Poziadavky na korculovanie
v sucasnom hokeji - formy, metady
a prostriedky jeho zdokonalovania

Nestale zmeny smerufa rychlostipohybu




Kendicnylaspekti=loffiice

Frekvencna a

akceleracna
rychlost

* Core strength
Sila strednej * Bru3né svaly, svaly dolnej

¢asti tela &asti chrbta, oblasti panvy,
sedacie svaly atd"

Rovnovahova,
priestorovo * Schopnost udrzat alebo vratit telo
orientacna a do rovnovahy

I;i.?esteticlso < » Jedno/dvoj — oporovy kontakt
iferenciaéna s podlozkou

schopnost

Odrazova sila
dolnych
koncatin

Technicky/aspekti="onlice

« Efektivne vyuZitie odrazu/sklzu

Technika * Striedavé zataZenie L a P koréule

korculovania » ] . .
* ZniZovanie resp. zvySovanie taziska

* Silovo- koordinacné korculovanie
(power skating)

* ,Agility” — korculovanie s ¢astymi

zmeny smeru pohybu

Korculiarska
koordinacia
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pohyboyvej'struktunylbehufalkorculovania

Pohl"ad z boku

Pohl'ad z predu
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BEH KORSUIOVANIE KORCUI'OVANIE
BEH/CHODZA  KORCULOVANIE
Uhol v kolennom kibe 160° - 170° 90°
Uhol v ¢lenkovom kibe 90° 45°

Slabiny (vnutorna
strana dol. koncatin)

5° paralelné rozdelnie

90° rozdelenie

Smer pohybu

vpred/vzad

bocny




Beh vs. korculiovanie
mEs - ,,._‘;.: p

Toth, Benicky (2005)

17500 mm?2 vs. 180 mm?2

100% VS.




cviceni'zameranych
frekvenénulrychlost {rychle nohy)

<P

Skinner, 2048




cvicenifzameranych
na rozvoj sily/stredu
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Rrikladylevicenilzameranychinalrozvoj
rovnovahovej sily’ stredultela
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cvicenifzameranych
ha rozvoj odrazovejlsily DK

Silovol='koordinacné karculiovanie
skating)




Agility/='korculovanielsofzmenami

ISkinner¥2008

Agility:=lkorculovanie'solzmenamifsmenu
s\vyuzitim kruhov/na vhadzovanie




Pivoting/— obra
aty al polobraty vpred/vzad

Agility)skating=IMS
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Dakujem za pozornost....




