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Manual sa zameriava na poziadavky na
systém Sportovej pripravy 21. storoCia

a predstavuje rézne oblasti, ktoré ovplyviuju
dlhodoby uspech Sportovej organizacie

pri praci s mladezou. Popri praktickych
navrhoch a prikladoch z r6znych oblasti
manual sumarizuje aj dévody, ktoré viedli

k navrhovanym rieSeniam a ktoré sa opieraju
o aktualne zavery vyskumov v réznych
oblastiach. Ked'Ze vacsia Cast tychto
zaverov je vSeobecne znama pre lepSiu
Citatelnost materidlu neuvddzame v iom
zdroje, ale poskytneme ich na vyZiadanie.
Pri priamych citaciach, tabulkach a grafoch
uvadzame zdroje priamo v texte.

Manual je ur€eny hlavne osobam

zodpovednym za tvorbu Sportového procesu
na klubovej urovni, a teda osobam na pozicii
manazéra klubu, hlavného trénera alebo

na podobnej pozicii. Cielom bolo vytvorit
prostriedok, ktory pomoze ndjst riesenia
ovplyvnujuce:

1. spésob organizacie Sportovych aktivit,
2. kvalitu trénovania.

Manual sa pokusa vysvetlit, ako su jednotlivé
prvky navzajom poprepajané a ¢o by mal
systém ako celok spifiat. Poskytnt skor
celkovy obraz systému a nie iba uzky pohlad
na jeho izolované prvky.

Manual mozu pouzivat aj tréneri timov, ¢i uz
ako celok, alebo len jednotlivé Casti, ktoré

sa priamo tykaju ich trénerského prostredia.
Pre trénerov a rodiCov su uz dostupné aj
doplriujice materidly (napr. Kou¢ 21. storocia
- Sportova psycholdgia pre trénerov), ktoré
blizsie vysvetluju niektoré principy opisané

aj v tomto dokumente. Priklady jednotlivych
cviceni a tréningovych jednotiek pre rozne
oblasti a etapy rozvoja sa zabuduju do
centrdlneho informaéného systému (dalej
len TPM), ktory je dostupny online vS§etkym
trénerom. TPM bude obsahovat aj nastroje
na planovanie a monitorovanie rozvoja
hracov a trénerov, ako aj vzdelavanie tréneroy,
pricom toto vSetko podpori implementaciu
principov, ktoré su uvedené v tomto manuali,
na klubovej urovni.

Radi by sme podakovali vSetkym, ktori
pomabhali vytvorit toto usmernenie, a verime,
Ze tento material spolu s dalSimi zdrojmi
pomdze klubom rozvijat ich programy

a aktivity.

Dakujeme aj za vase Usilie aktivne vyuzivat
tento material na klubovej trovni!

So srdecnym pozdravom
pracovna skupina pre rozvoj hracov
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NABOR HRACOV A ICH
UDRZANIE UV KLUBE

Ziaden klub, ani hokej ako celok, nefunguje
bez hracov. PocCet hracov priamo ovplyvnuje
kvalitu tréningov a zdpasov aj dostupnost
zdrojov v celom systéme. Nedostatok hracov
ma negativne dbsledky, ktoré komplikuju
zmeny k lepsSiemu. Bez hracov mozno len
tazko primat tych, ¢o rozhodujq, investovat
do rozvoja infrastruktury. Rovnako aj kvalita
trénovania sa s nedostatkom hracov

a zdrojov znizuje.

Hoci sa nabor v tomto manuali zameriava
najma na deti, kluby by mali aktivhe
poskytovat zakladné moznosti aj inym
skupinam, ktoré sa chcu venovat hokeju

a zlepsSovat ich pristup k infrastrukture.

V poslednych rokoch naberaju vo velkych
hokejovych krajinach na popularite hokejové
programy pre rekreacnych Sportovcov
zamerané napriklad na matky malych
hokejistov. Pozitivne zaangazovanie rodicov
méze byt prinosom pre rozvoj celého klubu.

Kluby pri ndbore hragov zvacsa len vypiiaju
volné miesta v timoch bez snahy prildkat

do klubu tolko hracov, kolko sa len da.
ZvycCajne argumentuju tym, Ze nemaju
dostatok tréningovych hodin. No ten vyplyva
len z rozhodnuti nemenit ni¢ vo svojom
zauzivanom sposobe tréningového procesu.
Pritom to, o celé roky tusime, je dnes uz
vedecky dokazané. Uspech $portovca je
priamoumerny vasni, s akou Sport vykonava,
a miere dobrovolnosti, s akou si m6Zze svoju
aktivitu zvolit. Napriek tomu stéle existuje
mnozstvo funkcionarov, ktori sa nedokazu
zriect zauzivaného, nac¢uvat trendom,
vykrocit novym smerom a vyskusat tento
systém zmenit. Je nemozné dopracovat sa
k novym ocCakavanym vysledkom, ak budeme
dookola opakovat tie isté postupy. Rovnaké
postupy vzdy vedu k rovnakym vysledkom.
Privela organizovanych aktivit v jednom
Sporte ma negativny vplyv na motivaciu
hracov.

Preto je potrebné zamerat sa na nové
rozvojové programy, vytvarat detom mnoho
prilezitosti $portovat a zamilovat si $port,
no zaroven si ustavi¢ne klast otazku, ako
vytvorit prostredie v klube tak, aby aktivity
boli pre dieta motivujlce a aby ich mohlo

a chcelo vykonavat na zéklade vlastného
dobrovolného rozhodnutia.

Nabor novych ¢lenov je jednym z klicovych
problémov kazdej Sportovej organizacie.

V slovenskom hokeji je v sucasnosti aktivhe
len 1 % vSetkych narodenych deti z kazdej
vekovej skupiny. Kol'ko potencialnych
hokejovych hviezd straca slovensky hokej
vo zvysSnych 99 %? Ak nejaky Sport nie je
bezne rozsireny medzi mladymi, ako velmi
musia rodiCia vplyvat na to, aby nejaké
dieta zacalo hrat hokej? Aka je moznost
podnecovat motivaciu, ak systém vyhovuje
len malej skupine deti v kazdej vekovej
kategorii?

Uspesny nabor hraéov poméha zaviest vela
uspesnych zmien do systému automaticky.
Vacsi pocet hracov priamo ovplyvnuje kvalitu
tréningového procesu aj kvalitu sttaze.
Pomoze prildkat do Sportu viac zdrojov

- finan¢nych, materialnych, ludskych.

| SLOVENSKY
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DOSTATOCNY POCET _ _
MOZNOSTI UVSKUSAT SPORT

Pri nabore hracov je potrebné vytvorit
dostatok moznosti vyskusat sport.

Mnohé organizacie sa bezne spoliehaju

len na naborové dni a prilezitostné aktivity.
To moze, z dévodu vymedzenych terminoy,
vylucit z ndborového procesu mnoho hracov,
ktori maju zaujem skusit hrat hokej. Ak
zmeskaju termin urceny na nabor, dalsSia
moznost sa naskytne az nasledujicu sezénu.
To je pre deti, ktoré ziju v pritomnosti, naozaj
dlhy ¢as na ¢akanie.

Manazovanie prilezitostnych naborovych
akcii je z marketingového a logistického
pohladu jednoduchsSie. Je vSak naozaj
dolezité, aby bol nabor novych hracov
kontinualny proces, ktory trva cely rok.

Pre tych, ktori chct vyskusat novy $port,

by malo byt jednoduché ziskat informacie

o existujucich moznostiach, rovnako by mali
byt tieto moznosti lahko pristupné. Napr.
vol'né vstupy, zabezpecenie vystroja a pod.

Idedlne je, ak klub aktivne oslovuje
spoloc¢nost, ak predstavuje Sport uz

v programoch pre materské skolky a skoly.
Tieto aktivity nie su pre kluby organizacne
jednoduché (udrzatelnost, finan¢né a ludské
zdroje), no poskytuju moznost oslovit Siroku
skupinu réznej vekovej kategorie a umoznuju
zaroven pochopit zaujem a motivaciu deti
bez ovplyvhovania rodi¢mi. Tvorbou
pohybovych programov pre vsetky deti
(nielen deti Sportujtice v klube) zvysuje klub
svoju hodnotu v oc¢iach samospravy

aj spolocnosti. Tym sa zvysuju aj jeho
moznosti ziskat vac¢sie mnoZstvo finanénych
aj inych zdrojov.

Okrem programov, ktoré prebiehaju

v §kdlkach alebo v Skolach, by mali kluby
poskytovat dalSie moznosti ako sucast
bezného klubového Zivota. Nie je vzdy
potrebné organizovat podujatie zamerané
na novych hracov. Niekedy moézeme vyuzit
na vyskusanie Sportu uz existujuce
programy pre zaciatoc¢nikov.

Uspech akéhokolvek programu zvyé&ajne
zavisi od povedomia (marketingu)

a dostupnosti (termin, doprava, naklady,
vybavenie a pod.)

Priklady r6znych naborovych aktivit:

° Programy pre skolky

Skolské programy, napriklad
Skolské korculovanie, poobednajsie
Sportové bufety

Hokejovy vikend pre dievcata

Programy pre hokej v uliciach alebo
iné aktivity spojené s hokejom

e Naborové aktivity, napr. Deti na hokej,

Pocet naborovych prilezitosti
poskytovanych vo v§eobecnosti

Pocet ludi, ktori ziskaju informacie

o poskytovanych moznostiach

Po Ut St St Pi
7-8 A-tim/U20 organizovany tréning (podla potreby)
8-9
Akademicky program (vek 15+) —
9-10 Otvorené naborové
stretnutia
10-11
11-12
Organizovany tréning A-tim/U20
12-13
13-14
Poobediajsi
program U15
14 -15  poobediiajsi Poobediiajsi Poobediiajsi Poobediiajsi
program U15 program U15 program U15 program U15
Organizovany
15 - 16 tréning U12
Organizovany Organizovany Organizovany Organi: y Org y
16 = 17  tréning U8 tréning U10 tréning U13 tréning U13 tréning U12
>max.pocet2x35 >max. pocet2x 35 >max. pocet 2 x 35
hracov hracov p— . hracov
_ rganizovany
=% tréning U14
Organizovany Organizovany Organi; y Organi; y
1819 tréning U13 tréning U14 tréning U16 tréning U14
Zépas
Organizovany Organizovany Organi: y Organi y
19 -20 tréning U16 tréning U16 tréning U18 tréning U16
20 - 21  Organizovany tréning U18 @ y jOraan] H
tréning U20 tréning U18
21-22 Rekreacny hokej
22-23
Tabulka €. 1

Poskytovanie prilezitosti rdznym cielovym skupinam.

Pocet deti, ktoré Sportuju, vo vSeobecnosti,
v réznych vekovych kategoriach

Pocet deti, ktoré skisaju hrat hoke;j
v kazdej vekovej kategorii

Organizovany
tréning U10
>max. pocet 2 x 35

hracov

So

5-roéné dieta, ktoré chce
skusit Sportovat

8-roéné dieta, ktoré chce hrat
vyluéne hokej, ale jeho rodicia
ho neméZu vozit na tréningy

10-roéné dieta, ktoré chce
hrat hokej, futbal a basketbal
2-krat do tyzdna

12-roéné dieta, ktoré chce
hrat l'adovy hokej a futbal
4-krat do tyzdina

14-roéni, ktori chct hrat hokej
5-krat do tyzdna a futbal
2-krat do tyzdna

16-rocni, ktori sa chcu
$pecializovat na l'adovy hokej

12 Eg SLOVENSKY
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KONCEPT A KUALITA _
NABOROUVCH AKTIVIT

Pri planovani naborovych aktivit je potrebné
mat predstavu o cielovej skupine, s ktorou
pracujeme. Bezne sa kluby zameriavaju

len na nabor malych deti. Hlavny narast

vo vacsich hokejovych krajinach prebieha
v ramci inych rekrea¢nych programov.
Vytvaranie rekreacnych programov pre
verejnost spojenych so znackou klubu

je vhodnou prilezitostou na odovzdavanie
pozitivhej emécie spolo¢nosti bez ohladu
na hokejové vysledky seniorského timu.
Prostrednictvom takychto programov je
mozné prilakat do klubu novych sponzorov,
pripadne aktivnych dobrovolnikov,

ktori zvySia ludské zdroje potrebné na
napredovanie klubu. Na Slovensku su

v si¢asnosti moznosti pre nabor hracov
limitované dostupnostou zariadeni. Preto
je v prvom rade vhodné sustredit sa na
zvysSenie poctu deti, ktoré hraju hokej.

Na toto sa zameriava aj tento manual

a aktualne programy SZLH, ktoré maju
pomoct klubom pri ich ndboroch (napriklad
Deti na hokej, Skolsky kor&uliarsky program).

Cielom naborovych aktivit zameranych

na deti by malo byt vytvorenie bezpecného

a inSpirujuceho prostredia, kde si deti dokazu
vyskusat Sport podla svojich predstav.

Toto neznamen3, ze si deti mdzu robit, o
chcu, bez akejkolvek organizacie a podpory.
Znamena to, Ze je doblezité podporovat

ich slobodu vol'by pri organizovani takychto
aktivit.

Ako mozeme vytvorit bezpecné
a inSpirujuce prostredie?

Vsimat si kazdé dieta pri prichode aj

pocas podujatia — Kazdé dieta potrebuje mat
pocit, Ze je vnimané ako konkrétna bytost.

Je mnoho spdsobov interakcie s detmi.
Dobrym zaciatkom je oslovovat deti krstnym
menom (napriklad mat na prilbe nalepené
menovky).

Respektovat rozdiely v povahe a vo vrodenych
schopnostiach deti — Rodime sa s roznymi
vlastnostami, ktoré ovplyviuju vnimanie
sveta a ucCenie novych veci. Kazdy z nas ma

obrovsky potencial ucit sa nové veci

a rozvijat sa ako ludska bytost vdaka, ale aj
napriek svojim vrodenym schopnostiam

a vlastnostiam. Z tohto dévodu by tréneri
nemali kategorizovat hracov na Ziadnom
stupni, ale skor si uvedomovat ich potencial
a podporovat rozvoj kazdej osobnosti.

Jasné pokyny a struktura — Aby sme
podporili pocit odbornosti, je dolezité vytvorit
prostredie, v ktorom deti rozumeju tomu,

¢o sa okolo nich deje a preco sa to deje.
Ziskat pozornost deti na dlhsi ¢as mo6ze byt
tazké, preto treba vytvorit Struktdru, ktord im
pomodze chapat svoju ulohu aj bez toho,

aby bolo treba vela pokynov a informacii.

Pozitivhe povzbudzovanie — Prostredie,

v ktorom sa ucia nové zrucnosti a kde

treba ¢asto vychadzat zo svojej komfortnej
zoény, musi byt také, v ktorom citit pozitivne
povzbudzovanie a podporu. Stava sa, Ze
tréneri su taki zamerani na nedostatky, ze
vytvaraju atmosféru, v ktorej sa deti necitia
dostatoCne bezpecne, aby skusali nové veci,

kedze maju strach zo zlyhania.

Tréneri by sa mali viac zameriavat na
pozitivhu spatnu vazbu pri upeviovani
Zelaného spravania (skisanie novych veci,
aktivita hracov, pozitivny pristup, snaha
skusat aj napriek chybe alebo netspechu
a pod.).

Radost a zabava - Zabava je hlavnym
doévodom, preco deti Sportuju. Toto by mali
mat tréneri na pamati pri tvorbe novych aktivit
a pri interakcii s detmi. Niekedy je na to, aby
sa deti zapojili do aktivity, potrebny humor.
Usmev je najlepsia spatna vazba, aki moze
tréner od svojho zverenca dostat.

Vzajomny resSpekt — uz od zaciatku je délezité
klast doraz na vzajomny respekt medzi
hraémi, trénermi, rodi¢mi a dalsimi osobami
zapojenymi do systému. VSetci by mali mat
rovnaky ciel, aby boli pripraveni spolupracovat
a respektovat Ulohu kazdého z nich.

| SLOVENSKY 15
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V roku 2015 pomenoval Aspensky institut 5 najvacsich oc¢akavani, ktoré maju deti ° Zaver
od svojich trénerov a ktoré by vsetci ti, ktori pracuju s detmi, mali mat stéle na paméti:

Poskytnutie informacii o existujucich programoch pre zaciatocnikov. Délezité!

ResSpekt a povzbudenie Ak je to mozné - poskytnutie obCerstvenia GCastnikom.

L. ,Extras”: Vystavenie diplomov s odmenou suvisiacou s hokejom, darcekové
Pozitivny vzor predmety stvisiace s hokejom alebo s klubom a pod.

Jasna komunikacia

KLUCOVE INDIKATORY UPKONU A USPESNOSTI

Odbornost v Sporte NABOROVEHO PODUJATIA:
Niekto, kto ma pocuva 0 Spitna viazba na samotné podujatie (marketing,
nastavenie a organizacia, spravanie trénera, atmosféra a pod.)
PRIKLAD STRUKTURY NABOROVEHO PODUJATIA: e Ochota zicastnit sa na programoch pre zaciatocnikov (%)
o Registracia e Ochota odporucit hokej kamaratom

e Pripadné aktivity mimo ladu na vzajomné spoznavanie

Aktivity na lade (moZnost na individualne vyskusanie,
e v kazdej tretine je vhodné vytvorit viac cviceni
s rovhakym cielom)

Ziskanie istoty pri pohybe na l'ade, zaklady koréulovania (1/3 ladovej plochy) — Otvoreny
priestor na rozne aktivity, ktoré pomozu detom ziskat istotu na Smyklavej ploche.

Praca s hokejkou a pukom (1/3 l'adovej plochy) — Vytvorenie trati a roznych uloh,
ktoré maju deti stimulovat, aby cielene pracovali s hokejkou a pukom. Aktivity je
potrebné pripravit tak, aby mal kazdy moznost uspiet, ale zaroven aby predstavovali
vyzvu pre tych, ktori uz maju s hokejom skusenosti.

Zapasy na malej ¢asti l'adovej plochy (1/3 l'adovej plochy) — Najvacsia zabava pre deti
je zvycajne samotné hranie hokeja a zadpas na mensej ¢asti ladovej plochy, s inymi
pravidlami, zaroven napomaha rozvoj réznych aspektov schopnosti deti.
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PONUKA ZMVYSLUPLNVCH

PROGRAMOV PRE
ZACIATOCNIKOV

Hlavnou vyzvou pri naboroch je
transformacia z jednorazovych naborovych
podujati/programov na program poskytovany
klubom pocas celej sezony. Klub sa méze
zameriavat na samotné naborové podujatie,
ale to by sa malo povazovat len za nastroj,
ako prilakat do klubu viac hracov. V pripade,
Ze sa nezvysi pocet stalych ¢lenov klubu,
nemozno povazovat nabor za tGispesny,

a to ani napriek vysokému poctu ticastnikov
roznych naborovych aktivit a programov.
Organizacia pozitivneho Sportového podujatia
ma, samozrejme, hodnotu pre spolo¢nost,
ale v zasade by sme sa mali zameriavat na
zvysovanie poctu ¢lenov a rozvijat prislusné
aktivity a programy.

Ak sa kluby zaoberaju otazkou poskytovania
zmysluplnych programov pre zaciatoc¢nikov,
mali by si uvedomit zaujmy cielovej skupiny.
Velmi Casto sa stava, Ze programy

pre zaciatocnikov su narocné na cas

a cestovanie, cenu a, nanestastie,

aj na sutazivost. V pripade, Ze kroky,

ktoré nasleduju po nabore, su privelmi
komplikované, moze sa stat, ze prideme

o hracov este skor, ako vobec zacali

s hokejom.

Pri hl'adani dévodov uspechov minulej
generacie a jej radosti z hokeja treba

v pamati zalovit najma mimo organizovaného
tréningového procesu na ladovej ploche.
Uspech ,zlatej generacie” prisiel vdaka
slobodnému Sportovaniu na uliciach

a dvoroch. Deti si samy volili pravidla

aj rozhodovali o aktualnej ¢innosti.

Vdaka tomu striedali rozne pohybové

hry (schovavacka, nahanacka...) a Sporty
(futbal, basketbal, hokejbal, hoke;...)

a vykonavali ich so 100 % nasadenim, ¢im
samy rovhomerne rozvijali svoje pohybové
zrucnosti. Nepritomnost dospelych
sposobovala, ze deti v minulosti nemuseli
celit nadmernej kritike a nebali sa skusat
veci, ktoré videli u dospelych Sportovcoy,
¢im pre seba ziskavali vynimoéné
zruénosti. Takisto si treba uvedomit, Ze
odohravala na malom vymedzenom ihrisku
(niekol'konasobne mensom nez oficialna
hracia plocha), vdaka éomu malo kazdé
dieta na ulici moznost aktivne sa zapojit
do kazdej ¢innosti. Pri takomto nastaveni
Zo skusenosti vieme, ze aj dnes sa deti
citia pri pohybe radostne a dokazu odloZit

VIAC ZABAVY JE, KED:

DATE DO TOHO VSETKO

. TRENER RESPEKTUJE HRACOV

. NECHATE PRIESTOR NA HRU

. HRATE SPOLU AKO TiM

. SIROZUMIETE SO SPOLUHRACMI
. SAHYBETE A STE AKTIVNI

S UAWN=

Obrazok ¢. 1
Co je pri $portovani délezité pre deti (Aspensky institt 2015).

elektronické hracky bokom. No len do
chvile, kym aktivitu v organizovani ich
pohybovych ¢innosti neprevezmu dospeli

a nezacnu privel'mi tlacit na ich vykony

a Specializaciu. V tom momente totiz vezmu
detom radost a slobodu, ktorti v pohybe mali,
a ponechaju im jedina slobodu rozhodnutia -
»S ktorou aplikaciou sa dnes budem hrat™.

Je teda dobré, ak kluby dokazu detom

v programoch pre zaciatocnikov poskytnut
urcitd flexibilitu. Napriklad tak, ze
napodobnuju volné hry z minulosti. Hraci
zo ,zlatej generacie”, rovnako ako vacsina
elitnych Sportovcoy, vyrastli v prostredi,

M Kazdodenné cviky ako bicyklovanie, chédza a pod.

B Zamerné hranie roznych sportov
Iné organizované Sporty

Obrazok ¢. 2
Priklad zdravého rozlozZenia Sportovania 22 hodin tyzdenne.

MENEJ ZABAVUY JE, KED:

. SAVYHRAVA

. HRAJU NA TURNAJOCH

3. SA TRENUJE SO SPECIALNYMI
TRENERMI

4. ZBIERAJU MEDAILY A TROFEJE

. CESTUJU DLHO ZA HROU

. SA MUSIA HRACI FOTIT

N =

[ )04 ]

Pre deti je ovela dolezitejSie dobre si zahrat ako vyhrat.

kde vacsina Sportovania deti pozostavala

z volnych hier s velmi malym poctom

deti umoznilo experimentovat s roznymi
Sportmi v pozitivhej atmosfére, ktora
budovala v detoch celkovu atletickost

a Specialne sportové schopnosti a pozitivhe
ovplyvnovala ich vnatorni motivaciu.

To vytvorilo pevny zaklad pre neskorsiu
Specializaciu vo vybranych Sportoch.
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PREHODNOTENIE UVUZITIA LADOVEJ PLOCHVY?

Po Ut St St Pi So Ne
7-8 A-tim/U20 organizovany tréning (podla potreby) 5-roéné dieta, ktoré chce
skusit §portovat
8-9
S =
sl Akademicky program (vek 15 +) Otverené ndbororé
stretnutia
10-11 8-ro¢né dieta, ktoré chce hrat
: . vyluéne hokej, ale jeho rodicia
11 -12 Organizovany A a2 s
. L, ) tréning U10 ho neméZzu vozit na tréningy
Organizovany tréning A-tim/U20 >max. pocet 2x 35
hracov
12-13

10-roéné dieta, ktoré chce
hrat hokej, futbal a basketbal

13-14

Poobediiajsi 2-krat do tyzdna
program U15

14 -15 Poobednajsi Poobednajsi Poobednajsi Poobednajsi
program U15 program U15 program U15 program U15
Organizovany

15 -16 tréning U12

12-roéné dieta, ktoré chce
hrat ladovy hokej a futbal

>
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16 - 17 Organizovany Organizovany Organizovany Organizovany Organizovany 4-krat do tyzdia
tréning U8 tréning U10 tréning U13 tréning U13 tréning U12
>max. pocet >max. pocet . . >max. pocet 2 x 35
17 -18  2x35hracov 2x 35 hracov 0[9?"'Z°V3"Y hracov
tréning U14
Organizovany Organizovany Organizovany Organizovany 14-roéni, ktori chcu hrat hokej
18-19  tr¢ningUT3 tréning U14 tréning U16 tréning U14 5-krat do tyzdna a futbal
; p ) A s ; ’ ; ’ 2-krat do tyzdina
Organizovany Organizovany Organizovany Organizovany
19 - 20 tréning U16 tréning U16 tréning U18 tréning U16
20 - 21 Organizovany tréning U18 Organizovany Organizovany
tréning U20 tréning U18 .. ; .
16-rocni, ktori sa chcu
21-22 Rekreacny hokej $pecializovat na l'adovy hokej
22-23
Tabulka €. 2

Urcenie flexibilnej Struktury pre programy pre zaciatocnikov.

V sucasnej spolocnosti Celia kluby velkym
vyzvam v podobe nedostatku priestorov

na volnu hru a prildkanie deti k Sportu, ¢i na
ziskanie potrebnych Sportovych aj ludskych
vlastnosti. Ako vhodna sa javi spolupraca

so Skolami, v ktorej je potrebné hladat
moznosti, ako poskytnut detom flexibilné
sposoby na vytvorenie vztahu k pohybu

a Sportu primerané ich zaujmom
amoznostiam. Toto sa da dosiahnut
napriklad vytvorenim poobednajsich
programov v ramci druzin, ale aj mimo nich,
kde deti mozu Sportovat pod dohladom
dospelych, ale bez nejakej narocnej struktury
a vopred uréeného obsahu. V pripade hokeja
to méze byt zdpas o puk (skrumaz) alebo iné
ulohy, ktoré rozvijaju schopnosti a su pre deti
inSpiraciou.

Flexibilné poobednajsie programy

v spolupraci so Skolami umoznia, aby
Sportovali aj tie deti, ktorych rodicia si
nemo6zu dovolit rozvazat deti po tréningoch
a nedokazu platit mesacné poplatky za
sucasné programy klubov. Takisto by poskytli
detom iné moznosti Sportovat. Kym niektoré
deti by Sportovali prilezitostne 1 — 3 razy
tyzdenne a popri tom sa venovali aj inym
c¢innostiam, tie deti, ktoré su nadsené pre
hokej, by mohli $portovat skoro kazdy den,
celkovo by to predstavovalo okolo 10 - 15
hodin hrania hokeja tyzdenne.

Klacové indikatory vykonu a uspesnosti programov pre zaciato¢nikov:

Pocet deti, ktoré sa prihlasia na programy
pre zacCiatocnikov pocas naborovej aktivity

Pocet ludi v programoch pre zaciatocnikov vo vSeobecnosti
(v pripade moznosti — rekreacny hokej pre dospelych)

Spatna vazba na samotny program (marketing, nastavenie
a organizacia, spravanie trénera, atmosféra a pod.)

Pocet deti, ktoré zacali navstevovat programy pre zaciatoc¢nikov,
no pocas sezony s nimi prestali a z hokeja odisli

Ochota odporucit hokej kamaratom

SLOVENSKY o1
&) HOKEJ



>
=
W
<
-1
B
- -
Q
ea
<
=

22

UDRZANIE HRACOV

Rastucim problémom mnohych Sportov
je zvySeny pocet deti, ktoré prestanu so
Sportom este v relativne mladom veku.
Kazdy Sport by sa mal zameriavat na to,
aby mal taku Siroku zakladnu Sportovcov
v predpubertalnom veku, ako je len mozné,

prichadzaju z vonkajsieho prostredia.

Ak prvotnym dévodom dietata zacat so
Sportom bolo uspokojit o¢akavania zvonka,
napriklad o¢akavania rodicoy, riziko,

Ze dieta pocas puberty so Sportom
prestane, je pomerne vysoké.

Nedostatok éasu na iné aktivity primerané veku — Casové naro¢nost v pripade
organizovanych Sportov moze byt privelkd na to, aby zostal ¢as aj na iné aktivity
v zivote dietata.

Zranenia spojené so Sportom — Mnohi rodiCia a deti po tom, ako sa zotavia zo zranenia,
nechcu riskovat dalSie zranenia v buddcnosti.

PretaZenie/vyhorenie — Nadmerné zataZovanie konkrétnych ¢asti tela z dévodu
Specializacie v skorom veku vedie k zraneniam z pretazenia a k vyhoreniu Sportovcov.

Neposkytnutie ¢asu hrat — Tréneri, ktori sa privelmi sustreduju na vitazstvo, mézu
zacat uprednostnovat urcitych Sportovcov v objeme hracieho ¢asu a tym vyhanaju

zo Sportu hracoy, ktori hraju menej. Detsky Sport je od profesionalneho na mile
vzdialeny. V detskom Sporte je hlavnym cielom d6raz na rozvoj vSetkych hracov.
Prehnany déraz na vysledky v detskom veku prinasa opacny vysledok, aky by tréner
ocCakaval. Len mizivému percentu hracoy, ktori dosiahli nejaky uspech v detskom veku,
sa podarilo uspiet ako dospelym Sportovcom.

pretoze podstatné mnozstvo hracov
prestane Sportovat este pred strednou
Skolou. Toto sa stava problémom najma
vo vykonnostnych Sportoch, ked'ze hrac
dokaze urobit rozhodnutie o budtcnosti
svojej Sportovej kariéry az po puberte.
S rozvojom osobnosti sa u deti prejavuju
tendencie vzdorovat o¢akavaniam, ktoré

Deti maju vela dévodov, preco skoncia

so $portom, a nie vzdy je mozné poskytnut
klubom riesenia. Je véak mozné povedat,
Ze vela dévodov, preco deti koncia, ide ruka
v ruke s tym, ako su organizované a vedené
aktivity v §portovych kluboch (ich kvalita).

Aktualna studia vymentva nasledujice dovody deti, prec¢o koncia so Sportom
vo vSeobecnosti (Dangi & Witt 2016).

o Nie je to pre ne zabava — Nedostatok zabavy uvadza skoro 40 % chlapcov a dievcat ako
hlavny dovod, preco prestali Sportovat, moze to spdsobit neflexibilna tréningova rutina,
prisne pravidla a usmernenia.

Nepokoj a nervozita sposobené nadmernou kritikou — Nadmerny natlak trénerov
a rodicov vedie k tomu, Ze deti sa zacnu bat robit chyby a maju pocit, Ze dospeli
nerespektuji ich schopnosti. Deti vtedy stracaju radost zo $portovania.

Natlak trénerov alebo to, ze nevychadzaju s trénermi — Ak tréneri nevedia
vychadzat s mladymi hra¢mi, alebo ak si s nimi nevedia vytvorit pozitivny vztah, méze to
byt dévod na skoncenie so Sportom.

Natlak rodiCov a strata kontroly — Vela deti spoznava Sport prostrednictvom svojich
rodicov a ¢asto pokracuje so Sportom len preto, aby splnili ich ocakavania. Nadmerné
zainteresovanie a usmernovanie rodicom sposobuje u deti pocit, ze neSportuju zo
svojho vlastného rozhodnutia. Indicka detska psychologicka Dr. Shefaliova tvrdi, ze deti
celia priemerne 3 000 inStrukciam denne. Predstavte si, Ze by ste rovhakému poctu
prikazov a zakazov mali ¢elit denne vy!

0 Pocit, ze Sportovanie je privelmi Struktdrované a nie je dostatok ¢asu na volnu
hru ani na to byt jednoducho dietatom — Privelmi narocné ¢asové harmonogramy
v organizovanych sportoch a prisne dodrziavanie pravidiel moézu sposobit, Ze deti maju
pocit, Ze stratili autondmiu a spontannost. Nemylme si rozvoj vélovych vlastnosti
s oberanim dietata o jeho vlastné detstvo. Dieta potrebuje nezorganizovany volny ¢as,
potrebuje sa ¢udovat, hrat a zaujimat aj o iné aktivity v inych oblastiach, aby sa z neho
stala plnohodnotna osobnost a aby mu Zivot prinasal radost.

@ Finanéné obmedzenia — Zvysené naklady v organizovanych $portoch, spdsobené
celoro¢nym tréningom, nakladmi na vystroj, trénerov, tréningové tabory a cestovné
spOsobuju, ze deti z dévodu rodinnej finanénej situacie nemézu v Sportovani
pokracovat.

Klacové indikatory vykonu a uspesnosti na identifikaciu a zameranie
skoncenia so Sportom:

1. Spatna vazba na kvalitu tréningovych programov (pozri navrhy v nasledujtcej kapitole)
2. Ochota odporuéit hokej kamaratom
3. Pocet deti, ktoré koncia so Sportom v r6znych vekovych skupinach
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NAUVRHY NA ROZVOJ

Nastavte dizku hokejovej sezény maximalne na 6 mesiacov.
Regulujte ucast deti v letnych kempoch a celoroénych ,hokejovych skolach".

Regulujte ucast deti v komerénych tréningovych taboroch a na turnajoch
v zahranic¢i (napriklad programy ,Selektov“).

Limitujte diZku cestovania na organizované sutaze.

Optimalizujte dizku hracieho éasu pre kazdého hraca v kategoérii 14 rokov a nizsie.

Ponuknite najmladsim Sportové programy, ktoré sa zameriavaju
na vyskusanie roznych Sportov.

Nezavadzajte vyberovy proces pre ,talentované” deti az do 13 — 15 rokov.

Poskytujte zdravé mozZnosti sutaZenia, ale neklad'te privelky doraz na vyhru
a dlhodobé ciele, ako napriklad majstrovstva.

Odhovarajte deti aj rodicov od priskorej Specializacie v Sporte.
Dovol'te detom, aby si vyskusali v konkrétnom $porte vSetky pozicie.
Propagujte vol'nud hru v ramci organizovaného Sportu aj mimo neho.

Navrhnite zapasové a tréningové aktivity, ktoré sa zameriavaju
na zabavu a kratkodobé odmeny.

Snazte sa pochopit potreby deti a neprehanajte to s trénovanim.

Jedna vec je vykonavat naborové aktivity,
ktoré dieta nadchnu a prilakaju k Sportu,
druhou je udrzanie dietata v $portovom
prostredi. To je omnoho naroc¢nejsie.

Je potrebné si uvedomit, Ze ak prildkame
dieta k Sportu zabavnym naborovym
podujatim alebo volnou aktivitou, ktoré su
plné farieb, hudby, zabavy a teplého ¢aju,
dieta sa vracia, pretoze ocakava, Ze nieco
podobné zaZije opét. Udrzat dieta v Sporte
znamena vytvorit pren také programy, ktoré
pozitivne vplyvaju na niektory z jeho zmyslov
a vyvolavaju v nom pozitivne emdcie a radost
— rozvijaju jeho lasku k Sportu.

Uspesni Sportovci ¢asto spominaji na
svojich prvych trénerov. Podvedome sa im
totiz spajaju s vytvorenim pevného puta

k Sportu, vdaka cComu neskor dokazali
prekonat mnoho prekazok, ktoré ich

od $portu chceli odtrhnut.

Tréner, ktory rozumie svojmu poslaniu
pocas prvej etapy Sportovania dietata,
ostava navzdy v jeho srdci a hlave
svetovou extratriedou aj v pripade, ze nie je
extratriedou v Specializovanom Sportovom
rozvoji. Tréner, ktory chape potreby dietata,
a dokaze im prispOsobit aktivity, Startuje
motor, ktory aj pri beznom palive dokaze
podat raketovy vykon.

Ulohou trénera poé&as prvych rokov
Sportovania dietata nie je prioritne jeho
Specialny Sportovy rozvoj, ale rozvoj

a upevnenie jeho vztahu k danému $portu.
Pocet deti, ktoré navstevuju Sportové
aktivity klubu, je zrkadlom prace vsetkych,
ktori sa na aktivitach pre deti podielaju.
Otazka je, kto ma zaujem si takéto zrkadlo
nastavit a zacCat hladat rieSenia namiesto
vyhovoriek.
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ROZUOJ HRACOV

Na uspech systému Sportovej pripravy vplyva
viacero oblasti, ktoré sa tykaju bud populacie
hracov (kol'ko hrac¢ov a aké typy hracov),
samotného rozvojového procesu, alebo
Struktury sutazi (obrazok ¢. 3).

Vsetky tieto skutocnosti st navzajom
prepojené a je potrebné rozvijat ich
spolocne. Navrhy rieseni, aplikované

s cielom zlepSenia rozvojového procesu,
vsak nemusia byt u¢inné v pripade, Ze su
problémy v inych oblastiach, napr. ak

je nedostatok hracov. Negativny vplyv na
kvalitu rozvojového procesu a pocet hracov
mozZe mat aj nedostato¢ne premyslena

a pripravena Struktura sutazi.

Ako vyplyva z viacerych studii, pri Sportoch,
v ktorych dochadza k Specializacii az

v neskorsom veku, by sme sa mali vyhybat
takym postupom, ktoré maju negativny
vplyv na pocet hracov v neskorsej puberte,
a to z dovodu, ze rozdiely v motivacii

a angazovanosti hraCov sa ukazuju az neskor,
spolu s rozvojom identity. Tym, ze zapojime
do Sportu velky pocCet hracov uz v detskom
veku, vytvorime zaklad pre Start rozvojovych
programov a Specializaciu, ako aj pre ucast
na rekreacnych Sportoch. Ak Studujeme
elitnych Sportovcov z roznych oblasti,
vidime, ako sa po puberte podstatne
zvysuje ich dobrovolna snaha o rozvoj

a zdokonalovanie. To eSte vacsmi
zvyraziuje potrebu mat ,zdravy vztah”

k hodnotam v ich Zivote (zakladna
motivacia a zaujem).

Rozvojovy
proces

Sutazny
systém

Populacia
hracov

Obréazok ¢. 3
Faktory ovplyviujuce rozvoj hraca.

na Sportovom systéme. Aka je dostupnost Sportu pre beznu populaciu?

Rozvojovy proces = Predstavuje vSetky rieSenia pre rozvoj na individualnej aj timovej
urovni. Okrem tréningového procesu zahfia tento pojem aj manazment zivotného

‘ Populacia hracov = Predstavuje pocet a kvalitu hracov zacastnenych
. Stylu a pod.

osobitne z dévodu, Ze by mal byt v kompetencii zvazu namiesto konkrétneho klubu

‘ Sutazny systém = Je podstatnou sticastou rozvojového procesu, ale venujeme sa mu
alebo trénera.
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MANAZMENT ROZVOJOVEHO

PROCESU

Kym kapitola ¢. 2 Nabor hracov aich
udrzanie v klube sa viac zameriavala

na faktory, ktoré ovplyvnuju pociatocnu
hracsku populdciu, kapitola ¢. 3 sa zaobera
rozvojovym procesom, ktory sa zacina
stanovenim cielov a pokracuje celkovymi
usmerneniami a navrhmi tykajucimi sa

manazmentu tréningového procesu a obsahu
tréningov v réznych etapach rozvoja hracov
(tabul'ka €. 3). Hoci osobitne neriesime
otazky tykajuce sa sutazného systému, SZI'H
si dal za ciel obnovit Strukturu sutazi na
vSetkych drovniach v sulade s principmi

a usmerneniami uvedenymi v tomto manuali.

ROZVUOJ TIMU e= INDIVIDUALNY ROZVUOJ

Rozvojovy proces ma byt zaloZeny na jasne definovanych a spoloénych cieloch, ktoré

Planu j st dolezité pre aktudlnu troven vykonnosti hracov a ustaviéne sa prehodnocuju

,Co, preco’

Urob ,Ako“

Monitoruj/hodnot
LVplyv/vysledky*

Tabul'ka 3.
Prvky rozvojového procesu.

28

a prisposobuji s ohladom na vysledky rozvoja. Rozvojové ciele je dobré definovat
na oboch trovniach, timovej aj individudlnej, najma v neskorsich rozvojovych etapach
(napriklad hraci od 12 rokov).

Po pochopeni rozvojovych cielov vietkymi zli¢astnenymi je mozné zaéat s hladanim
rozvojovych metdd, ktoré st najlepsie pouzitelné na individualny a timovy rozvoj.

Bezne sa tréneri zaujimaju o vycviky a tréningy iba na zaciatku svojej kariéry, ale az po
jasnom pochopeni Géelu (cielov) je mozné najst primerané rozvojové metddy. Co sa tyka
obsahu tréningov, rieSenia pre rozvoj mézu suvisiet s manazmentom Zivotného $tylu a pod.

Monitorovanie rozvoja (,testovanie”) by malo byt systematickou sti¢astou procesu
hodnotenia toho, i sti vybrané metédy efektivne vo vztahu k individualnym a timovym
rozvojovym cielom. K monitorovaniu rozvoja v ladovom hokeji sa tradi¢ne pristupuje
konceptom , jedna mierka pre vsetkych”, ked vsetci hraci prejdd tym istym postupom

2-3 razy za sezénu. Tento pristup je z pohladu systematickej analyzy ucinnosti rozvojového
procesu na individualnej a timovej Urovni otazny.

HRAC 21. STOROCIA - CIELE
UV JEDNOTLIVYCH ETAPACH
SPORTOVEJ PRIPRAVY

V ladovom hokeji, podobne ako v inych
Sportoch, sa zvysuju individualne
poziadavky na hracov, ako aj poziadavky
na suhru — timovu hru. LepSie pochopenie
tréningového procesu pomaha hracom
byt rychlejsi a zrucnejsi. Zvysuje sa

ich schopnost rozhodovat sa a tak aj
adaptovat sa na r6zne herné situdcie.
Dlhodoba Sportova priprava v ladovom
hokeji je proces vytvarania prostredia,

v ktorom sa hrac¢i naucia zmysluplne

a efektivne riesit herné situacie v kazdom
priestore ladovej plochy v ktoromkolvek
Case zapasu. Tieto rieSenia budu
individualne, ako aj v koordinacii

so spoluhraémi = sthra alebo timova hra.

So zvysujucimi sa poziadavkami su hraci
ovela viac ako predtym posudzovani

z holistickej, t. j. celostnej perspektivy.
Dnes uz nestaci mat napriklad ,,dobré ruky”,
aby hrac mohol hrat v elitnej kategorii.
Je potrebné byt zarovei vyzretym
sportovcom, rozumiet ofenzivnym aj
defenzivhym aspektom hry a - €o je
najdolezitejSie — mat schopnost dokazat
najst cestu ku kratkodobému a hlavne
dlhodobému tuspechu v Sporte.

Zaujimavou skuto¢nostou je, ze sucasni
vrcholovi hokejisti Casto prevysuju ostatnych
nie pre svoje Sportové zrucnosti alebo
pohybové schopnosti, ale pre svoju Uroven
angazovanosti a stotoznenia s ulohami
vyplyvajucimi zo stanovenych cieloy, tzv.
»ownership“, uz v relativne mladom veku.
Vyskumy ukazuju, ze uspech v skorom
veku ¢asto neznamena aj uspech

v dospelosti — v skuto¢nosti skor opak

je pravda, o com svedc¢i mnoho prikladov
aj spomedzi hracov mladej generacie,
vstupujucej v ostatnych rokov na
medzinarodnu scénu. Uspech v ranom
veku Casto suvisi s rychlejsSim biologickym
dospievanim, vac¢simi skiisenostami alebo
s inymi vyhodami, ktoré ¢asom stracaju
svoj vyznam. Ak sa uspech v ranom veku
stane rozhodujucim faktorom, hraci nie su
povzbudzovani v tom, aby rozvijali spravne
navyky pre dlhodoby uspech a jeho udrzanie.
Hraci, ktori sa rozvijaju vel'mi skoro, sa
'ahko m6Zu uspokojit so svojou vedticou
ulohou a nie su pripraveni pracovat na
svojom rozvoji neskor, pocas rokov, ked'
dochadza k Specializacii, ¢o je rozhodujuci

cevwve

v kazdej oblasti.
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21 - 35+ rokov
Etapa vrcholovej
pripravy

15-rocni a §tar§|'
Etapa prehlbenej
Specializacie

10-roéni a starsi
Etapa zaciatocnej
Specializacie

7-rocni a starsi
Etapa Sportovej
predpripravy
3- az 6-rocni

* Laskak hre
* Pocit priatel'stva
* Bezpecné prostredie
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Tabulka ¢. 4

Osobnostny rozvoj

Optimalizovat mieru vlastnej zodpovednosti hraca
v tréningovom procese

Optimalizovat pozitivne navyky a rozvojové postupy
s ciefom zvySovania vykonu

UdrZiavat vynikajlcu vykonnost a hernu stabilitu
od zapasu k zapasu (vratane emocionélnej sebakontroly)

Nadalej rozvijat vodcovské schopnosti
(doraz na nérocné situacie)

Zvysovat mieru vlastnej zodpovednosti hraca
v tréningovom procese (orientacia na plnenie
cielov a vytrvalost)

Budovat pozitivne navyky a rozvojové postupy
(manazment Zivotného Stylu atd') s dennou
pravidelnostou

Vediet sa vyrovnat s vonkajsim tlakom a so stresom
(rozpoznavat a Celit réznym druhom emécii, napr.
predstartovy stav)

Podporovat vodcovské schopnosti jednotlivcov a tym
rozvijat pozitivnu timovu kultdru (napr. vodcovstvo
formou prikladu & vodcovstvo v kolektive)

Nad‘alej podporovat rozvijanie vnttornej motivacie
avasne pre hru.

Zvysovat Uroven hracskej angaZzovanosti

v tréningovom procese (podpora sebauvedomovania
a samostatnosti u hracov atd')

Podporovat rozvijanie zdravého Zivotného stylu

Podnecovat pozitivne vztahy medzi hra¢mi
(vzdjomna podpora na fade aj mimo neho)

Budovat vnitornd motivéciu a vasen pre hru
(zanietenost & zabava)

Budovat zdravé sebavedomie a vzdelavacie navyky
(pocuvat, sustredit sa, pokusat sa o ¢o najlepsi vykon)

Budovat pozitivne vztahy na timovej rovni (zakladny
predpoklad, ako sa stat dobrym spoluhra¢om)

Sumarizuje ciele v roznych etapach Sportovej pripravy.
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»Herny vykon": cit pre hru a zdokonalovanie
suhry - timovej hry

Optimalizovat rychlost hréc¢a pri rozhodovani
v ofenzivnych a defenzivnych situacidch so zretefom
na poziadavky medzinarodného vrcholového hokeja

Optimalizovat u hra¢ov ich uvedomelost pri hre na
jednotlivych postoch v réznych hernych situaciach

Nadalej rozvijat u hra¢ov chapanie réznych
timovych hernych systémov ako stcast tspesného
timového Usilia

Rozvijat rychlost pri rozhodovani v ofenzivnych
a defenzivnych hernych situaciach s cielom
zvySovania intenzity hry

Nadalej rozvijat u hracov ich uvedomelost pri hre
na jednotlivych postoch (vratane spoluprace medzi
jednotlivymi postmi poc¢as réznych hernych situacii,
napr. brankar a obrana)

Predstavovat hra¢om rozli¢né timové herné
systémy ako stcast Gspesného timového Usilia

Zdokonalovat u hracov ich uvedomelost pri hre

v rozliénych ofenzivnych a defenzivnych situdciach
(ofenzivne Citanie hry a ofenzivne reakcie s pukom
aj bez neho a defenzivne Citanie hry pri braneni
hraca s pukom a bez neho)

Nadalej podporovat u hracov ich schopnost hrat
na roznych postoch

Naucit sa pravidla hry

Naucit sa zakladné principy ofenzivnej
a defenzivnej hry (spolo¢na hra)

Naugit sa hrat na réznych postoch

»Herny vykon": individualne hracske zrucnosti,
rozvoj technickych zrucnosti

Optimalizovat stabilitu hernej vykonnosti, ako aj rychlost
pri vykondvani individudlnych zruénosti — vedenie puku,
praca s hokejkou, prihravanie a strelba

Optimalizovat korculiarske schopnosti (zru¢nost, sila
a kapacita) v réznych hernych situacidch so zretelom
na poziadavky medzinarodného vrcholového hokeja

ZvySovat stabilitu hernej vykonnosti, ako aj rychlost pri
vykonavani individualnych zrucnosti s pukom — vedenie
puku, praca s hokejkou, prihravanie a strelba aj bez
puku — odoberanie puku, uvolfiovanie sa bez puku

Zdokonalovat individuélnu koréuliarsku techniku a rozvijat
pohybové schopnosti so $pecialnym dérazom na rychlost
asilu

ZvySovat/rozsirovat spektrum individudlnych zruénosti
pri praci s pukom, prihravani a strelbe

Zdokonalovat korculiarske schopnosti v réznych hernych
situaciach s dérazom na rychlost a obratnost (agilitu)

Nacvi¢ovat a zdokonalovat zékladné individualne
technické zru€nosti pri praci s hokejkou, prihravani
a strelbe

Nacvicovat a zdokonalovat zéklady koréulovania
(napr. udrziavanie rovnovahy, prenasanie vahy,
zékladné techniky)

»Sportovy vykon": fyzicka kondicia/fyzicky rozvoj

Optimalizovat fyzickud kondiciu v silade s individualnymi
poziadavkami herného vykonu

S ciefom zvySovania vykonu optimalizovat rovnovahu
medzi tréningom a regenerdaciou

Pri rozvoji hraca sa $pecializovat na fyzicku kondiciu,
a to so zretelom na herné poziadavky

Nadalej rozvijat celkové atletické schopnosti a tym umoznit
hra¢om zvladnut zvysené tréningové poziadavky
a proces regeneracie

Nadalej objasrovat hracom délezitost efektivnej regeneracie

a s tym spojené navyky (spanok, strava, pitny rezim,
podporné prostriedky)

Zdokonalovat véeobecné pohybové schopnosti

Rozvijat kondi¢né a koordinacné schopnosti hraca,
aby sa podporilo neskorsie zvySovanie tréningovej zataze

Oboznamovat hracov s délezitostou spravneho stravovania
a odpocinku ako sucasti vyvojového procesu

Rozvijat véeobecné pohybové schopnosti s dorazom
na pohyblivost, rovnovéhu, koordinéciu a rychlost

Rozvijat zéklady sily a vybusnosti, aby sa podporil rozvoj
pohybovych a hernych zruénosti
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ROZVOJOVY MODEL CHLAPCOV

Chronologicky vek R 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21+

Vekové obdobie Malé deti Deti Dospievajuci Dospeli

Vyvojovy status Obdobie rastu < PHV > Obdobie po PHV

Amatérsky Sportovec
Rozvoj talentu Investicia Nadobudanie skdsenosti
Profi Sportovec

Sebavedomie

Objavovanie a socialna Budovanie sebavedomia, sily
Psychicko-socialny interakcia a vztahov s vrstovnikmi

rozvoj

Specifické $portové schopnosti

{_ Motivécia a vztah k $portu na cely Zivot _}

Zakladna

T e Zakladna pohybova technika Zdakladna pohybova technika
épei:ﬁss::::itwé Specifické $portové schopnosti Specifické $portové schopnosti
Pohyblivost Pohyblivost Pohyblivost
Fyzicky Obratnost Obratnost Obratnost Obratnost
rozvoj Rychlost Rychlost Rychlost Rychlost
Kapacita Kapacita Kapacita Kapacita
Sila Sila Sila Sila
Hypertrofia Hypertrofia Hypertrofia
vydrza MC Vydrz a MC Vydrz a MC Vydrz a MC

ROZVOJOVY MODEL DIEVCAT

G GLGEeATIS 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21+

Vyvojovy status Obdobie rastu 4¢—— PHV ——) Obdobie po PHV

Amatérsky Sportovec
Rozvoj talentu Investicia Nadobudanie skisenosti

Profi §portovec

. . . . L Sebavedomie
Objavovanie a socialna Budovanie sebavedomia, sily

Psychicko-socialny interakcia a vztahov s vrstovnikmi

Specifické $portové schopnosti
rozvoj

{— Motivécia a vztah k Sportu na cely Zivot _}

Zakladnd

el Z&akladna pohybova technika Z&kladna pohybova technika
Specsiz';:é SIS Specifické $portové schopnosti Specifické $portové schopnosti
pnosti
Pohyblivost Pohyblivost Pohyblivost
o Obratnost Obratnost Obratnost Obratnost
Fyzicky
rozvoj Rychlost Rychlost Rychlost Rychlost
Kapacita Kapacita Kapacita Kapacita
Sila Sila Sila Sila
Hypertrofia Hypertrofia Hypertrofia
Vydrza MC Vydrz a MC Vydrz a MC Vydrz a MC

Tabulka €. 5
Rozvoj vybranych oblasti v réznych etapach Sportovej pripravy (Lloyd et. al., 2015).

PHV (Peak height velocity), obdobie najvyssieho/najrychlejsieho rastu
MC (Metabolic conditioning) kondi¢né cviCenia ovplyvnujice energetické systémy

Vekové obdobie Malé deti Deti Dospievajuci Dospeli
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USMERNENIA PRE ROZVOUJ
HRACOV UV ROZNVCH
OBLASTIACH

tomu vytvarat stvisiace metody a riesenia.
Hoci ludské bytosti zostavaju viac-menej
rovnaké, mame ovela viac informacii o tom,
ako priroda, vychova a prostredie ovplyvnuju
rozne aspekty nasho rozvoja. Na to, aby
tréneri vedeli efektivne riadit rozvojovy

S rastucimi poziadavkami sa tréningové
metody pouzivané v minulosti stavaju
obsolentnymi (zastaranymi, prezitymi).
Tak ako v inych oblastiach zZivota (napr.
v medicine), veda pomaha ludom lepsie
chapat kauzalne suvislosti a primerane

cké potreby/| Psychoso, il

VS‘4°“°\09‘

— Vos
Plan Realizicia
Zasady \ Vyhodnotenie / Poziadavky

tréningového a aktualizacia $portu/technicka

Stitaze procesu rozvoja a takticka zlozka iivotn)'l styl

Pravidla " Navyky
Struktura a funkcia

ludského tela
Biologicky vyvoj Vedenie klubu

Vrodené predpoklady Sportova kultira

Spoloénost Rodina a priatelia
Skola a iné institticie

Obrazok ¢. 4
Schéma tréningového procesu.

proces (planovat, implementovat,
vyhodnocovat a prispésobovat), by mali
rozumiet zakladom ucenia ludi a ich rozvoja,
ale mali by vediet aj rozpoznavat poziadavky
samotného Sportu. Aj ked' su tréneri
otvoreni novym informaciam a aktualizuju
svoje poznatky o tom, aké su poziadavky

na sposob prace trénera, rozvoj hracov
ovplyvnuje vela inych faktorov, pricom
niektoré z nich nedokaze tréner ovplyvnit
(obrazok ¢. 4).

Zakladné principy tréningového procesu:

R6zne rozvojové oblasti su uzko prepojené

a navzajom sa prelinaju a nemali by

sa posudzovat ako oddelené a izolované
Casti. Pokyny uvedené nizsie pristupuju

k trénerskému postupu z perspektivy rozvoja
osobnosti, telesného rozvoja, zdokonalovania
hernych a zapasovych zrucnosti

a zdokonalovania suhry — hry druzstva.

Zahltenie, postupnost a variacie — kazdy den si potrebujeme davat vyzvy
za hranice ,bezného"“, aby sme si takto zvykali na podavanie vykonu. Tieto

vyzvy by mali byt postupné, progresivne a éasom by sa mali obmienat.

pocas tranzitnych obdobi.

Individualnost a Specifickost — reakcia na tréning je individualna
a adaptacia je Specificka podla typov tréningovych stimulov.

Zotavovanie — je potrebné optimalizovat zotavovanie, aby bolo mozné
sa adaptovat, ale aj sa dostatoc¢ne pripravit na benefit tréningu.

Zvratenie — adaptaciu je mozné zvratit v pripade zniZenia Grovne
stimulov kladenych na systém. Toto si treba uvedomit najma

E3 SLOVENSKY
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ROZVOJ OSOBNOSTI

Pri rozvoji osobnosti by mal celkovy proces
podporovat rozvoj motivacie, pomahat
zvysovat sebauvedomenie hrac¢ov ako

i pocit spolupatri¢nosti v tréningovom
procese, neskor vytvarat silné sebavedomie
a mentalnu silu pre vykon na najvyssej
urovni aj pod silnym tlakom zvonku. Tréneri
niekedy nedocenia dblezitost rozpoznania
osobnosti hracov pri ich vybere, a to najma
v mladom veku. Hraci s lepsie rozvinutymi
schopnostami a fyzicky lepsie pripraveni
su Casto uprednostnovani, ked'ze sa kladie
doraz na kratkodobé vysledky, kym ostatnym
venuju tréneri menej pozornosti — aj ked sa
spravne zameriavaju na dlhodoby rozvoj.

Aj napriek vrodenym vlastnostiam a ¢rtam
ovplyviujtiicim nasu osobnost nas

v mnohom ovplyvnuje prostredie,

v ktorom zijeme. Hodnoty, postoje

a presvedcenie nasej rodiny su v nas hlboko
zakorenené a velmi l'ahko nas ovladnu

v situaciach, ked' si to neuvedomujeme,

alebo ked sa vedome snazime kontrolovat
svoje spravanie. Rodinné hodnoty odrazaju
myslenie spolo¢nosti, ktoré ovplyvnuje
spbsob ¢innosti réznych institdcii, ale aj
ludi. V mnohom sme tvory, ktoré ziju podla
svojich navykoy, a tieto navyky vytvara
prostredie, v ktorom zijeme. V dobrom

aj v zlom.

Tréneri su stcastou sociadlneho prostredia,
preto by si mali uvedomovat, aky vplyv ma

ich spravanie na naplnenie ocakavani hracov.

Mnoho odsledovanych prikladov spravania
fudi zodpovednych za Sportovu pripravu

nie je v sulade s najnovsimi zisteniami

o efektivhom spravani trénera.

Pochopenie vplyvu prostredia na rozvoj
hracov by malo trénerom pomoct vidiet
potencial vtom, ako mdze ich spravanie

a atmosféra, ktoru vytvoria, pozitivne vplyvat
na rozvoj motivacie hracov a ich spravne
myslenie na dlhodoby rozvo;.

PRAKTICHKE NAUVRHY NA PODPORU
ROZUVOJA OSOBNOSTI

ETAPA SPORTOVEJ PREDPRIPRAUY

Autonémia - samostatnost

« Zdéraznite dolezitost vol'nej hry a riadenej hry.

* Podporte slobodu vol'by poéas tréningovych jednotiek (napr. moznost vyberu medzi réznymi stanoviskami).
* Vysvetlite.

Vnimanie kompetencii

* Pripravte cvi¢enia vhodné pre optimalnu droven stimulov (ani privelmi vysoku trovei ani privelmi nizku).
* Poskytnite pozitivnhu spatnu vazbu, v ktorej zdoraznite skor usilie ako vysledok.

* Pouzivajte sutaZe zruénosti, spatni vazbu prostrednictvom videa a dal$ie prostriedky,

ktoré ukazu, ako sa hraci rozvijaju.

Blizke vztahy

* Vytvorte silny vztah medzi trénerom a hraéom tak, Ze v osobnych kontaktoch

budete klast doraz na empatiu a autenticitu.

* Vstepujte hracom hodnoty a pravidla hry, aby sa zvyraznila ,fair play”, priatelstvo a usilie.
* Zapojte do trénerského procesu aj rodicov.

ETAPA ZACIATOCNEJ SPECIALIZACIE
Ako v predchadzajucej etape a...

Sebauvedomenie
« Zaénite zapajat hracov do procesu trénovania (planovanim, implementovanim a hodnotenim),
aby lepsie pochopili dovody, na ktorych stoji proces trénovania.
* Podporujte uéenie navzajom medzi rovesnikmi, €o v time pomdZe zvysit kvalitu tréningového
procesu, ale aj vstepit hra¢om spravne hodnoty a normy spravania.

* Predstavte prvky rozvojového procesu hracom, aby pochopili vyznam individualneho usilia,
napr. aj schopnosti manazovania zivotného stylu.

* Nadalej pracujte s rodi¢mi, aby pochopili vyznam stotoZnenia s prostredim

i angazovanosti pre uspesny proces Sportovej pripravy.

ETAPA PREHLBENEJ SPECIALIZACIE
A ETAPA URCHOLOVEJ PRIPRAVY
Ako v predchadzajucich etapach a...

Vlastnictvo - spolupatriénost

« Coraz &astejsie zapajajte hracov do systematického rozvoja procesu $portovej pripravy
(plany pre individualny rozvoj).

- Zdoraziiujte ddlezitost manaZovania Zivotného $tylu pre celkovy rozvojovy proces.

» Nadalej podporujte ucenie navzajom medzi rovesnikmi, napr. pouzitim skupinovej prace ako
metody na analyzu efektivnosti rozvoja timovej hry.

Optimalizacia vykonnosti

* Predstavte délezitost angaZovanosti, plynulosti a emécii pre individualnu vykonnost a rozvo;j.
* Poskytnite hracom individualnu podporu, aby sa naucili techniky mentalnej pripravy.

* Pre optimalizaciu timového vykonu posilnite pozitivhe hodnoty a normy spravania.
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ZDOKONALOVANIE
SOUHRY -~ TIMOVEJ HRY

Moderny ladovy hokej potrebuje hracov schopnych vediet precitat hru a rychlo reagovat ako
kolektiv v roznych ofenzivnych a defenzivnych situaciach. Na najvyssej urovni sa Casto hra

tak rychlo, Ze nie je mozné na meniace sa situdcie reagovat vopred uréenou hrou a formaciami.

Toto len zdoraziuje to, aké dolezité je pomahat hracom uz v mladom veku v tom, aby:

c aktivne pozorovali prostredie (schopnost vnimat),

e rozoznali a chapali poziadavky, ktoré prinasaju rozne situacie
(rozpoznanie vzorcov a rozhodovacia schopnost),

e prisposobili svoje spravanie situacii (motorické vykonanie).
Ak hraci nie su instinktivne schopni ¢itat hru a primerane reagovat
v roznych situaciach, bude pre nich tazké splinit poziadavky moderného
hokeja na najvyssej trovni (obrazok €. 5).

HRACI MAJU BYT SCHOPNI...

Citat a reagovat v pitici

$

Poziadavky na rieSenie HSi a zasady
v ttoku/v obrane, v time/individualne
premenlivé ulohy v zavislosti od HSi

$

Otvorené cvicenia

Obrazok ¢. 5

Rozne pristupy k zdokonalovaniu suhry — timovej hry.

HRACI POTREBUJU MAT...

Vopred definované riesenia, ktoré
Lhovoria hraéom, ¢o robit*”

$

Formacie hrajiice uréenym systémom.
Presné ulohy vyplyvajlce z postov.

$

Uzavreté cvicenia, napr.
pradova forma

]

3. Udrzanie sa na puku — 2. Kontrola puku v strednom pasme

Individualne roly v hernych situaciach

1. Hra s pukom
2. Hra bez puku

3. Branenie hraca s pukom

Obrazok ¢. 6

4. Branenie hrd¢a bez puku/branenie priestoru

OBRANA

Priority sthry — timovej hry a individualne roly v hernych situaciach v utoku a obrane.

Pre zdokonalovanie suhry — timovej hry je
idealne, ak su hraci schopni podvedome
sa sprdvne rozhodovat v réznych hernych
situaciach. Pre utok by toto znamenalo,

Ze sa hraci snazia 1. strelit gol a 2. dostat
sa do golovej situacie tak rychlo, ako je to
mozné (ziskat priestor), a nedat stperovi
privela ¢asu na zorganizovanie svojej obrany.
V modernom hokeji je golova efektivita pri
hre 5 proti 5 Uzko spojena s casom trvania
Gtoku po prechode do utoku - (transition).
Cim rychlejsie sa hra¢ dostane do gélovej
situacie, tym ma vyssiu Sancu uspesne
skorovat. Iba ak nie je mozny okamzity
prechod do utoku, vystupuje do popredia
priorita ¢. 3 — udrzanie puku pod kontrolou.
(obrazok ¢. 6).

Pri obrane idu priority pre rozne situacie

ruka v ruke s uto¢nou hrou. Prioritou €. 1

je zabranit superovi strelit gél, ¢o by malo
zvyraznit snahu v§etkych jednotlivcov aj timu
najma v obrannej zéne. Mnohé timy sa dnes

aktivnou obrannou hrou hned po strate puku
pokusaju zabranit superovi vojst do svojho
pasma (priorita €. 2.) a nec¢akaju len pasivne
na kombinacie supera. Zdrzanie a precislenie
supera v malom priestore pomahaju
braniacemu sa timu ziskat puk (priorita ¢. 3)
a zacat s ofenzivnou hrou podla priorit hry
druzstva.

Principy utoCnej a obrannej hry sa daju
uplatnovat v kazdej hernej situacii tak

v tréningoch, ako aj v zapasoch. Chapanim
priorit a faktorov tspechu v roznych
situaciach dokazu tréneri vytvorit prostredie,
ktoré umozni hracom efektivne riesit ré6zne
utocné a obranné herné situacie a nie iba
realizovat vopred urcené ulohy. Aj toto je
hlavny dovod, preco by vac¢sina tréningov

v roznych etapach mala obsahovat tréning
s prechodmi z utoénej hry na obrannu,

a naopak.
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PRAKTICKE NAURHY NA PODPORU
ZDOKONALOVUANIA SUHRY

ETAPA SPORTOVEJ PREDPRIPRAUY

Zabezpecte dostatok hernych prvkov pocas tréningov (pocas vacsej casti tréningu).

Pouzivajte cvicenia/hry s jasnymi Gtocnymi a obrannymi ciel'mi
(skoérovanie/zabranenie skérovaniu, ziskanie priestoru/branenie priestoru a pod.).

PouZivajte hry na malom priestore s réznymi obmenami s cielom zdokonalovat
rozne utocné a obranné ¢innosti.

ETAPA ZACIATOCNEJ SPECIALIZACIE

Zaved'te cvicenie hernych situacii s prechodom z utoku do obrany, a naopak, zamerané na
zdokonalovanie sthry — timovej hry, ktoré pomdZu vytvorit spravne navyky pre hru Gtoku
aj obrany (aktivne rozmyslanie, pracovna etika, zmysel pre hru, spolupracu).

Nadalej pouzivajte hry na malom priestore na zdokonalovanie stihry a spoluprace
a zvySenie Grovne sttaZenia a zabavy pocas tréningov.

Pokracujte v striedani postov i pocas zapasov a tréningov.

ETAPA PREHLBENEJ SPECIALIZACIE
A ETAPA URCHOLOVEJ PRIPRAUY

Pokracujte cviceniami so zapasovymi situaciami pre zdokonalovanie suhry s ciefom
pomaéct hraGom ¢o najrychlejsie a najefektivnejSie reagovat na ré6zne herné situacie.

Pripravte pre vybrané situacie systém na zvysenie efektivnosti sthry.

Nadalej pouzivajte hry na malom priestore na zdokonalovanie sthry a spoluprace,
ako aj na zvySenie Urovne sutaZenia a zabavy pocas tréningov.

SLOVENSKY
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NACUIK A ZDOKONALOVANIE
HRACSKYCH A ZAPASOVYCH
ZRUCNOSTI

K individualnemu rozvoju zameranému na konkrétne Sportové kvality pristupujeme v tejto
publikacii z dvoch pohladov. Hrac¢ske zru¢nosti zahfnaju technické zruénosti ako korculovanie,

vedenie puku, strelba a prihravanie a pod. bez potreby rozhodovania. Na druhej strane, zapasové

zrucnosti spajaju vSetky technické zru¢nosti do rieSenia zakladnych uto¢nych a obrannych
situacii s vysokymi technickymi poziadavkami a s potrebou spravneho rozhodovania.

UNOTORNE ZAMERANIE POZORNOSTI
Spatna vazba zamerana na dynamiku
pohybov (napr. technické detaily) moze
zasahovat do procesu samostatného
organizovania ziskavania zruénosti hracmi.

Spatna vazba zamerana na ucinky pohybu
a jeho ciele ma vacsi prinos pre ziskavanie
celkovych zruénosti a vykon.

Najnovsie zistenia v oblasti nacviku a zdokonalovania hernych ¢innosti (hraéskych
zruénosti) uprednostiiuji koncepciu ¢innosti pod tlakom (obmedzenie ¢asu a priestoru) pred
jednoduchymi cviceniami, ktorych sposob vykonania je do podrobnosti vopred stanoveny
(analyticky pristup). Rovnako je malo efektivny aj sposob vedenia tréningu, v ktorom je
tréner hlavhym ¢initelom. Pristup zaloZeny na vopred stanovenych ¢innostiach mézeme
charakterizovat ako opakovanie izolovanej techniky hernej ¢innosti, naproti tomu cvi¢enia pod
tlakom zvyraziuju potrebu prisposobenia sa zmene ulohy, ktort ma hrac splnit. Zaroven

sa vytvara prostredie, v ktorom sa zvysuje kvalita prepojenia hernych cinnosti ¢i taktického
spravania (holisticky, celostny pristup). V tréningu to znamen4, Ze tréner by mal skisat

a menit Ulohy hracom tak, aby navodil Zelané zmeny v spajani hernych ¢innosti (hraéskych
zruénosti) a nie zmensovat tlak a tym redukovat techniku len na oddelené prvky. Tréneri

by mali byt opatrni aj pri mnoZstve a povahe spéatnej vazby poskytovanej s cielom pomoct
hracom osvojit si zru¢nosti na zéklade vonkajsich podnetov.

VONKAJSIE ZAMERANIE POZORNOSTI

Hlavnym dévodom pre novy pristup

v rozvoji zruénosti je ovela aktivnejSia
uloha samotného hraca a tym aj lepsSie
vysledky v uceni.

Z pohladu hraca ako jednotlivca pozname
Styri moznosti, v ktorych sa hrac stane
sucastou suhry (timovej hry), ktora je
sucastou kazdej hernej situacie za UcCasti
4 (2 proti 2) alebo viacerych hracov:

0 uto€na hra s pukom,
e utoc€na hra bez puku,
e obranna hra proti hracovi s pukom,

obranna hra proti hracovi bez puku/
krytie priestoru.

Priority Hrac¢ s pukom

Poziadavky na individualne hra¢ske zrucnosti
sa odvijaju od priorit suhry — timovej hry. Ak
z analyzy hry vieme, aka je efektivita hry timu,
napr. vytvaranie prilezitosti na skorovanie,
vieme na tomto zaklade definovat poziadavky
na hraca s pukom alebo bez puku (tabul'ka

¢. 6). Musime si byt vedomi aj skutoc¢nosti,
Ze hraci maju rozne priority v Specifickych
situaciach vyplyvajuce z ich postoy, pripadne
uloh v hre. Keby bolo nasou prioritou
dosiahnutie gélu, budeme musiet rozostavit
hracov v priestore ladovej plochy tak, aby
sme vytvorili moznosti na prihravky

v pripade, ze gdél nedosiahneme na prvy
pokus (hra v Gtocnom pasme).

Hrac bez puku

Clonenie brankarovi, teCovanie

Strelba (strelenie golu)

Ziskanie priestoru

Kontrola puku/
udrzanie sa na puku

Prechod do obrany

Tabulka €. 6

Strelba s cielom skérovat

(rychla strel'ba atd')

Strelba cez hracov/do volného priestoru
Strelba na dorazanie/teCovanie

Zrychlenie a koréulovanie s pukom
Kluékovanie a nakorc¢ulovanie

do volnych priestorov

Zmena rytmu pohybu

Prihravanie s cielom obist sipera

Chranenie si puku

Kontrolovanie vzdialenosti od supera
a kontrolovanie ¢asu

Prihravka na udrZanie puku

Okamzity tlak a dokorculovavanie

Poziadavky na pInenie tloh v hernych situacidch v Gtoku.

puku (podpora skérovania)
Ziskanie pozicie na skérovanie
(napr. tzv. royal road)
Ziskavanie volnych pukov

Nakorculovanie

a uvolnovanie sa na prihravku
Vytvaranie precisleni
Vytvaranie blokov

Uvolfiovanie sa na prihravku
(blizka podpora)

Prienik do otvoreného
priestoru (Sirka a hibka)

Krytie priestoru
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Rovnako aj pri obrannej hre vieme

konkretizovat poziadavky na individualne

ulohy v hernych situaciach pouziti

timovej hry (tabulka ¢. 7). Ako uz bolo

uvedené, v beznej hre zaCinaju v s

Priority

Zabranenie v strelbe
(zabranenie gélu)

Krytie priestoru

Odoberanie puku

Prechod do utoku

Tabulka ¢. 7

najlepsie timy branit bezprostredne po strate

m priorit

ucasnosti

Branenie hraca s pukom

Hokejka smeruje k puku
a kontrolovanie vzdialenosti od sipera

Postavenie medzi Gtociacim
hracom a branou (box out)

Blokovanie drahy strely

Hokejka na puku a pokryvanie
dréhy prihravky

Kontrolovanie vzdialenosti a vytlacanie
stipera do priestoru (angling)

Hra von z pdsma

Poziadavky na pInenie tloh v hernych situdciach v obrane.

puku aj sa proaktivne snazia precislit sipera
v obrannych situaciach, uzavriet ho

a opéatovne ziskat puk hned, ako je to mozné
(napr. zmensovanie obranného pasma).

Branenie hraca bez puku

UdrZanie postavenia medzi Gto¢iacim
hraéom a brénou (box out)

Krytie priestoru
a dréhy prihravky

Vytvaranie hernej situacie 2 na 1

Komunikacia

Podpora

PRAKTICKE NAURHY NA PODPORU ZDOKONALOUANIA
HRACSHYCH A ZAPASOVYCH ZRUCNOSTI

ETAPA SPORTOVEJ PREDPRIPRAUY

Zabezpecte, aby boli hraci aktivni poc¢as celého tréningu (,pravidlo 50/60 minut").

Pouzivajte cvi€enia, ktoré st zmysluplné a efektivne — stimulujui hracov, aby pracovali
na klucovych zakladoch bez toho, aby si to vobec uvedomovali.

Pouzivajte cvicenia v hernych situaciach 1 na 1 a 2 na 2 na zdokonalovanie zapasovych
zruénosti (rovnovaha medzi technickymi a taktickymi pozZiadavkami na tréning).

Striedajte hracske pozicie pri tréningoch a zapasoch.

ETAPA ZACIATOCNEJ SPECIALIZACIE

Zaved'te zdokonalovanie hracskych zru¢nosti pri konkrétnych poziciach a situaciach.

Zaved'te zapasové/herné situacie spojené s cviceniami 1 na 1 a 2 na 2 na ziskavanie
zapasovych skusenosti (vratane tplnych cvic¢eni na l'ade pre zdokonalovanie korculovania).

Do tréningov mimo ladu zahrnte koncept ziskavania zapasovych skusenosti.
Pokracujte v striedani pozicii pri tréningoch a zapasoch.

Povzbudzujte hracov v tom, aby vo svojom volnom Case ziskavali zapasové skiisenosti
pouzivanim réznych ,skills challenges” - sutazi zru¢nosti a pod.

ETAPA PREHLBENEJ SPECIALIZACIE
A ETAPA URCHOLOVEJ PRIPRAUY

Individualizujte zdokonalovanie hra¢skych zruc¢nosti podla individualnej kvality hracov
na konkrétnych poziciach.

Pokracujte v pouzivani zapasovych/hernych situacii 1 na 1 a 2 na 2 na ziskavanie
zapasovych skisenosti.

Pokracujte v pouzivani konceptu ziskavania zapasovych skisenosti ako ramca
aj pre zapasy mimo ladu.
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TELESNV ROZVOJ - ROZVO0J
POHVYBOUVCH SCHOPNOSTI

Rozvoj v§eobecnych pohybovych schopnosti
je jednou z oblasti s najvacsimi vyzvami

v sucasnej spolocnosti. Deti vo vSeobecnosti
menej Sportuju, pricom vyrazne rastie
mnozstvo Specializovanych tréningov

uz v pociatocnych rokoch ich ucasti

na Sportovani. Tento pristup vytvara

viaceré problémy a spolu s niektorymi uz
spominanymi problémami s motivaciou

v neskorsom veku ¢asto vedie k roznym
zraneniam z pretaZenia sposobenym
jednostrannym zatazenim tela. Vysledkom
je, ze mame sice hracoy, ktori sa eSte na
zaciatku svojej Ucasti na Sportovani rychlo
vyvijaju (hraci do 14 ¢i 15 rokov), ale chyba
im potrebna motivacia a vSestranny fyzicky
zaklad pre neskorsi narast vykonnosti

pocas puberty.

Pre fyzicky rozvoj je dblezita je rovnovaha
medzi jednotlivymi zlozkami a poziadavkami
na korculovanie, vedenie puku a pracu

s hokejkou v réznych poziciach a kontakte
telom, ktoré robia ladovy hokej unikatnym

v porovnani s inymi Sportami. Z pohladu
pohybovych poziadaviek na konkrétny
sport musia mat hokejisti vybornu kontrolu
a stabilitu vychadzajicu z kontaktu s ladovou
plochou. Zaciatok kvalitného koréulovania
vychadza z chodidla a pokracuje ¢lenkom,
kolenom, bedrovym kibom a oblastou
panvy, chrbtice a ramien, nevyhnutnych

na to, aby dokazali efektivne posobit silou

v celom kinetickom retazci a udrzat
stabilitu pri korculovani.

V poslednych rokov stupa celkova délezitost

stability a rovnovahy pri zdokonalovani
hokejistov a ich rozvoj sa postupne zacleriuje
do tréningu na lade aj mimo ladu vo vSetkych
etapach ich rozvoja.

Z dovodu unikatnych pohybovych
charakteristik a zvysujucich sa poziadaviek
na vykon v Sportovom odvetvi sa tréning
mimo ladu €oraz vaéSmi zameriava

na konkrétny Sport s cielom vyhoviet
viacerym potrebam Sportovej Specializacie
a zabezpecuje, ze su adaptacné procesy

v sulade s narokmi individualneho herného
vykonu pocas zapasu. Charakteristickym
prikladom tohto trendu je kondi¢ny tréning,
ktory by sa namiesto behu a pouzivania
staciondrneho bicykla mohol vykonavat skor
roznymi hrami a pohybovymi cviceniami
zameranymi na konkrétny Sport. Pri
metabolickom kondi¢nom tréningu je na
vrcholovej trovni trendom optimalizovat
aerébnu kapacitu a anaerébnu silu (najma
alaktatovu silu/alactic power), aby boli
hraci schopni hrat efektivne a udrzat si
vykonnostnu troven pocas jednotlivych
zapasov, ako aj pri ich rychlom slede.

V osemdesiatych rokoch a zaciatkom
devatdesiatych rokov bolo este beznou
praxou osobitne rozvijat kapacitu. Analyzy
vykonov hokejistov na vrcholovej urovni
ukazuju, Zze v hre sa nevyskytuje vela
situdcii, ked' je potrebné vykonavat ¢innost
maximalnej intenzity v trvani viac ako 15 -
20 sekund (s vynimkou subojov o puk pri
mantineli). Nadmerné prekyslenie organizmu
a sprievodné ukladanie laktatov znizuje vykon

hraga na zvy$ok zapasu. Dalsim prikladom
zvysujucej sa Specifikacie je silovy tréning,
ktory sa v sucasnosti svojim obsahom
priblizuje potrebam Sportového odvetvia.
Az neskor pri tréningu maximalnej sily je
potrebné znizovat koordina¢nl naro¢nost
pohybov s cielom viac zvyraznit

a zamerat sa na hlavné svalové skupiny

a znizit tak riziko zraneni. So zvySovanim
poziadaviek na korculovanie a znizovanim
vyznamu silovej hry sa javi, ze novym trendom
sa stava neprecenovanie potreby nadmernej
svalovej hmoty (hypertrofie) ako sucasti
silového rozvoja.

PRAKTICKE NAURHY NA PODPORU ROZUOJA
POHYBOVUVCH SCHOPNOSTI

ETAPA SPORTOVEJ PREDPRIPRAUY

Zdoéraznuijte délezitost fyzickej aktivity a volnej hry mimo
organizovanych Sportovych aktivit.

Podporujte Géast na viacerych $portoch.

Na tréningoch a zapasoch optimalizujte ¢as straveny aktivitou. Deti dokaZu byt aktivne

Zaved'te zabavné aktivity mimo l'adu a sutaZe zruénosti na vybranych tréningovych
jednotkach, napr. v hokejovych taboroch so zameranim na obratnost, rovnovahu, rychlost,
koordinaciu, funkcni silu a celkovu kondiciu. Dobre vytvorenymi cviceniami a tréningmi
sa na kaZdom tréningu méZeme zamerat na vSetky hlavné oblasti (systematicky rozvoj).

ETAPA ZACIATOCNEJ SPECIALIZACIE

Pred kazdym tréningom a po nom pripravte rozcvicku/kompenzacné cvicenia, ktoré pomahaju
rozvijat véeobecné pohybové schopnosti.

Postupne zavedte tréning mimo l'adu, zamerany na individualne pohybové nedostatky
a podporu rozvoja vykonnosti na lade (pochopenie a zaélenenie poZiadaviek
konkrétneho sportu do tréningu mimo ladu).

Okrem vSeobecnych pohybovych schopnosti sa pri pohybovych cviceniach uréenych
konkrétne pre hokej zamerajte aj na posturalnu stabilitu a ovladanie pohybov
(funkéné pohyby najma s hmotnostou vlastného tela).

ETAPA PREHLBENEJ SPECIALIZACIE
A ETAPA URCHOLOVEJ PRIPRAVY

Individualizujte tréning mimo l'adu s cielom podporit telesny rozvoj v stlade
s poziadavkami hokeja a individualnou vykonnostnou turovnou.

Zamerajte sa na aerébnu kapacitu, silovy potencial a rychlost ako zakladné kamene
optimalizacie hrac¢skeho potencialu.

Zdoraznite doélezitost regeneracie pre celkovy telesny rozvoj, do planu
rozvoja zahfnajte aj manazment zivotného stylu.
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ORGANIZACIA A KVALITA
TRENINGOVEHO PROCESU )
A DALSICH POHYBOUVCH AKTIVIT

Na podporu dlhodobého rozvoja hracov
uvadzame navrhy pomerov jednotlivych
pohybovych aktivit pre rozne vekové kategoérie
(tabulka ¢. 8). Podpora autonémie (Cize
samostatnosti) deti, ako aj vytvorenie
dostatku prilezitosti na volnd, ale aj riadenu
hru pri Sportovani su dolezité pre rozvoj
motivacie a zdravého pristupu k Sportu

vo v§eobecnosti. V dosledku vyrazného
znizenia poctu hodin dobrovolne stravenych
Sportovanim, ku ktorému dochadza

v poslednych rokoch, sa tréneri, manazéri

a hlavne rodi¢ia v mnohych Sportoch pokusaju
zaplnit tito medzeru zvySovanim poctu hodin
organizovanej Sportovej pripravy uz v ranom
veku. Tento trend vacsine deti coraz vacsmi
stazuje ich moznost Sportovat z dovodu
¢asovych narokov dopravy a/alebo finan¢nych
obmedzeni. Privelky doraz na jeden Sport

v skorom veku zase spdsobuje vyhorenie

a zranenia z pretazenia, ako uz bolo uvedené.

Popri nerovnovahe medzi volnou hrou
a organizovanym sportovanim v ranom
veku sa vynara dalSi vyznamny jav,
nastavenie optimalnych podmienok

a prostredia v neskorsich etapach sportovej
pripravy. Ako je vSeobecne zname, elitni
Sportovci sa zvyCajne zacinaju odliSovat

od svojich rovesnikov v kvantite a kvalite
tréningov po puberte, ¢o v idedlnom

pripade podporuje aj prostredie.

Od momentu, ked' sa hrac rozhodne venovat
prioritne Specializacii na ladovy hokej, mal by
mat dostatocnu podporu prostredia najma v:

dostupnosti ¢asu straveného na lade,

vysokej kvalite spoluhracov pocas
tréningu aj zapasov,

pristupe k zariadeniam vysokej
kvality mimo laduy,

dobrom trénerskom know-how,

podmienkach na regeneraciu
a stravovacom rezime,

moznosti vzdelavat sa.

Tieto podmienky sa v sucasnosti pripravuju
pre regionalne akadémie, z ktorych ako prva
zacina svoju ¢innost Hokejova akadémia

v Trencine.

Vekové kategorie 7-8 9-10

Pohybové aktivity
a Sportové aktivity, 22 - 26 22 - 27
spolu

Aktivny sposob zivota

(beh, cyklistika atd") 10 10-12
Volnha/neriadend hra 10-12 8-10
Org’amzova’my sport 2_4 3-5
(vratane zapasov)

P?cet organizovanych 30— 35 30— 35
zapasov

Pocet organizovanych 9_3 9_3

Sportov
Dizka hokejovej sezony [CEIENN LTS

sep — mar

Tabulka ¢. 8

11 -12 13-14 15-16 17 - 18
22 - 26 22-28 24 - 30 26 — 32
10-12 10-12 10 -12 10 -12
8-10 6-8 4-6 2-4
4-6 6-8 10 -12 14-16
35-40 40 -35 45-50 50 - 55
1-2 1-2 1 1

sep — mar aug — apr maj — apr maj — apr

Navrhovana tréningova struktura pre rézne vekové kategorie (tyzdenny rozpis).

Tabulka nezahfna rekreacné Sportovanie deti do 15 rokov.

VOLNA HRA/JUVEDOMELA HRA

Vnutorna motivacia, vytvorena pre ¢o najvacsiu
zabavu a pozitok a poskytnutie okamzitého
uspokojenia. Casto vyzaduje minimalny
vystroj, je flexibilna a dovoluje ucastnikom
experimentovat s pravidlami, taktikou, po¢tom
zucastnenych a ich vekom (Bailey et. al., 2010,
Coté et al., 2009).

UVEDOMELY TRENING

»Aktivita s prepracovanou strukturou, ktora
vyzaduije usilie, nevytvara okamzité odmeny
a je motivovana cielom, ktory uprednostnuje
zlepsSenie vykonnosti pred vnutornym
potesenim.” (C6té et al., 2009).
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USMERNENIA PRE THENINE

SO ZAMERANIM NA HONKRETNE ETAPY
= ETAPA SPORTOVEJ PREDPRIPRAVY
(Ul0) A REKREACNY HOKEJ

Zhrnutie hlavnych cielov v prvych rokoch Sportovej predpripravy:
Posilnenie vnutornej motivacie deti.
Vstepenie hodn6t a postojov podporujucich dlhotrvajlci rozvoj.

Rozvoj fyzickej gramotnosti ako zakladu pre rozvoj vSeobecnych
pohybovych schopnosti.

Nacvik zakladnych pohybovych zruénosti zameranych na konkrétny Sport.

Naucenie zakladnych principov uto¢nej a obrannej hry.

Systémové poziadavky:

Zlepsovat moznosti na volnocasové
a neorganizované Sportové aktivity
(poobednajsie zapasy, zapolenia atd).

Zvysovat spolupracu s roznymi Sportovymi
odvetviami a tym podporovat Gcast deti
na viacerych Sportoch.

ZlepsSovat dostupnost ladovych ploch
a zariadeni.

ZvySovat pocet roznych néaborovych
programov (ndborové akcie, WhatsApp

skupiny atd").

Znizovat mieru tréningov (ponechat 1 - 3

organizované tréningy, aby sa umoznila Gcast

na inych Sportoch, optimalizovali vydavky
a zabranilo sa odlivu deti).

Podporovat nabor a Siroku ucast

(neklast privelky déraz na konkurencny boj
a vysledky, zamedzit zbytocné prestupy
hracov atd').

Organizovat Ucelné zapasy s muzstvami
v najbliz§om okoli (miestne a regionalne
sttaze).

Tabul'ka €. 9
Poziadavky na etapu Sportovej predpripravy z pohladu systému (hardvér) a trénovania (softvér).

Poziadavky pre trénerov:

Pri zvySovani vnutornej motivacie a rozvoiji
trénerského prostredia si tréneri uvedomuju
délezitost ich samostatnosti, vlastnych
schopnosti a spolupatri¢nosti.

Tréneri su schopni vytvarat podmienky
na spoluprdcu s rodi¢mi a dalSimi
zUc¢astnenymi stranami pri podpore
napredovania hracov.

Trénerské zazemie vhodne podporuje
vSestranny rozvoj pohybovych zru¢nosti.

Trénerské zazemie vhodne podporuje
Specificky rozvoj individudlnych a timovych
hernych zrucnosti.
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MANAZMENT

TRENINGOVEHO PROCESU

Aj ked sa v etape Sportovej predpripravy
nevyzaduje celoro¢né planovanie, tréneri by

si mali uvedomovat hlavné rozvojové ciele,
aby sa v tréningovom procese dokazali
cielene venovat kli¢ovym oblastiam. Ked'ze
ide o mensi pocet tréningov zameranych na
konkrétny Sport, na kazdom z nich by sa malo
pracovat na kltéovych cieloch a rozvijat

pevné zaklady pre neskorsie etapy.

Dlhodobé ciele podpori tyzdenna Struktura
zahrnajuca moznosti s nizkymi vstupnymi
poziadavkami, ktora poméze detom vyskusat
rozne Sporty v pozitivnom prostredi.

Ak vacsina casu venovanému Sportu
pozostava z dobrovolnych, neorganizovanych
aktivit, vtedy sa rozvija motivacia deti
Sportovat aj ich vSeobecné pohybové
schopnosti. Neorganizované aktivity
pomahaju aj vétepit hodnoty a postoje pre
dlhodoby rozvoj. Deti sa pri organizovani
vlastnych hier prirodzene snazia zvyraznit
dolezitost ,Fair play” a respektu, ale aj
optimalizovat Uroven hry. V kone¢nom

dosledku, deti lahko stratia zaujem o hru
v pripade, Ze je privelmi lahka alebo privel'mi
narocna.

Pocas etapy Sportovej predpripravy by sa
zapasy mali vnimat skor z pohladu podpory
rozvoja kazdého jednotlivca, pricom vysledok
timu ma mensiu dolezitost. Zatial co hrac¢ov
treba povzbudzovat, aby sutazili v kazdej
situdcii, snaha trénera o dosiahnutie dobrého
vysledku by nemala limitovat moznosti
hracov ztcastnit sa na stretnuti. Aby sa

vSetci hraci aktivne zapojili, kluby a tréneri by
sa mali pozriet na vstup do sutaze s takym
poctom hracov, ktory im umozni uspesne
posobit pocas celej sezdny. V idedlnom
pripade by timy mali hrat s dvomi, najviac
tromi formaciami (ak maju vela hracoy, treba
ich rozdelit do 2 timov), aby sa optimalizoval
pocet zmysluplnych opakovani a tym aj vyvoj
kazdého hraca. Ak aj klub nie je schopny
vytvorit viac timov, nemal by Ziadny hrac ostat
na striedacke, resp. mimo zostavy.

Manazment tréningového procesu v etape Sportovej predpripravy zabezpecuje zvacsa tréner,
pricom deti prirodzene neinklinuju k dlhodobému planovaniu svojich aktivit. Tréneri by sa
vSak mali pri planovani tréningov a manaZovani tréningového procesu zameriavat na podporu
autonomie a urovne angazovanosti deti. Namiesto ,drilovania“ deti monotonnymi cvi¢eniami
by mali byt tréningy pre deti inSpirujiice a zmysluplne naroc¢né, aby ich prindtili vystupit

zo svojej komfortnej zény. (Pozn. Prave tieto prvky robia pocitacové hry pre deti takymi

atraktivnymi.)

Tréningovy proces sa vo vSeobecnosti zameriava na podporu rozvoja urcitych klic¢ovych
principov. Vysledky monitorovania rozvoja alebo diagnostika (testovanie) by vSak nemali
porovnavat hracov navzajom alebo hladat ich slabé stranky, ale viac inSpirovat hracov

na samostatné trénovanie. Na rozvoj pohybovych schopnosti a zdokonalovanie zru¢nosti
zameranych na konkrétny $port by mal tréning zahrnat ,skills challenges” — sutaze zru¢nosti,
pricom ndro¢nost jednotlivych technickych cvi¢eni postupne stipa s tym, ako hraci vidia

a vnimaju svoj vlastny progres a ako sa navzajom v roznych oblastiach stimuluju.

Bicyklovanie

do Skoly 15 min.
Aktivity cez
Skolsku prestavku
30 min.

8 -12

Aktivity
cez Skolsku
prestavku
30 min.

Poobednajsie
Sportové ,bufety”
60 min.

Bicyklovanie
domov 15 min.

Hokej 90 min.

4 hodiny

Tabul'ka ¢. 10

Bicyklovanie
do Skoly 15 min.
Aktivity cez

Skolsku prestavku

30 min.

Aktivity

cez Skolsku
prestavku
30 min.

Telesnd vychova

60 min.

Bicyklovanie
domov 15 min.

Futbal 90 min.

4 hodiny

Bicyklovanie

do Skoly 15 min.
Aktivity cez
Skolsku prestavku
30 min.

Aktivity
cez Skolsku
prestavku
30 min.

Poobednajsie
Sportové ,bufety”
60 min.

Bicyklovanie
domov 15 min.

2,5 hodiny

Bicyklovanie
do $koly 15 min.
Aktivity cez

Skolsku prestavku

30 min.

Aktivity
cez Skolsku
prestavku
30 min.

Telesna vychova

60 min.

Bicyklovanie

domov 15 min.

Hokej 90 min.

4 hodiny

Bicyklovanie

do $koly 15 min.
Aktivity cez
Skolsku prestavku
30 min.

Hokejovy
z4pas 60 min. aktivity

Aktivity Volnd hra
cez Skolsku s kamaratmi
prestavku 2 hodiny

30 min.

Poobednajsie
Sportové ,bufety”
60 min.

Bicyklovanie
domov 15 min.

Futbal 90 min.

4 hodiny 3 hodiny 2 hodiny

Poziadavky na etapu Sportovej predpripravy z pohladu systému (hardvér) a trénovania (softvér).

Ak bicyklovanie nie je mozné z bezpecnostnych alebo inych dévodov, mozno ho nahradit
rychlou chédzou, prip. ,indianskym behom”.
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OBSAH TRENINGOV

Ak premyslame o tréningovom obsahu
alebo o opakovanych ¢innostiach, je vzdy
dolezité vediet, na ¢o chceme zamerat
tréning a ako vytvorit ¢o najlepsie prostredie,
ktoré pomoze hracom pri ich rozvoji.
Tradi¢nou tendenciou v hokeji je pouzivanie
monotdénnych tréningov a cviceni, ktoré su
zamerané na technicku stranku zruénosti

a najma u mladsich hracov nezahfnaju ich
mentalnu stranku. Pri tréningu zameranom
na technické zrucnosti je dolezité vytvorit
prostredie, ktoré sice poskytuje dostatocné
mnozZstvo opakovani (kvantitu), ale

ktoré zaroven meni podmienky kazdého
opakovania, a preto je podnetné (kvalita).

Tréning malych deti by sa mohol viest napr.
formou ,zabavného parku“. Tréneri pripravia
zmysluplné a inSpirativne ,atrakcie” (tréning
na stanovistiach 2.0), zamerané na nacvik

a zdokonalovanie zakladnych ¢innosti,

z ktorych si hracéi budi moct vybrat tie,
ktoré su pre nich najzabavnejsie.
Limitovanim maximalneho poctu hracov na
kazdom stanovisti, ako i mnozstva stanovist,
ktoré ma kazdy hrac absolvovat (napr. 4 zo 6),
je mozné zvladnut aj organizaciu. Tymto
sposobom hraci zmysluplne pracuju na
svojich zakladnych, klu¢ovych ¢innostiach

a celkovy proces je zo stranky ucCenia ovela
efektivnejsi. Tréneri mézu na zaklade reakcii
hracov postupne doladovat svoje cvienia
tak, aby vytvorili zmysluplné a efektivne
stanovistia pre vSetky klticové oblasti. KedZze
deti st odolné proti Unave, mali by byt aktivne
vacsinu Casu pocas tréningu.

S dobrou pripravou formy a obsahu tréningu
to umozni vysoky pocet opakovani v kl'u¢ovych
oblastiach rozvoja budiceho hokejistu.

OBSAH TRENINGU NA LADE

Navrhy rozdelenia tréningovych ¢asov
medzi r6zne prvky, ktoré maju podporit
zdokonalovanie technickych zru¢nosti,
individualnych hernych zrucnosti a suhry,
zobrazuje tabulka €. 11. Uvedené Cisla maju
iba odportc¢aci charakter a mézu sa menit
najma pocas prvych rokov so zameranim
viac na individualne technické a herné
zrucnosti, s cielom poméct hraéom rozvijat
ich predispozicie na timovu hru. Trénerské
zvyklosti vo vychodnej Eurépe vsak kladu
vacsi doéraz na technické zru¢nosti, preto

sa vacsina tréningov zameriava na nacvik

a zdokonalovanie izolovaného korculovania
a prace s hokejkou. Tomuto pristupu
chybaju poziadavky na rozhodovanie pocas
tréningového procesu a neskér moze tento
pristup predstavovat limitujuci faktor pre
vykonnost hraca pocas zapasu. V tejto
publikacii navrhujeme pouzivat skor cvicenia
s hernymi situaciami na ohrani¢enom
priestore a s limitovanym poc¢tom hracov,

s vysokym poc¢tom zmysluplnych opakovani
a pritom podporovat schopnosti hracov
vnimat situaciu a spravne sa rozhodovat.
Cielom pri uvedenej Struktdre (tabulka ¢. 11)
je mat klticové prvky v tréningovom procese
primerane usporiadané. Predmetny navrh
zaroven predpoklada, ze v etape Sportovej
predpripravy by sa timova hra a spolupraca
mali rozvijat zdpasmi na tretine ihriska.
Priklady individualnych cviceni pre r6zne
oblasti, ako aj tréningov budu zapracované
do Centralneho informacného systému
SZLH v zmysle nasledujucich usmerneni
pre tréning na lade:

kradnutie puku a pod.).

rozhodovat sa.

Timova hra/spolupraca

Strelba (GtoCenie v Gtocnom pasme)
Brejk + rychly prechod (Gtocenie
a strelba v OP + SP + UP)
Preskupenie (GtoCenie + strelba o
v SP + UP)

Utoéna hra
(1-2 prechody)

For&ekovanie (branenie v UP + SP)
Pokryvanie obranného pasma P
(vratane tlaku na hraca s pukom
- back pressure)

(1-2 prechody)

Pripravné hry
na malom priestore
(bez prerusenia hry)
Systémy zaloZenia Gtokov
Vhadzovania

Systémy forcekovania
Presilovky/oslabenia

Hra a stitaze

Tabul'ka €. 11

Pre individualne herné zruénosti pouZite pri cvikoch postupnost, aby hraci citili
v kl'diéovych oblastiach vyzvu (pozri tabulka €. 12 a 13). Ak sa uz pri plneni stanovenej
ulohy zacnu citit pohodine, ohodnotte ich a zvyste troven narokov komplexnejsou tlohou.

Na zdokonalovanie individualnych hernych zru¢nosti pouzite rozne sutaze a hry, ktoré
zapoja hracov do tréningového procesu aj mentalne (nhapr. nasleduj vodcu, vymeny,

Zabezpecte v tréningu dostato¢ny pocet zapasovych prvkov (vacsinu éasu tvoria
zapasové prvky), ktoré zahrni do hernych zruénosti rozvoj vnimania a schopnosti

Dbajte na to, aby vsetci hraci boli pocas cvicenia/zapasu aktivni (napr. 1 proti 1, 2
proti 2 pri mensich hracoch). Pred pubertou by mali byt hraci aktivni poc¢as vacsiny
tréningového ¢asu (minimalne 50 minut zo 60-minttového tréningu).

Pouzivajte cvicenia/zapasy s jasnymi itoénymi a obrannymi cielmi (skérovanie/
zabranenie skoérovaniu, ziskanie priestoru/branenie priestoru a pod.) s cielom poméoct
hracom naucit sa zakladné principy aktivnej ito¢nej a obrannej hry.

Pri zapasoch na tretine ihriska pouZivajte rozne obmeny s cielom zdéraznit
zdokonalovanie roznych utoénych a obrannych ¢innosti.

Individualne
technické zrucnosti
(element rozhodovania
nie je pritomny)

Individualne herné zruénosti
(element rozhodovania
v kazdom cviceni)

Strelba (vratane 2 na 1 atd")
SitudcieTnala2na2 Strelba
Vytvéranie priestoru s pukom Praca s hokejkou
abez neho, vytvaranie blokov atd. € Prihravanie
Préca s hokejkou + branenie puku Koréulovanie
Prihravanie + udrzanie puku

Vratane obrannych hernych
zruénosti, napr.: vytlacanie hraca
do priestoru + pokryvanie priestoru
Checking

(hokejkou + telom)
- napdadanie @ @
(hokejkou + telom)

-

Struktura tréningov na lade. Pomer préace a odpocinku v réznych oblastiach pred ndstupom puberty sa navrhuje takto: individualne
herné zru¢nosti 1:0az 1: 1, individuadlne herné zruénosti 1 : 1, timova hra a spolupraca 1: 1.
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ROZVOJ MIMO LADU

V idealnom pripade sa rozvoj vSeobecnych
pohybovych schopnosti vo vekovych
kategoériach do 10 rokov zabezpecuje
dostatoénym mnozstvom vSeobecnych
$portovych aktivit. Toto umozni detom
rozvijat vSestranné pohybové predpoklady

a pomoze aj Specificky sa zamerat na rozvoj
obratnosti, rovnovahy, koordinacie, rychlosti
a funkcnej sily ako zakladnych predpokladov
na neskorsi rozvoj zamerany konkrétne na
l[adovy hokej.

Bez Specializovaného
tréningu mimo ladu.

Aj ked musime byt pri tréningu mimo ladu
zameranom na konkrétny Sport v etape
Sportovej predpripravy opatrni, aby sme
nezvysovali ndrocnost na dodrzanie
zakladnych podmienok tcasti (potrebu vozit
deti na tréningy, naklady a pod.)

a nadmerne nezatazovali konkrétne Casti tela,
uz v tejto etape mozno zacat so zavadzanim
zabavnych aktivit mimo ladu v ¢ase pred
tréningom na lade a po nom. Aj toto poméze
detom pochopit tlohu a vyznam tréningu
mimo ladu ako ¢asti procesu individualneho
a timového rozvoja.

Bez Specializovaného tréningu mimo ladu.

Ak je to mozné, zabavné aktivity mimo ladu

v Case pred tréningom na lade a/alebo po niom
S0 zameranim na vSeobecné pohybové
schopnosti ako obratnost, rovnovaha,
koordinacia, rychlost a funkéna sila.

Pouzivanie sutaze zrucnosti na ingpiraciu
hracov na samostatné tréningy zruénosti
pre konkrétny $port (nardbanie s hokejkou,
odrazové lopticky, strel'ba).

Tabulka €. 12
Vseobecné odportic¢ania pre tréning deti mimo ladu.

CIELE

Zaklady
»NajdolezitejSie veci
na zaciatok"

Zohladnit poziadavky
spravneho drzania tela

Podporit zékladné
pohybové vzorce

Vyber korcul + brisenie
(tvar & zaoblenie Cepele noza)

Viazanie koréul — pevnost
¢lenka, ohyb ¢lenka,
ohyb kolena

Prepojit lekarsku odbornost
a starostlivost s rozvojom
hracov a brankarov

Tabulka ¢. 13

Postupnost v ndcviku a zdokonalovani korculovania v etape Sportovej predpripravy.

Zaciatocnici

Najst rovnovéhu tela, prenasanie véhy,
vyuzivat spravne pohybové vzorce

Spravny zakladny postoj

Reakcia na rézne podnety

Start a zastavenie

Korc¢ulovanie dopredu; prenasanie
vahy - stétie a kizanie na oboch
nohéch, tazisko (COG) v jednej linii

s bazou podpory (BOS); odrazanie
obidvoma nohami, vystieranie nohy
(bedro, koleno, ¢lenok) & odpocinok,
dizka sklzu a frekvencia, pouzivanie rik

Korculovanie dozadu; vertikalne
zarovnanie hlavy, pliec, taziska COG,
bazy podpory BOS; prenasanie vahy;
odrazanie obidvoma nohami

Zdabavné cvicenia so zvysujlicou sa
naro¢nostou so zameranim na rozvoj
klacovych prvkov korculovania

Sutaze zruénosti — ako motivécia
na samostatny tréning

Zaciatocnici — pokrogili

(< 12 rokov)

Zdokonalovat techniku, rozvijat
obratnost a rychlost reakcie na zmeny

Korculovanie s pukom, pozorovanie
prostredia, koordinacia vrchnej

a spodnej Casti tela

(multitasking — paralelné vykonavanie)

Prekladanie; vyrovnana vrchna ¢ast
tela, vyrovnané korcule - stabilita na
hranach a vystieranie nohy pri skize

Obraty, otocky mohawk atd'.

Postranné pohyby

Zéabavné cvicenia so zvysujlucou sa
narocnostou so zameranim na rozvoj
klacovych prvkov korculovania

Tréning ucelenych zru¢nosti, zapasy
a sutaze zruénosti — ako motivécia
na samostatny tréning
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CIELE

Zaklady

»NajdolezitejSie veci
na zaciatok“

Drzanie hokejky v jednej
a dvoch rukéch

Zaciatocnici

Vedenie puku - Groven kontroly

Zaciatocnici — pokrogili
(< 12 rokov)

Sledovanie puku, udrzanie
a krytie puku

»NajdolezitejSie veci
na zaciatok"

Zaciatocnici

Naucit hracov GtoCit

Zaciatocnici — pokrogcili
(< 12 rokov)

Uto&nd a obranna hra v réznych
hernych situaciach

Prihrévanie a spracovanie i Naucit hracov branit
Prepojenie pohybu hokejky na prihravky Obidenie protihraca s pukom; zru¢nosti =l
zefektivnenie korCulovania, vyuZitie kl'u¢kovania a prihrdvania i
ochrany puku pred siperom Strelba puku :
Strel'ba s cielom strelenia golu
Vyber hokejky: Pouzitie zapastia na spracovanie Zmena tempa a rytmu; diagonalny
(zaseknutie) puku (forhend/ pohybovy rozsah; pouzitie Cepele Pravidla hry Ofenzivne poziadavky v roznych
Tvrdost - flexibilita bekhend), ruky od tela, pohyb hokejky; jednoruéne/obojrucne; hernych situaciach (na samostatnom
spodnej ruky drziacej hokejku prihravka pomedzi/cez nieco; Prechod z Utoku do obrany >z obrany harku); strelba, ziskanie priestoru,
Dizka nahodenie puku/vyuzitie do Utoku; rychla reakcia na zmenu kontrola/udrzanie puku, prechod
Prendsanie vahy a dokoncenie pohybu mantinelov; naznacenia a klucky situdcie do obrany
Grip — drsnost rucky pri prihrévani a strel'be (prihravka
tahom & strela tahom) Prihrdvanie a strelba v réznych Q Ofenzivne a defenzivne kontrolovanie Defenzivne poziadavky v réznych
Hornd gucka hokejky situdcidch; technické variacie J stredného pasma; hra dopredu a do hernych situaciach (na samostatnom
prihrdvania a strelby volného priestoru pri Utoceni, pokryva-  hdarku); branenie v strelbe, odobranie
Zahnutie nie priestoru pri braneni puku superovi, pokryvanie priestoru,
Strelba ako zru¢nost prechod do Gtoku
Napadanie a branenie brankového
priestoru
Zéabavné cvicenia so zvysujucou Z&abavné cvicenia so zvysujucou sa Zdabavné cvicenia so zvysujlicou sa
sa naro¢nostou so zameranim narocnostou so zameranim na rozvoj naro¢nostou so zameranim na rozvoj
na rozvoj kltic¢ovych prvkov kldcovych prvkov kl'acovych prvkov Zabavné cvicenia a hra na mensich Zabavné cvicenia a hra na mensich
rozmeroch (napr. 1na 1,2 na 2) rozmeroch (napr. 3 na 3)
Sutaze zruénosti ako motivacia Tréning ucelenych zruénosti, (=] so zameranim na rozvoj kld¢ovych so zameranim na zdokonalovanie
na samostatny tréning zépasy a sUtaze x hernych prvkov kldcovych hernych prvkov
<

Sutaze zruénosti — ako motivécia
na samostatny tréning
(pozorovanie, rozhodovanie,
multitasking)

Rotovanie postov pri hre v zapasoch

Rotovanie postov pri hre v zapasoch

ROZVOJ HRACOV

Tabulka ¢. 15

Postupnost v ndcviku a zdokonalovani hernych zru¢nosti a timovej hry
Tabulka ¢. 14 (suhry) v etape $portovej predpripravy.
Postupnost v nacviku a zdokonalovani prace s hokejkou, prihravania,

prijatia prihravky a strelby v etape Sportovej predpripravy.
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USMERNENIE PRE TRENING ZAMERANV
NA JEDNOTLIVE ETAPYV - ETAPA
ZACIATOCNEJ SPECIALIZACIE

(10 - 15 ROKOV)

Hlavné ciele v tychto rokoch rozvoja zahrnaju toto:

Nadalej rozvijat vnitorni motivaciu deti a mladeze.

Udrziavat Gcast mladeze na hokeji (minimalizovat pocet tych, ktori prestant Sportovat).
Zvysovat angazovanost hracov v tréningovom procese.

Vstepovat normy spravania zaloZené na spolocne uznavanych hodnotach.

Nadalej rozvijat vSeobecné pohybové schopnosti s postupnym zaradovanim
specifickych poziadaviek ladového hokeja.

Nadalej zdokonalovat hracske zruc¢nosti.

Vyucovat zakladné principy suhry v atoku i v obrane (timova hra).

Systémové poziadavky: Poziadavky pre trénerov:
Podporovat a udrziavat moznosti na volné Tréneri st schopni budovat atmosféru
Sportové aktivity a neorganizované Sportové podporujlicu nepretrzité vzdelavanie
vyzitie (poobednajsie zapolenia atd.). a napredovanie.
= Podporovat a udrziavat spolupracu s inymi Tréneri bert dolezitost vlastného vzdeldvania
odvetviami $portu a tym podporovat $portovu ako povinnost a aktivne pracuju na zvySovani Grovne
’8 véestrannost. osobného ,vlastnictva” — pocitu spolupatri¢nosti
(life management atd").
- 4 Podporovat nabor a Sirokd Gc¢ast mladeze:
- = 1) 2 - 4 organizované tréningy na lade, aby zostal Tréneri st schopni rozsirovat spolupracu
=z priestor na dalSie Sportové aktivity, s rodi¢mi a dal$imi zG¢astnenymi stranami
- 2) ne!(lle’nsc}'kprivel'ky doraz na konkurencny boj pri podpore rozvoja hracov.
a vysledky,
(=] 3) zamedzovat zbytocné prestupovanie hréacov atd. Trénerské zadzemie vhodne podporuje
| dalsi rozvoj pohybovych schopnosti.
INJ Skladat muzstva a ich hernd Groven tak, aby sa
(=] podporovalo dalSie zdokonalovanie hernych zru¢nosti. Tréningové prostredie podporuje dalSie
[~ o zdokonal'ovanie individuédlnych hernych zru¢nosti.

Organizovat Gc¢elné zéapasy s muzstvami z ¢o

najblizsieho okolia (miestne a regionalne sutaze). Tréningové prostredie podporuje zdokonalovanie
suhry (timovej hry) v stlade s ofenzivnymi
a obrannymi principmi.

Tabulka ¢. 16
Poziadavky na tréning v etape zaciatoc¢nej Specializacie z pohladu systému (hardvér) a trénovania (softvér).
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MANAZMENT

TRENINGOVEHO PROCESU

Rozvoj kognitivneho myslenia deti pocas etapy
pociatocnej Specializacie umoznuje zaujat

v procese trénovania systematickejsi pristup
zamerany na Sportovca. Hoci by deti stale

mali mat moznost venovat sa viac ako
jednému organizovanému Sportu, je potrebné
postupne zvysovat ocakdvania kladené na
proces trénovania. Nemali by sme to vS§ak robit
privelmi rychlo, kedZze vacsina profesionalnych
Sportovcov sa zacne zameriavat na konkrétnu
oblast v Sporte az po skonceni puberty.

Ak systém vylucuje hracov uz pocas prvych
rokov etapy zaciatocnej Specializacie (napr.
Sportové triedy), riskujeme, Ze prideme o vel'ky
potencial v Sporte. Napokon, mézeme od
jedendstrocnych alebo dvandastroénych deti
ocakavat, ze v tomto veku uz budu presne
vediet, na Co sa chcu zameriavat ako dospeli,
a primerane tomu sa zaénu pripravovat?

V etape zaciatocnej Specializacie by sa
zameranie tréningového procesu malo
postupne prestvat z prisposobovania
individualnych tréningovych jednotiek
zalozenych na kratkodobej reakcii na
systematické, dlhodobé planovanie

na individualnej, ale aj timovej arovni.

To znamena:

1. diskutovanie a rozhodovanie o cieloch
pre individualny a timovy rozvoj spolu

s hra¢mi, postupné vytvaranie povedomia
o tom, aky je ucel procesu trénovania,

2. vzdelavanie hracov o tom, aky je zmysel
a ucinnost réznych tréningovych metéd
na lade aj mimo neho,

3. systematické analyzovanie vysledkov
rozvoja (,testovanie”) a primerané
prispésobovanie procesu tymto vysledkom.

Pocas etapy pociatocnej Specializacie

by mali mat zapasy podpornu funkciu pre
dlhodoby rozvoj hracov, pricom kratkodoby
uspech timu by mal byt menej dolezity.

Na dosiahnutie optimalneho ¢asu jednotlivych
hracov na lade pocas zapasu treba pocet
hracov na supiske limitovat vzdy, ked' je to
mozné. Az pocas neskorsich rokov etapy
pociatocnej Specializacie mozno zvySovat
pocet hracov na supiske, pricom treba brat
do Uvahy, Ze je potrebné zabezpecit rovnaké
moznosti pre zucastnenych hracov. Kluby

a tréneri by teda mali aktivne pracovat

na vytvoreni prostredia so zmysluplnymi
zapasmi pre vSetkych hracov na roznej
vykonnostnej trovni. Ich aktualna
vykonnost — ako sme uz spominali — len
malo koreluje s ich predpokladmi na vysoku
$portovu vykonnost v postpubertalnom
veku.

S rozvojom vytvarania povedomia

o procese Sportovej pripravy u deti by tréneri
mali byt pripraveni zaangaZovat hracov

do procesu planovania individualneho
rozvoja a systematicky s nimi diskutovat

o kratkodobych a dlhodobych cieloch

a ocakavanych upravach v procese Sportovej
pripravy. Tuto poziadavku nie je potrebné
kategoricky interpretovat ako povinnost
zaviest 2-3 diskusie o rozvoji pocas
tréningovej jednotky, ale skor ako sposob,
ako zaviest proces, ktory pomoze hracom
rozvijat sebauvedomenie a ovplyviovat
kvalitu procesu trénovania. Tvorba procesu
trénovania, ktory je viac zamerany na
Sportovcov a ich angazovanost, vyZaduje
zvysSenu spolupracu s rodi¢mi. Ak je nazor
rodicov iny ako nazor trénerov, hraci sa
zvycCajne ocitnu niekde uprostred z hladiska
chdpania poziadaviek procesu trénovania.

Dal$ou vecou, suvisiacou s kultdrou
trénovania, ktoru by tréneri mali brat v etape
zacCiatoCnej Specializacie do uvahy, je silny
vplyv rovesnikov pocCas puberty. Rovesnici
maju obrovsky pozitivny vplyv na rozvoj
hracskej identity, co treba brat do tvahy

v procese trénovania, a to:

1. pouzivanim skupinovych pracovnych
metdd na definovanie cielov a analyzovanie
efektivnosti rozvoja spoluprace - timovej
hry aj

2. posilnovanim noriem spravania vyberanim
prirodzenych lidrov spomedzi rovesnikov.

Individualny rozvoj mimo Individualne

Iba ak do procesu trénovania na réznych
urovniach zaangazujeme hracov, mézeme
v tomto procese oCakavat optimalny vysledok.

Systematicky kratkodoby a dlhodoby

timovy manazment procesu Sportovej
pripravy znamena aj to, ze mame dostatok
informacii o jej efektivnosti na individualnej
a timovej urovni, comu dokazeme primerane
prisposobit ciele a rozvojové metaddy.
Pouzivanie toho istého testovacieho protokolu
pre cely tim 2-3 razy za sez6nu naozaj nestaci
na systematické posudenie efektivnosti
procesu trénovania ani na individualizovanie
metdd zalozenych na dohodnutych cieloch.

V idealnom pripade je v procese pravidelnej
dihodobej Sportovej pripravy zahrnuty aj
monitoring (napr. v 3- az 6-tyZzdnovych
intervaloch), ktory je zaloZeny na dlhodobych
cieloch a mal by obsahovat napr. rutinné
cviky a cvicenia. Jeho spolahlivost a platnost
treba pravidelne kontrolovat.

SZLH zaroven navrhuje v tejto etape zaviest
Standardizované testy mimo ladu a na lade

na monitorovanie individualneho a timového
rozvoja (tabulka €. 17). Technické udaje

a databaza vytvorena s tymto cielom budu
sUcéastou Centralneho informaéného systému
a budu obsahovat aj priklady a hodnotiace
nastroje napr. na posudenie rozvoja osobnosti.

Zdokonalovanie

ladu zdokonalovanie na lade suhry
+ Zhyby + Korculovanie vpred/vzad
* Vzpory SO0 zmenami smeru

« Variacie vo vzpore

s pukom — test Stvorec

* Trojskok znozmo do dialky ~ * Koréulovanie vpred/vzad

SZLH + Drep na jednej nohe /P
protokol + Beh so zmenami smeru
- ,zrkadlové cvicenie”
+ Vytrvalostny ¢Inkovy beh

— beep test
Sutaze .
- . Doplnime
Vv zrucnosti
Tabulka ¢. 17

Testovaci protokol SZI'H pre etapu zaciatocnej Specializacie.

s pukom na kruhu TBA
« Koréulovanie vpred 6 x 9 m s pukom
+ Korc¢ulovanie vpred na 36 m s pukom

Doplnime Doplnime
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OBSAH TRENINGU

ZvySovanim poziadaviek na tréning

a zlepSovanim povedomia hracov o procese
$portovej pripravy je mozné zameriavat

sa nielen na rozvojové metdody a obsah
tréningu, ale aj na nevyhnutnost zahrnat

do rozvojového planu popri tréningoch

a zapasoch i zivot mimo tréningov.

V mnohych pripadoch samotny rozvoj limituje
skor nedostatok schopnosti manazovat svoj
Zivotny Styl ako samotna kvalita tréningovych
metdd — toto by tréneri mali chapat a brat do
uvahy pri tvorbe individualnych rozvojovych
planov s hra¢mi.

Uvedomujuc si dolezitost rovnovahy
jednotlivych elementov v Zivote ¢loveka,
najma pocas poslednych rokov etapy
zacCiatoCnej Specializacie, sa vtomto materiali
zameriavame na usmernenia a navrhy na
tréningovy obsah na lade aj mimo neho.
Popri kognitivnom vyvoji a s nim suvisiacich
moznostiach by mali tréneri pri planovani
tréningového obsahu v etape zaciatoCnej
Specializacie (v porovnani s etapou Sportovej
predpripravy) poznat tieto zakladné rozdiely:

0 Vplyv a moznosti vacsej hracej plochy na zdokonalovanie sthry/timovej hry

e Poziadavky hracskeho postu na individualny rozvoj poc¢as neskorsich rokov etapy
zaciatocnej Specializacie (nie je potrebné urcovat hracske posty priskoro)

e Vplyv biologického dospievania na telesné rozmery, stavbu tela a stvisiacu
dynamiku pohybu; zniZenu koordinaciu, zvySenu silu a rychlost atd.

0 Vplyv biologického dospievania na energeticky metabolizmus; rozvoj
»glykemického potencialu” poc¢as puberty (neprecenovat pocas tréningu)

Pocas puberty a biologického dospievania

je pri planovani obsahu Sportovej pripravy
potrebné brat do Uvahy aj zmeny

v metabolickom a unavovom profile mladych
hracov. Kym u deti v predpubertalnom veku
je dolezité optimalizovat aktivne straveny ¢as
a kombinovat ¢innost maximalnej intenzity

s nepretrzitymi aktivitami nizSej intenzity,

u mladych hracov, v puberte, sa na
dosiahnutie zelaného tréningového efektu

zvysuje potreba striedat tréningové zatazenie
s dostatoénym oddychom (tabulka ¢. 18).
Obsah tréningu na lade ma prioritne rozvijat
aerébnu kapacitu organizmu a anaerdbnu,
alaktatovu silu. Precenovanie dolezitosti
glykemickej kapacity pocas tréningov

moze Skodit vykonnosti po¢as zapasu,

kedZe zataZenie v hokeji je charakteristické
striedavou intenzitou, ako sme uz spominali.

OBSAH TRENINGU NA LADE

Pri zostavovani obsahu tréningu na lade
trénerov nabadame, aby ako ramec na
zdokonalovanie suhry/timovej hry aj

nadalej pouzivali priority hry a poziadavky
roznych hernych situdcii. Presun na
standardnu ladovi plochu a hra 5 proti 5
vytvara prileZitost pouzivat abstraktnejsie
koncepty suhry/timovej hry, co je takisto
podporené kognitivnym vyvojom pocas
puberty. Namiesto usmernovania hracov

- kam maiju ist a ¢o maiju robit — v réznych
hernych situaciach by sa mali tréneri poktsat
vytvarat prostredie, ktoré pomoze hracom
koordinovane ¢o najrychlejsSie reagovat na
rozne poziadavky suhry/timovej hry. Ked'ze
realizacia rychlych, kolektivhych zmien

ide ruka v ruke s obrannou a uto¢nou
efektivitou, vSetky tréningy zamerané na
zdokonalovanie spoluprace hracov by

v idedlnom pripade mali zahfiat prechody
(transitions) z utoku do obrany a opacne.
Na vytvorenie lepSieho prostredia na
preverenie trovne hracskych zrucnosti

pre rychlu a efektivnu spolupracu v ré6znych
utocnych a obrannych situaciach sa
odporuca vytvarat v cviceniach skor
rovnovazne situacie (napr. 3 proti 3, 4

proti 4) ako pouzivat cvic¢enia bez odporu
protihracov alebo s ich mensim poétom
(napr. 3 proti 1, 5 proti 3). Tréneri m6zu kvoli
zvyrazneniu réznych obrannych a uto¢nych
aspektov hry prirodzene pouzit precislenie

v réznych situaciach, ale je dblezité priebezne
cvicenia zdokonalovat, robit ich naro¢nejsimi,
aby sa nimi podporili pozitivhe vzorce
spravania — navyky hracov. Preto trénerom
odporucame nadalej pouzivat hry na

malom priestore, ktoré pomo6zu primarne
zdokonalovat vSetky obranné a Gtocné
¢innosti nie viac ako ¢innosti suvisiace
viac-menej s konkrétnym hracskym postom
(tabul'ka €. 18).

Na zabezpecenie zdokonalovania
individualnych hernych zru¢nosti by mal
tréning na l'ade svojim obsahom pomahat
dalej zdokonalovat techniku hernych
cinnosti, ako su korculovanie, vedenie puku,
prihrdvanie a strelba, a Uspesne vyuzivat

ich kombinacie pri rieSeni réznych hernych
situdcii. S rozvojom hracov pocas puberty

a so schopnostou lepsie vnimat kauzalne
vztahy v tréningovom procese sa otvara
moznost zdokonalovat urcité technické prvky
Specializovanym tréningom (napr. koncept
powerskatingu). Je vSak potrebné podotknut,
Ze pouzitie takychto Specializovanych metod
ako sucasti tréningového procesu musi byt
individualizované a skoordinované

s obsahom kolektivneho tréningu
zameraného na zdokonalovanie hernych
zrucnosti vyzZadujucich schopnost plnit

viac udloh (multitasking) sticasne

v komplexnejSom prostredi (pozri tabulky

¢. 19 a 20).

Pocas neskorsich rokov etapy zaciatocnej
Specializacie mozno individualizovat
tréningovy obsah na zaklade poziadaviek
hernych postov. Nie je potrebné urcovat
hracom herné posty priskoro, ale treba
zdokonalovat herné zru¢nosti pre Uspesnu
hru v ito¢nych a obrannych situaciach

vo vSetkych troch pasmach.
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Utoéna hra

Obranna hra

Hra
a sttaze

Systémy

Tabulka ¢. 18

Timova hra/spolupréaca

Strelba (GtoCenie v (tocnom pasme)

Brejk + rychly prechod (Gtocenie
a strelba v OP + SP + UP)
Preskupenie (GtoCenie + strelba
v SP + UP)

o
(1-2 prechody)

Foréekovanie (brénenievUP +SP) <4
Pokryvanie obranného pasma
(vratane tlaku na hraca s pukom

- back pressure)

(1-2 prechody)

Pripravné hry
na malom priestore

(bez prerusenia hry) @

Systémy zaloZenia Utokov
Vhadzovanie
Systémy forc¢ekovania
Presilovky/oslabenia

Individualne herné zrucnosti
(element rozhodovania
v kazdom cvi€eni)

Strelba (vratane 2 na 1 atd')
SituacieTnala2na2
Vytvaranie priestoru s pukom 4@
a bez neho, vytvdranie blokov atd.
Praca s hokejkou + branenie puku
Prihravanie + udrzanie puku

Vratane obrannych hernych
zruénosti, napr.: vytlaéanie hraca
do priestoru + pokryvanie priestoru
Checking
(hokejkou + telom)

— napadanie

(hokejkou + telom) @

Individualne

technické zruénosti
(element rozhodovania

nie je pritomny)

Strelba

Praca s hokejkou

Prihravanie
Koréulovanie

Ramec Struktdry tréningu na lade. Pomer zatazenia a odpocinku pre rézne oblasti na zaciatku puberty navrhujeme upravit
takto: individudlne herné zru¢nosti 1:0 az 1: 1, individudine zdpasové zruénosti 1:1az 1: 3, timova hra a spoluprdca1:1az1:3.
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Zdokonalovanie korculovania,

zaciatocnici — pokrogéili (< 12 rokov)

Nacvi¢ovat techniku, rozvijat
obratnost a rychlost reakcie

Korculovanie s pukom, pozorovanie
prostredia, koordinécia vrchnej

a spodnej Casti tela (multitasking —
paralelné vykonavanie)

Prekladanie; vyrovnana vrchna cast
tela, vyrovnané korcule
a vystieranie nohy

Obraty, otocky mohawk atd".

Postranné pohyby

Zdabavné cvicenia so zvysujlcou sa
naro¢nostou so zameranim na
rozvoj kltic¢ovych prvkov
korc¢ulovania

Tréning ucelenych zru¢nosti,
zapasy a sutaze

,Skills challenge” - sttaze

zruénosti — ako motivacia
na samostatny tréning

Tabulka ¢. 19

Vedenie puku a nacvik strel'by,
zaciatocnici — pokroéili (< 12 rokov)

Sledovanie puku, udrzanie
a chranenie puku

Obidenie spoluhraca s pukom;
zrucnosti kluc¢kovania a prihravania

Strel'ba s cielom strelenia golu

Zmena tempa a rytmu; diagonalny
pohybovy rozsah; pouzitie cepele ho-
kejky; jednoruéne/obojru¢ne; prihravka
pomedzi/cez nieco; nahodenie puku/
vyuzitie mantinelov;

naznacenia a klucky

Prihravanie a strelba v roznych
situdciach; technické variacie
prihrdvania a strelby

Strel'ba ako zruénost

Zdabavné cvicenia so zvysujlicou sa
néro¢nostou so zameranim na rozvoj
kl'acovych prvkov

Tréning ucelenych zruénosti,
zépasy a sUtaze

,Skills challenge” — sutaze
zru¢nosti — ako motivacia
na samostatny tréning

(pozorovanie, rozhodovanie,
multitasking)

Herné zrucnosti a rozvoj timove;j,
zaciatocnici — pokrogili (< 12 rokov))

Uto&néa a obranné hra v roznych
hernych situaciach

Ofenzivne poziadavky v réznych
hernych situaciach (na samostatnom
harku); strelba, ziskanie priestoru,
kontrola/udrzanie puku, prechod

do obrany

Defenzivne poziadavky v roznych
hernych situaciach (na samostatnom
harku); bréanenie v strelbe, odobranie
puku stperovi, pokryvanie priestoru,
prechod do utoku

Zéabavné cvicenia a hra na mensich
priestoroch (napr. 3 na 3)

SO0 zameranim na rozvoj

kl'd¢ovych hernych prvkov

Rotovanie postov pri hre v zapasoch

Hlavné rozvojové ciele pre rozne oblasti pocas neskorsieho obdobia etapy zaciato¢nej $pecializacie (pozri aj tabulky ¢. 13-15).
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OBSAH TRENINGU MIMO LADU

Najvacsie zmeny, ktoré ovplyviuju kondiciu
hracov pocas etapy zaCiato¢nej Specializacie,
suvisia s nastupom puberty.

Ked'Ze u hracov nastavaju zmeny

v energetickom metabolizme avo vyluéovam'
doraz na sﬂu, rychlost a dynamicku silu,

ale vacsia Cast tréningového obsahu mimo
l'adu by mala stale pozostavat z pripravnych
cviceni nizSej intenzity. Ako to vyplyva

z povahy Sportu, rastovy a biologicky rozvoj
pocas puberty umozriuje zvySenie intenzity
tréningu na lade a tuto skuto¢nost by mali
vyvazovat aktivity mimo ladu.

Pocas neskorsich rokov etapy zaciatocnej
Specializacie by sa mal tréning mimo ladu

postupne stavat systematickou suc¢astou
rozvojového procesu a mal by sa zameriavat
viac na konkrétny Sport v suvislosti

s jeho potrebami. Z dévodov rozdielov medzi
hraémi v biologickom dospievani

a trénovatelnosti by sa mal tréning mimo
l'adu ¢o najviac individualizovat, aby sa
dosiahla ¢o najvacsia navratnost ¢asu
investovaného do tréningu. Fakt, Ze so
v§etkymi hra¢mi by sa malo zaobchadzat
rovnako, je diskutabilny a pri tréningu mimo
ladu je to dokonca kontraproduktivne.
Kolektivny pristup pri kondi¢nom tréningu
postacuje zvycajne iba tym podpriemernym
v time, ti silnejsi pri takomto pristupe
stagnuju.

Rozvoj mimo l'adu by sa mal v etape pociatocnej Specializacie zameriavat

najma na toto:

Nadalej rozvijat aerébnu kapacitu, aby si hraci dokazali udrzat vykonnostnu

uroven pocas zapasov aj medzi nimi.

Nadalej rozvijat rychlost a silu na kratke zataZenie maximalnej

intenzity pocas zapasu.

Nadalej rozvijat celkovi funkénu silu tela pre efektivne vyuzitie
vS§etkych zrucnosti v roznych hernych situaciach.

Nadalej rozvijat koordinacné schopnosti a herné zrucnosti (tréning zruénosti
mimo ladu) na podporu individualneho vykonu na l'ade.

Rozvijat posturalnu stabilitu a silu v dolnej Casti tela pre efektivne korculovanie.

Rozvijat percepcné a rozhodovacie schopnosti na podporu timového vykonu.

Podpora participacie na mnohych inych Sportoch.

Systematické rutinné cvicenia na zahriatie, ktoré
maju rozvinut posturdlnu stabilitu a rovnovahu,
rozsah pohybu a funkénu silu pri pohybovych
vzorcoch zameranych na konkrétny Sport

(= dynamické zahrievanie).

Do sustredeni na lade zahriite aj aktivity mimo

Iadu na rozvoj celkovej funkénej sily tela (napr.

zéapasenie), mobility a spolupréce - timovej hry
(napr. loptové hry).

Zavedte individualizovany tréning mimo ladu
zamerany na nedostatky v posturalnej stabilite
a kontrole pohybov (ako prevenciu zraneni

a zvySovanie efektivnosti poc¢as neskorsich rokov).

Tabulka ¢. 20
VSeobecné odportcania pre tréning mladeze mimo ladu.

:ﬁ

Zaved'te tréning mimo ladu ako systematicky
nastroj na individualny a timovy rozvoj pocas
sezony a medzi sezénami (ciele, metddy,
vysledky/hodnotenie).

Postupne zvySujte ulohu tréningu mimo l'adu

na individualny a timovy rozvoj medzi sezénami.

Aj pri celoro¢nom planovani a vytvarani programov
podporujte Gc¢ast na mnohych $portoch pocas tejto
etapy.

Individualizujte tréning mimo ladu zalozeny na
osobnych potrebach a stupni biologickej zrelosti.

| SLOVENSKY
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USMERNENIE PRE TRENING ZAMEHQN@ NA
JEDNOTLIVE ETAPY - ETAPA PREHLBENEJ

SPECIALIZACIE A ETAPA VRCHOLOVEJ
PRIPRAVUY (15 ROKOV A STARSI)

Hlavné ciele pre etapy prehibenej Specializacie a vrcholovej pripravy by mali zahfiiat toto:

Optimalizovat Gc¢ast hracov z hladiska rozvoja individualneho potencialu
a motivacie zlepSovat sa.

Optimalizovat podporu zdokonalovania s ohladom na individualny
potencial (Specializovany tréning a pod.).

Nadalej rozvijat uroven individualnej angaZovanosti a stotoZnenia
sa v procese trénovania.
a manazment Zivotného Stylu).

schopnosti spojené s konkrétnym Sportom.

(kombinovat individualnu kvalitu s timovym vykonom; posty, ulohy a pod.).

rozvoja hracov (agenti, ligy a pod.).

Rozvijat spravne navyky na nepretrzity rozvoj (individualne usilie v tréningu

Specializovat a optimalizovat zruénosti potrebné na konkrétny Sport a pohybové

Specializovat a optimalizovat droven individualneho usilia pre timovy vykon

Optimalizovat spolupracu medzi roznymi zi¢astnenymi stranami na podporu

Systémové poziadavky:

Organizujte kazdodenny program tak, aby bolo
mozné optimalizovat individualny rozvoj:

1) neobmedzeny pristup do zariadeni pre tréning
na lade aj mimo ladu,
2) pristup k trénerskému know-how,
3) life management a zotavenie (vyZiva, oddych a pod.),
4) zivot mimo Sportu (spolupraca skoly a pod.).

Zabezpecte kratkodobo a dlhodobo uroven konkurencie
na podporu individualneho rozvoja.

Zabezpecte spolupracu s agentmi a inymi zd¢astnenymi
stranami na podporu individualneho rozvoja.

Tabul'ka €. 21

Poziadavky na etapy prehibenej $pecializécie a vrcholovej pripravy

z pohladu systému (hardvér) a trénovania (softvér).

Poziadavky na trénerovanie:

Tréneri aktivne pracuju na optimalizacii rovne
angazovanosti a stotoznenia sa hracov pri individualnom
a timovom rozvojovom procese (rozvojové planovanie
podporujtce autonémiu a pod.).

Tréneri uzndvaju a aktivne podporujt vodcov spomedzi
rovesnikov na podporu pozitivnej timovej kultary
(napr. dudlny manazment).

Trénerské prostredie podporuje zdokonalovanie
zrucnosti v manazovani vlastného zivotného stylu
na optimalizaciu efektivnosti tréningu.

Trénerské prostredie primerane podporuje Specializaciu
zruénosti zameranych na konkrétny Sport (individualny
a timovy rozvoj).

Tréneri aktivne buduju spolupréacu s trénermi narodnych
timov a tréningovymi Specialistami na podporu
individualneho a timového rozvoja.
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MANAZMENT TRENINGOVEHO

PROCESU

Aj ked' su vSetky etapy navzajom
poprepéjané a naozaj len velmi tazko
mobzeme povedat, ¢i zmeny v jednej etape
su dolezitejSie nez zmeny v inej, etapa
prehibenej $pecializacie ma osobitny
vyznam pre vrcholovu vykonnost. Mnoho
studii dokazuje, ze vrcholovi Sportovci

v roznych disciplinach (s vynimkou Sportov
s nevyhnutnou ranou Specializaciou)

sa zacinaju od seba odliSovat v pristupe

k tréningu (ku kvantite a kvalite) zvycajne az
po puberte — ¢o je pochopitelné z pohladu
motivacie a osobného stotoznenia so
Sportovym odvetvim. Az s rozvojom hracske;j
identity mo6zeme od hracov ocakavat, ze
budu aktivnou sucastou dlhodobych planov
svojej buducnosti. Na dosiahnutie najvyssej
urovne vykonnosti v ladovom hokeji

udeje v obdobi medzi 15. a 25. rokom veku,
nez to, ¢o sa udeje medzi 5. az 15. rokom
zivota. Samozrejme, za predpokladu, ze

sa vytvoril dostatocne pevny zaklad,

na ktorom mozno stavat.

Ak chcu tréneri podporovat hracov, aby
postupne preberali vac¢siu kontrolu nad
vlastnym rozvojom, mali by aktivne

a systematicky vtahovat hracov do
pripravy tréningového procesu vo vsetkych
oblastiach. Pri zdokonalovani spoluprace
a stthry mozno hracov rozdelit do malych
skupin (napr. formacii), ktoré budu
diskutovat o kratkodobych a dlhodobych
cieloch a analyzovat efektivnost

tréningového procesu. Toto pomoze
zvysit efektivnost tréningovych metdd, ked
si hraci lepsie uvedomuju planovany ucel

a s tym suvisiace poziadavky. Na zaklade
tychto diskusii mozu tréneri prehodnotit
plany na zdokonalovanie timovej spoluprace
a primerane upravit ciele a ukazovatele
rozvoja. Dizka planovaného cyklu by sa
mala prispdsobit zelanym vysledkom

a urovni véeobecného pochopenia procesu
v time. Aby mal tento proces zelany vplyv,
tieto diskusie by mali byt pravidelnou
sucastou tréningového procesu trénovania
(napr. v 2- aZz 3-tyzdiiovom intervale).

Popri planovani a sledovani zdokonalovania
timovej spoluprace by sa mal vytvorit aj
individualny rozvojovy plan pre kazdého
hraca, ktory by sa zameriaval na jeho silné
stranky, kratkodobé a dlhodobé rozvojové
ciele, hodnotenie zmien a suvisiace
indikatory vykonnosti. Individualne plany
by sa mali pravidelne a systematicky
prehodnocovat, aby hra¢ postupne vnimal
zmysel tréningového procesu a aby hraci
lepsSie chapali poziadavky na svoj nepretrzity
rozvoj. Individualne plany by mali brat do
uvahy aj zivot hracov mimo hokeja, aby

sa optimalizovalo zotavovanie po zatazi

a priprava na buducu tréningovu jednotku
a aby hragci ziskali najlepsie benefity

z tréningového procesu.

SZLH v sucasnosti v TPM pripravuje vzor
rozvojového planu, ktory ma pomaoct
trénerom s procesom planovania rozvoja.

M3j - jun

Jual - august Sep - dec

Pripravné Predsutazné Hlavné sutazné
obdobie obdobie obdobie ¢. 1
Indiv. zdok., Indiv. zdok., Indiv. zdok.,
3/4 2/3 - 3/4 2/4
Tim. zdokon., Tim zdok., Tim. zdok.,
1/4 1/4 - 2/4 2/4

Tabul'ka €. 22

Navrh pomeru ¢asu venovaného individualnemu a timovému
zdokonalovaniu (etapa prehlbenej $pecializacie).

Pocas etapy prehibenej $pecializacie by sa
pri manazovani tréningového procesu mal
brat do tvahy priebeh sezény so zameranim
na individualny rozvoj v prechodnom obdobi
a v pripravhom obdobi (pozri tabul'ka €. 22).
Prechodny ¢as medzi hlavnymi tréningovymi
obdobiami je nevyhnutné vyuzivat efektivne
na pracu na individualnych rozvojovych
cieloch, aby sa zabezpecila kontinuita

v rozvoji hrac¢a. Obdobie bez zapasov
umoznuje klast vac¢si doraz na tréningovy
proces za predpokladu, Zze hraci maju
dostatok ¢asu mentalne sa zotavit

po sezbne.

K zapasom by sa malo vo v§eobecnosti
pristupovat ako k sucasti dlhodobého
individualneho zdokonalovania hracov, i ked'
sa pocas etapy prehibenej $pecializacie
kladie vacsi déraz na vykon druzstva

a vysledok a pocas stadia vrcholovej
pripravy je tento doraz prirodzene eSte vacsi.
Vacsi pocet hracov na supiske a déraz na
kratkodobé vysledky menia ulohu zapasu na

Hlavné sutazné Nadstavba Prechodné
obdobie ¢. 2 - play-off, out obdobie
Indiv. zdok., Indiv.zdok., Indiv. zdok.,
1/4 - 2/4 1/4 4/4

Tim. zdok., Tim. zdok.,

2/4 - 3/4 3/4

impulz pre individudlny rozvoj hracov.

Zatial ¢o klucovi hraci mozu ziskat vyhody

z dolezitych uloh a dlhého hracieho ¢asu,

je dolezité pokusat sa najst prilezitosti hrat aj
pre tych hracov, ktori hraju menej vyznamnu
rolu v time, aby sme dokazali podporit aj ich
dlhodoby rozvoj.

Pred zaciatkom hlavného sutazného
obdobia a poc¢as neho je prirodzena
tendencia zvySovat doraz na zdokonalovanie
spoluprace hracov druzstva — t. j. na
kolektivny vykon, ale v etape prehibenej
Specializacie by tréningovy proces mal aj

v tomto obdobi nadalej podporovat dlhodobé
zdokonalovanie jednotlivcov. Ak sa tréneri
privelmi sustreduju na kratkodobé vysledky,
mozu zacat robit rozhodnutia, ktoré maju
negativny vplyv na dlhodoby rozvoj.

Aj ked je dolezité najst pred sezonou a pocas
nej dostatok ¢asu na zdokonalovanie sthry,
je potrebné zabezpedit dostatok

prilezitosti na zameranie na individualne
zdokonal'ovanie hracov.
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Aj ked monitoring rozvoja by mal byt uz
¢o najviac individualizovany a zalozeny na
prijatych cieloch, SZL'H navrhuje zahrnut
do tréningového procesu tieto testy
(tabulka ¢. 23).

Individualne zdokonalovanie
zrucnosti na l'ade

Individualny rozvoj poh.

schopnosti mimo l'adu

+ Zhyby + Kor€ulovanie vpred/vzad
SO zmenami smeru
+ Vzpory s pukom - test Stvorec

+Vznosy na hrazde + Korculovanie vpred/vzad
s pukom na kruhu
* Trojskok znozmo do dialky
SZI'H + Korculovanie vpred 6 x 9 m

protokol * Drep na jednej nohe L'/P s pukom

* Beh so zmenami smeru
- ,zrkadlové cvic¢enie”

« Korc¢ulovanie vpred na 36 m

+ Kor€ulovanie na 500 m
+ Vytrvalostny ¢Inkovy beh

— Beep test
Suta%e . Doplnime Doplnime
v zruénosti
Tabul'ka ¢. 23

Testovaci protokol SZI'H pre etapu prehibenej $pecializacie.

Zdokonalovanie
suhry — timovej hry

Doplnime

Doplnime

74

OBSAH TRENINGU

Ako sme uz spominali, pri zvySovani usilia

a dorazu na rozvoj hracov by sme sa nemali
sustredit len na tréningové metédy, ale mali
by sme brat do tvahy aj v§etky skutocnosti,
ktoré suvisia so zivotom mimo Sportu.
Nemozno ocakavat, Ze dosiahneme Zelané
vysledky tréningového procesu, ak hraci
nebudi mentalne a fyzicky pripraveni

na zvysSené poziadavky. Kvalitu spanku,
vyZivu a ostatné sucasti regeneracie - teda
skutoCnosti sprevadzajuce tréningovy
proces - je mozné lahko ignorovat a sustredit
sa viac na pripravu na lade a mimo ladu.

Pri zostavovani individualneho rozvojového
planu by si vSak tréneri mali uvedomovat
dolezitost vsetkého, ¢o suvisi s nevyhnutnym
komfortom hracov.

Podas etapy prehibenej $pecializécie

by tréneri mali brat do tGvahy vSetky
spominané skutocnosti tykajlice sa zmien

a s tym suvisiacich dosledkov Sportovej
pripravy pocas puberty. Uroven biologickej
zrelosti hracov a ich trénovatelnosti sa
vyrazne meni pocas etapy zaciatocnej
$pecializacie a etapy prehibenej $pecializécie,
¢o este viac zdoraznuje dolezitost

€o najvacsej individualizacie tréningového
procesu. Kym niektori hraci uz vdaka
biologickej zrelosti ovela lepSie reaguju

na tréning vyssej intenzity, ini mozu stale
potrebovat tplne odliSny metodicky pristup,
ktory bude viac zamerany na ich konkrétne
rozvojové potreby.

Ak sa chceme v etape prehibenej
$pecializacie ¢o najlepsie zamerat na
individualne potreby hracov a zvysit ich
ucast na riadeni tréningového procesu, mali
by sme v obsahu tréningu zvysit

uroven autonémie (reSpektovanie
jedinecnosti) hracov s ciefom prisposobit
uroven individualnej angazovanosti

a ich pripravenosti pri stanovovani
individualnych rozvojovych cielov.

Ak hraci preberu viac zodpovednosti napr.

za obsah tréningu mimo ladu s dohodnutymi
cielmi tréningu a monitorovanim procesu
rozvoja, dokazu lepsie prispdsobit tréningovy
plan svojim individualnym potrebam aj

zvysit efektivitu ovela lepsie nez pri
kolektivhom tréningu.
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OBSAH TRENINGU NA LADE

V oblasti zdokonalovania hracov v priprave
na lade nastavaju v §tadiu prehibenej
Specializacie najvacsie zmeny suvisiace so
zvysenou ulohou a s dérazom na suhru -
timovu hru. Spolu so zvySovanim délezitosti
vysledku — najma v etape vrcholovej pripravy
- sa prejavuje tendencia zvysovat Uspesnost
rieSeni hernych situdcii urcenim herného
systému a hernymi kombinaciami, v ktorych
je hracovi vopred urceny spésob konania.
Tréneri by si v§ak mali uvedomit, Ze tento
pristup plne nepodporuje schopnosti hracov
vnimat situaciu a prijimat rozhodnutia

a hraci si menej efektivni v prispésobovani
roznym hernym situdcidm (,porozumenie
tomu, ¢o maju robit”). Natit hracov konat
pocas zapasu na zaklade ,predpisaného”
vzorca vyrazne spomaluje proces
rozhodovania (hraci nereaguju prirodzene
na vznikajucu situdciu, ale hladaju rieSenia

v pamati), Co ma negativny vplyv na
vykonnost najma v dosledku rasttcej Grovne
sutazi.

Aj ked' je pochopitelné, ze sa v etape
prehibenej $pecializacie zaéni uplatiiovat
herné systémy a herné kombinacie s vopred
obsahu zameraného na zdokonalovanie
suhry by mala byt zaloZena na zvySovani
schopnosti hracov ¢o najrychlejsie
spolupracovat v r6znych obrannych

a utocnych situaciach. Preto trénerov
nabadame, aby pouzivali herné cvicenia na
zdokonalovanie suhry vyuzivajice Useky hry
so zmenami Utoku a obrany (transitions),
ako aj hry na malom priestore s réznymi
pravidlami, zamerané na rozvoj klu¢ovych
oblasti (tabul'ka ¢. 18).

Z doévodu zvySeného dérazu na kvalitu
timového vykonu hracov ¢asto — najneskor
pocas etapy prehibenej $pecializacie

- ziadame (Casto i bez dokladne;j

analyzy predpokladov uré¢ujeme), aby sa
Specializovali na hracsky post. Ked'ze
moderny hokej od hracov vyzaduje, aby
boli schopni hrat efektivne v Gtoénych

a obrannych situaciach, a to bez ohladu

na poziciu hraca, je lepsie nezacinat so
$pecializaciou priskoro, ale pokracovat

v rotacii hracov na postoch ¢o najdlhsSie.
Ak sa hraci Specializuju na urcité posty,
obsah tréningov na lade zamerany na
individualne zdokonalovanie hracskych

a zapasovych zruc¢nosti by sa mal orientovat
na podporu poziadaviek hra¢skych postov
vo vybranych situaciach. Zatial ¢o herné
vzorce urcujuce pohyb hracov a prostredie
s ur¢enymi ulohami pre hracov na
jednotlivych postoch vo vSeobecnosti
pripominaju herné situdcie, Uto¢né i obranné
¢innosti by mali byt st¢astou vacsiny cviceni
pre vSetky hraéske posty (= zmeny uloh

v roznych hernych situaciach).

SZI'H pri tréningovom obsahu na lade v etape
prehibenej $pecializacie navrhuje nasledujuci
pomer medzi zdokonalovanim individualnych
hracskych a zapasovych zru¢nosti a suhry

- timovej hry — pozri tabulka ¢. 18. Pocas
etapy vrcholovej pripravy sa uplatiuje
tendencia klast doéraz na timovu hru a suhru,
no odporuca sa aj nadalej pokracovat v praci
na individualnych cieloch pocas celej sezony.

OBSAH TRENINGU MIMO LADU

Pocas etapy prehibenej $pecializacie

by sa mal tréning mimo ladu stat
systematickou suc¢astou tréningového
procesu podporujucou individualne a timové
rozvojové potreby. Tréning mimo ladu by mal,
najma na individualnej Urovni, podporovat
rozvoj vykonnostnej kapacity a pomahat

pri rehabilitacii po zraneni. Ked'ze potreby
hracov, a ich trénovatelnost, st u hracov
rozdielne, velka ¢ast tréningového obsahu
mimo ladu - tréningovych metéd a programu
na zvysSenie efektivity tréningového procesu
- by sa mala individualizovat.

S rastom a biologickym rozvojom hracov
sa aktivity na lade stavaju naroCnejsimi na
poziadavky krytia metabolizmu a nervovo-
-svalovych aktivit, Co zvySuje potrebu
stabilizovat Ucinky dobre naplanovaného
a systematického tréningového programu
mimo ladu.

Timova hra/spolupréaca 2/4

Strel'ba (Gtocenie v Gito¢nom pasme)
Brejk + rychly prechod (Gtocenie -
a strelba v OP + SP + UP)

Ut: s Preskupenie (GtocCenie + strelba
(& vSP +UP)
(1-2 prechody)
For&ekovanie (branenie v UP + SP)
Pokryvanie obranného pasma
Obranna (vratane tlaku na hraca s pukom
hra - back pressure)
(1-2 prechody)
Hra Pripravné hry na malom priestore
asutaze (bez prerusenia hry)
Systémy zalozenia Gtokov
2 Vhadzovanie
Systémy

Systémy foréekingu
Presilovky/oslabenia

Obsah tréningu mimo l'adu, ktory ma
stabilizacné a rehabilitacné ciele, by
mal zaroven pomoct hracom rozvijat ich
kapacitu energetického metabolizmu

a kvalitu nervovo-svalovych funkcii
zameranych na konkrétny Sport, a teda
pomahat im lepsie sa pripravit na

poziadavky zvysenej aktivity, ako i dlhodobo

udrzat vykonnostnu troven medzi zapasmi
a pocas celej sezony.

Popri nevyhnutnom stalom zameriavani

na vSeobecné potreby rozvoja organizmu
by mal byt obsah tréningu mimo ladu
orientovany na podporu dalSieho rozvoja
individudlnej vykonnosti hraca. Tréningovy
program mimo ladu by mal vychadzat

z individualnych vlastnosti, hracskej pozicie
a zo spbsobu hry s tym, Ze vSetky rozvojové
metody by mali sltzit tomu istému ucelu.

Individualne
2/4) technické zrucnosti
(element rozhodovania
nie je pritomny)

Individualne herné zrucnosti
(element rozhodovania
v kazdom cviceni)

Strelba (vratane 2 na 1 atd')
Situdcie Tnala2na?2 « Strelba
Vytvaranie priestoru s pukom Praca s hokejkou
a bez neho, vytvaranie blokov atd'. Prihrdvanie
Praca s hokejkou + branenie puku Korcéulovanie
Prihrdvanie + udrzanie puku

Vratane obrannych hernych
zruénosti, napr.: vytlac¢anie hraca

do priestoru + pokryvanie priestoru

Checking (hokejkou + telom)
- napadanie (hokejkou + telom)

Tabulka ¢. 24

Ramcova Struktura tréningovej jednotky

na lade. Pomer prace k odpocinku pre rézne oblasti pocas
etapy prehibenej $pecializécie a etapy vrcholovej pripravy
navrhujeme upravit takto: individuélne herné zru¢nosti1:0
az 1:2,individudlne zapasové zru¢nnosti1:1az1:3,
timovd hraasthral:1az1:4.
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V procese prehibenej Specializacie by sa mal tréningovy program mimo l'adu zameriavat

nan

CIELE

asledujuce hlavné ciele:

Napomahat zotavovaniu a zameriavat sa na vyvazenie désledkov tréningu na lade

Rozvijat metabolicku kapacitu a kvalitu nervovo-svalovej ¢innosti spolu
s poziadavkami Sportovej Specializacie (funkéna sila, sila dolnej Casti tela a vykon,
aerébna kapacita, alaktatova sila a pod.)

Podporovat rozvoj rozhodovacich schopnosti a schopnosti robit viac

veci naraz (multitasking)

Zdokonalovanie korculovania,
Specializovani — vrcholovi

(>15r.)

Optimalizovat produkciu sily
potrebnej na splianie
korculiarskych poziadaviek

Optimalizovat koordinéciu
pohybov v réznych situaciach
(rozhodovanie > multitasking —
paralelné vykondavanie ¢innosti)

Kor¢uliarsky postoj, rozsah po-
hybov a produkcia sily; ohybnost
kolien, prediienie noh a aktivacia
svalov

Praca s hranami pri korCulovani
(vnatorna - vonkajsia, zadna cast
noza — predna ¢ast noza) > (power-
skating)

Korculiarske zru¢nosti pre konkrét-
ne situdcie pre rozne pozicie; Utok
a obrana (zrychlenie, otocky atd)

Individualizovana technicka analy-
za a rozvojové planovanie tréningu
zrucénosti (samostatné korculiarske
tréningy/zapojenie do tréningov
druzstva)

Integrovany tréning zruénosti

arozvoj kondiénych schopnosti na
podporu rozvoja kldéovych oblasti

Tabulka ¢. 25

Zdokonalovanie vedenia puku
a prace s hokejkou a strel’by,

Specializovani — vrcholovi (> 15r.)

Optimalizovat pevnost vytvorenych
pohybovych retazcov potrebnych
na podporu vedenia puku, prace

s hokejkou a strel'by v réznych
situdciach

Optimalizovat rychlost a koordinéciu
pohybov v réznych situaciach
(rozhodovanie > pohybova odpoved
za Ucasti viacerych zruénosti)

Vedenie puku v réznych hernych
situciach a strelecké zru¢nosti
z rbznych pozicii, spajanie
pohybovych tloh bez tlaku

v roznych situdciach

Rychlost, sila, efektivita a roznoro-
dost pri strelbe, rychle uskuto¢nenie

(pouzitim flexibility hokejky pri strelbe
zéapastim a strelbe priklepom), strelba

po prihravke z prvej, teCovanie puku
a dordzanie puku, nastrelenie puku
apod.

Individualizovana analyza techniky
a planovanie zdokonalovania

v tréningu zrucnosti (samostatné
tréningy zruénosti/zapojenie

do tréningov druzstva)

Herné zruénosti a zdokonalo-
vanie suhry - timovej hry,
specializovani — vrcholovi (> 15.)

Predstavit herné systémy timovej
hry ako zékladny rdmec ttocnej
aobrannej hry a hry

VvV nerovnovaznom stave

Optimalizovat individuélne zdpasové
zruénosti hracov na jednotlivych
postoch

Herné systémy v Gtoku a obrane
a hry v nerovnovaznom stave

Poziadavky na hru jednotlivca
v roznych situaciach v rdmci
danych hernych systémov

Hry na malom priestore
(napr. 3 na 3) so zameranim
na zdokonalovanie kliéovych
hernych ¢innosti

Cvicenia simulujtce herné situécie
so zameranim na zdokonalovania
suhry — timovej hry

Hlavné rozvojové ciele pre rozne oblasti v etape prehibenej $pecializacie (pozri aj tabulky &. 13 - 15a 19).

Seniori/vrcholova priprava

Zahrnte tréning mimo ladu ako systematicky
nastroj individualneho a timového rozvoja
pocas sezony a medzi sezénami

(ciele, metddy, vysledky/hodnotenie).

Zahrnte tréning mimo ladu ako systematicky
ndstroj individualneho a timového rozvoja pocas
sezo6ny a medzi sezénami (ciele, metddy,
vysledky/hodnotenie).

Individualizujte tréning mimo ladu zalozeny
na individualnych potrebach (individualny
vykonnostny profil, hra¢ska pozicia

a trénovatelnost).

Individualizujte tréning mimo ladu zalozeny

na individualnych potrebéch (individualny
vykonnostny profil, hra¢ska pozicia a trénovatelnost)
a poziadavky suhry — timovej hry.

Tabulka ¢. 26 )
VSeobecné odportéania pre tréning mimo ladu pocas etapy prehlbenej
Specializacie a etapy vrcholovej pripravy.
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