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Ako sa stat’ lepSim korculiarom
(kategoria — MZ, SZ, dorast)

NajddlezitejSou ¢innostou v ladovom hokeji je korculovanie. Zatial ¢o v ostatnych kolektivnych
hrach je pohybova cinnost viazana predovsetkym na lokomdciu (beh), skoky, hody apod. -
koréulovanie vladovom hokeji je velmi $pecifickd zru€nost. Zavisi od mnohych faktorov
(technika pohybu, kondicny aspekt,
kvalita fadu atd.), pricom samotné
zdokonalovanie je dlhodobou
zalezitostou. Tréneri mu casto venuju
zvySenu pozornost len vo faze nacviku
(hokejova pripravka a predpripravka),
pricom prax ukazuje, Ze dblezité je
nielen zvySovanie Urovne z pohladu
kondicného aspektu (odrazova sila
dolnych koncatin, sila stredu tela atd.),
ale aj zdokonalovanie spravnej techniky

az do kategédrie dospelych. Naprlklad obdobie dospievania (puberty), ked hra¢ z roka na rok
narastie 0 10 cm alebo priberie 05 kg resp. z korcul €. 8 naraz prejde na ¢. 10 mdZe vyrazne
ovplyvnit techniku, ¢o sa nasledne prejavi v kvalite korculovania. A tak hraé, ktory v kategdrii
pripravky korculiarsky dominoval, mézZe v kategérii dorastu predstavovat priemer. Nedavno ma
zaskocila otazka jedného ztrénerov kanadského juniorského timu z QMIJHL, ¢i na Slovensku

pouzivame korculiarske cvicenia, lebo ked na tréningu zdokonalovali techniku korculovania
(vyuzivanie vonkajsej avnutornej hrany, max. vyuZivanie odrazu atd.), jeden slovensky hrac
posobiaci vtomto klube mu po tréningu povedal, Ze sa s tymto na Slovensku v tejto vekovej
kategérii nestretol. V nasledujucich riadkoch uvadzame niekolko rad a odporucani ako sa

~

mbzete stat lepsim korculiarom (hokejistom).
,»,Chod' do kolien“

Predstavuje najdoleZitejsiu vlastnost potrebnu pre zdokonalenie kvality koréulovania. Cim viac si
zohnuty v kolendch a zaroven si zachovas
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rovny chrbat, tym sa ti vSetky ostatné pohyby
realizuju lepSie a efektivnejsie. Napriklad
dokaze$s natiahnut odrazovd nohu dalej
(vacsia extenzia) pri koréulovani vpred a vzad,
zlepsi sa tvoja stabilita (zniZi sa poloha taZiska
tela), zlepsi sa odrazova sila, zlepsi sa
kontrola korcul'  apod. Zjednodusene

mozZeme povedat, Ze s holennymi chrani¢mi
na nohach by vspravnej polohe mali byt
kolend priamo nad $pickami korcul.
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. SZIH | »Zachovaj rovny chrbat”

Ak sa predklanas prilis daleko dopredu alebo ohybas v pase a nie v kolenach, horna cast tela
nartsa tvoju rovnovahu (stabilitu) a taha ta
smerom vpred. Tato chyba vytvdra uplne
novu sériu zlych ndvykov. Tymto sa vytvoria
problémy ako napriklad to, Ze nedokazes
presunut tazisko tela nad odrazovu nohu,
prilis fahko stracas rovnovahu (padas) a
kopes nohami prilis vysoko na konci odrazu
smerom vpred. V skutocnosti sa snaz udrzat
ruky nad kolenami, ¢o ti pomdze zachovat

chrbat vyrovnany a hlavu hore.
»VyuZivaj celd telesni hmotnost pri kazdom jednom odraze”

Bez ohladu na to, akym spdsobom korculujes$ (vpred, vzad, prekladanie vpred atd.), usiluj sa
vyuzit svoju telesni hmotnost koncentrovanym usilim, aby si vyuZil 100 % z tejto hmotnosti pri
kazdom jednom odraze proti ladu. Cim vacsi tlak takto dokaze$ vygenerovat, tym rychlejsie
budes korculovat a tvoja odrazova sila sa prostrednictvom hran korcul vyrazne zlepsi.

,»Pri odraze uplne vystieraj nohu“

Kedykolvek ked sa pri koréulovani odrazis
smerom vpred alebo vzad, ked prekladas

vpred alebo vzad, rychlo vystartujes, musis
sa naucit Uplne vystriet po odraze nohu. Ale
nielen to, akonahle ju Uplne vystries, potom
ju musi$ okamzite vrétit spat pod svojej telo.
Tymto spdsobom nasledujlici odraz zacina
priamo pod telom, ¢o predstavuje tvoje
tazisko, a preto budes opat schopny vyuzit
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100 % zo svojej hmotnosti pri nasledujucom odraze.

—
Z
<
>
O
=l
>
O
14
O
X

,,Drz hlavu hore a pohybuj s hou ¢o najmenej”

Drzanie hlavy hore sa pri koréulovani méze zdat ako samozrejmost, ale v skuto¢nosti je to jedna
z najcastejsSich chyb, ktoré vidime na vSetkych Urovniach. Pohybom hlavy zo strany na stranu
pocas korculovania zase zniZzujeme rychlost. Navyse, rovnovaha (stabilita) za¢ina v hlave, kde sa
nachadza jej centrum - equilibrium, a preto, pri jej pohybe je ovela tazsie sa sustredit a udrzat si
spravnu rovnovahu tela. To, ale samozrejme neplati vidy a stale, pretoZe je prirodzene v
poriadku pohybovat hlavou, ked sa snazime predstierat klamlivy pohyb proti stuperovi alebo
brankarovi.
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,Jedna alebo dve ruky na hokejke?“

Je viac nez jasné, Ze pri strelbe, prihravani, spracovani puku alebo ked' ¢akas pred branou supera
na dordzanie puku musis mat na hokejke silny
Uchop obidvomi rukami, s hokejkou na lade.
Avsak, ked' sa snazi$ ziskat maximalnu rychlost (s
pukom alebo bez puku), pri korculovani
v uto¢nom alebo strednom pasme, uvolfiovani sa
bez puku do volného priestoru alebo pri
koréulovani smerom vzad, potom musis drzat
hokejku jednou rukou tak, Ze budes schopny

maximalne vystierat horné a dolné koncatiny, ¢o
pri uchope hokejky v dvoch rukach nie je mozné (obmedzeny pohyb).

,Snurovanie koréal™

Po prvé, pri zatahovani korcul, by podla mdjho nazoru mali byt spodné 2-3 oc¢kd pohodiné
dotiahnuté, ale nie veIm| aby sme nezastavm cirkuldciu krvi. Stredna cast korcule by mala byt

dve putka na hornej casti korcule (okolo
¢lenkov), by mali byt volnejsie. V
skutocnosti vela hracov ani nevyuZiva
horné putko a urcite si neomotdva pasku

okolo ¢lenkov korcule, pretoZe to moéze
spomalit (zastavit) cirkulaciu krvi. Existuje
niekolko dalsich dévodov prec¢o ponechat

Clenky koréul volnejSie, atym viac
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flexibilnejSie. Napriklad ich dokazete lahsie
ohybat (vacsia pohyblivost), ¢o sa okamiZite prejavi v lepSom prenose odrazovej sily do hran
korcul.

Mgr. Igor Andrejkovi¢, PhD.
MO SZI'H a FTVS UK
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