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Zdroje informacii

®* www.hockeystrengthandconditioning.com

®* www.strengthcoach.com

® Brawn by Stuart McRobert

® Functional Training for Sports by Mike
Boyle

® Athletic Body in Balance by Gray Cook

® darryln@usahockeyntdp.com
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Kondicna priprava

Natick Army Labs: “Studie beZcov...neustale
dokazuju, ze cvicenia dlhSieho charakteru a frekvencie

suU spojené s vyssSim rizikom zranenia. " sports Medicine 1994
Sep:18, Exercise Training and Injury

Tabata Studia: 6 tyzdriova kondiéna priprava -
(hodina denne, 5 dni v tyzdni, na 70% VO2max) mala
mensie prirastky VO2max a anaerobneho vykonu nez
vykonavanie 8 seérii v 20s intervaloch po 10s

odpoéinku. Tabata, I., Nishimura, K., Kousaki, M., et al. (1996). Effects of

moderate-intensity endurance and high-intensity intermittent training on anaerghic
capacity and VO2max. Medicine and Science in Sports and Exercise, 28@7,

1327-1330. 1:‘
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Fyziologia — pre hokej

V roku 1920 bola priemerna telesna hmotnost priblizne 75 kg. V roku 2003
bola priemerna hmotnost 92 kg. Tento narast o 17 kg predstavuje 23%

Existuje mnoho faktorov, ktoré prispeju k zvyseniu velkosti hraCov. Hraci su
podla skautov hodnoteni na 10 poziadaviek vzhladom na velkost, silu,
,agresivitu“ a tvrdost ako sucast vyberu. Medzi dal3ie faktory patri dizka
,casu“ stravena v kondiCnej priprave - najma silovy tréning. V
poslednych rokoch, timy pridali do svojich realizaChych timov
Specialistov na rozvoj sily. Vacsina timov NHL, vratane Canadiens ma v
utrobach Stadionov moderné zariadenia pre fyzicky rozvoj pre hracov.
Physiological profile of professional hockey payers. 2006 NRC Canada.

D.L. Montgomery F‘;&
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Funkcny tréning

® Slovnik: Schopny vykonu
" Fyzicka sila
" Usporiadani sled udalosti
" Rychly, silovy korculiari

® Zabranuje nadmernému vyskytu zraneni, ako
natiahnutia atd.

® Sportovy tréning. Nie $portovo 3pecificky. '%%2
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Specialne nadinie

°* PRE MLADEZ A ZENY drobny pridavok
zariadenia vo vystavbe bude robit velky
rozdiel

® Lahke jednorucky vyrobené z hlinika
s hmotnostou 15bls (7kgs)

® Cinky, Ze skok o 2,5 libra (1kgs)

® Gumicky pre asistovanej telesné 1’:_
cvicenie -
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Cvicenia s vlastnou vahou

® CvicCenia by mali byt3-D & zahfnat koordinaciu a
uvedomenie tela

°* Multi-klbové cviGenia a multi-rovinny pohyb

® CvicCenia s jednou koncatinou

® Orientované na silu a vykon

® Olympijske zdvihanie, drepy, tahanie, beh s odporom

® Aplikacia sily do fadu je najddlezitejsim aspektom
rychleho korCulovania égg
® Opytajte sa, Co hokej naozaj potrebuje!!! 1:.—
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Zrychlenie




Sila a vykon
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PocCet opakovani

® # opakovani urcuje vahu zatazenia.

® NIKDY nevykonavaj vynutene opakovania

® NIKDY neobetuj spravnu techniku kvoli vacsej vahe

® Nervovo-svalove spektrum
® Pomalé impulz cez rychle svalové vlakna
® Vsetko alebo niC tedria kontrakcie

¢ Silovy tréning nas robi lepSich tym, Zze meni pomer rychlych
svalovych vilakien a vyuziva ich pri pouziti kazdodennych
Sportovych zrucnosti. %%
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PocCet opakovani

® 1-5 opakovani (80-100%)

¢ Maximalna sila
® 6-8 opakovani (70-82.5%)

® Rozvoj sily a rast svalovej hmoty
® 9-12 opakovani (60-75%)

® Rast svalove] hmoty

® 13-20 opakovani (55-67.5%)

¢ Vytrvalost v sile 3513
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Trening sily
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