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Fakty z projektu U20 - benefity

» 4 mesiace a 10 dni komplexnej pripravy
(28.7-5.12.2015)

- Diagnostika, feedback

- Sportové zazemie, tréningové podmienky,
regeneracia

- Priprava stravy, nutri¢nost a jej kontrola

» Odbornost podporného timu

- Materialne zabezpecenie



Fazy projektu

- Pripravna, jul
- Extraligova, august - november

- Zavere¢na pred MS - december



Tréningovy mikrocyklus - 3 modely

- Pripravné obdobie (jul)...3 turnaje a pripravne
zapasy...nepravidelné tyzdnové mikrocykly

- Extraliga (august - december)
— mikrocyklus s jednym zapasom/tyzden

- Extraliga (august - december)
— mikrocyklus s dvomi zapasmi/tyzden + jeden
modelovany tréning



Navrh zataZenia a energet. krytia v dvoch réznych tréningovych mikrocykloch

1. tréning mikroc 2.tréning mikroc
Doob Poob Doob Poob
NE B
PO C B C
uT zap B C
STR
STV zap zap
PIA B B C
SO
NE B

herné a kondi¢né cvicenia...zatazenie: 6-15 sek

pocet her. cviceni: 6 - 8, pauza 1,5-2 min

pocet kondicnych cviceni 1 - 2, pauza 1,5-2min

pocet opakovani v cviceni: 3 - 4 x, pauza 1:5 a viac

intenzita 100%
metabolicka odozva: minimalne laktatové zatazenie

C) zmiesany rezim

LA nizke a CP po 4-6 hod stredné

B) kondiény rezim, "motor”
herné a kondiéné cvi¢enia...zataZenie: 15 - 25 sek,
pocet her. cviceni: 5 - 6, pauza 1,5-2 min
pocet kondicnych cviceni 1 - 2, pauza 1,5-2min
pocet opakovani v cviceni: 3 - 4 x, pauza 1:2-4
intenzita 95%
metabolicka odozva: stredné az vysoké laktatové zatai.
LA 5 - 15, CP po 4-6 hod vyssie

kombinacia dynamickych cvi¢eni v max intenzite a herno-technicko-taktickych cviceni v niZsej intenzite



Kondicny aspekt herneho vykonu v LH
ky kontakt

Strata rovnovahy

Prudké zmeny smeru Korculovanie s odporom




Struktira pohybovych schopnosti v
ladovom hokeji

Limitujace Determinujtce Doplnujiace
- Koordinéacia  Vytrvalost  Vytrvalost v sile
v rychlosti
» Akceleracna - Max. cyklicka
rychlost « Aerobny vykon rychlost
- Max. acyklicka - Maximalna sila - Flexibilita
rychlost

Explozivna sila



Diagnostika

» Antropometria — hmotnost, % tuku
 Spiroergometria — AP, ANP, maxPF, VO2max
- Jumper — vyska (cm), ¢as dotyku (s), P (w/kg)
- Wingate — Pmax (w/kg), Pmean (w/kg)

- Fytrodyne (drep, vyraz, ben¢) — (Wavg/10 op)
» Krvné parametre (laktat, CK)
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Izokineticky ergometer - wingate
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Jumper
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Fitrodyne - drep
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Fitrodyne - vyraz
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Fitrodyne - benchpress
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Tréningovy proces, tyzdenne
mikrocykl




Formy suchych tréningov v
tréningovom procese

» Silovy tréning

- Kondi¢né rozcvicenie

- Agility

- Kompenzacné cvicenia
» Stretching



Tyzdenny mikrocyklus

- Prisposobeny zapasovému zatazeniu

= Mikrocyklus s 1 extraligovym zapasom v tyzdni
= Mikrocyklus s 2 extraligovymi zapasmi v tyzdni



Jednozapasovy mikrocyklus

Doobedie Poobedie
Sucho Sucho
Ne Vol'no Vol'no Vol'no Vol'no
Kondic¢né .
ey . . Sila — nohy . .
Po rozcvicenie Trening 5 Trening
. 50min
20min
Kondic¢né : . .
T A Sila — vzpieranie .
Ut rozcvicenie Trening 3 Tréening
. 50min
20min
St | Agility 45min Tréning VolI'no VolI'no
St Rozkorc¢ulovanie Preq%apasovz} Zapas
rozcvicka 20min
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Dvojzapasovy mikrocyklus

Doobedie Poobedie
Sucho Sucho
Ne VolI'no Vol'no Sitel— qohy Tréning
50min
Kondic¢né
Po rozcvicenie Tréning Agility 45min Tréning
20min
Ut Rozkorcéulovanie Pre(!%ap A Zapas
rozcvicka 20min
|| AC AR Tréning Vol'no Vol'no
50min
St Rozkorc¢ulovanie Pre(!%apasovz} Zapas
rozcvicka 20min
o || LA s e Tréning Regeneracia Vol'no
50min
So VolI'no Vol'no Vol'no Vol'no




Obsahove zlozenie kondicnych
tréningov




Sila

« Nohy
 Vzpieranie
» Celé telo

« Udrziavacia



Sila - nohy

» 50 minut

- 3 sady po 3 cvicenia

- 1. sada — brucho

- 2, sada — drepy

- 3. sada — jednonozné cvicenia (vystupy /
vypady / drepy na jednej nohe)

« Po silovych cviceniach dynamické odrazove
cvicenie do 10s

- Zapojenie cviceni na ostatné svaly a svalové
skupiny (hamstringy, chrbat,...)



Sila vzpieranie

« 50 minut

- Zahriatie + vzpieracska rozcvicka
- Pripravné cviCenia pre trh

« Trh

« Pripravné cvicenia pre nadhod

» Nadhod

- Kompenzac¢né cvi¢enia pomedzi série



Sila - cele telo

- 50 minut

- 4 sady po 3 cviCenia

- 1 sada brucho

- Ostatné sady zamerané na menej precvicované
svalové skupiny (prsia, biceps, triceps,...) a
doplnkové a alternativne cvicenia k tréningu noh
a vzpierania (legpress, vyrazy na bosu s
jednoruckami,...)



Sila - udrziavacia

« 50 minut

- 2 Casti
s 4 cvicenia na dominantné svalové skupiny
» 2 sady kompenzacénych cvikov



Formy kondicného rozcvicenia

- Agility
= OQdrazova sila
= Frekvencia
= Obratnost
» Schody (odrazova sila, frekvencia)

- Stacionarne bicykle (dynamicka sila, zrychlenie)

- Ziadna tréningova jednotka na I'ade nezacala bez
silového tréningu alebo nejakej formy
kondi¢ného rozcvicenia



Odrazova sila

» 20 minut

 Nizke (30cm) aj vysoké prekazky (80-100cm)

- 2 sady, 8 sérii po 8 skokov

- Kazda séria bola zakoncéena s dynamickym
vybehnutim 5-10m

» Skoky

» 70 zastavenia aj nadvazované s dorazom na
minimalny kontakt so zemou

= Jednou nohou aj oboma nohami
> Priame aj bo¢né



Frekvencia

» 20 minut

 Frekvencné rebriky

2 sady po 8 sérii

- Kazda séria bola zakonc¢ena s dynamickym
vybehnutim 5-10m

- Doraz na maximalnu frekvenciu noh aj ruk

- Skipping aj skoky



Obratnost’

» 20 minut

- 1 sada 8 polohovych startov so Sprintom 30m

- 1 sada po 8 cviceni so zmenami smeru pohybu
> Praca s taziskom tela

= Kombinacia predozadnych a bo¢nych zmien
pohybu



Schody - odrazova sila a frekvencia

» 20 minut

- Doraz na maximalnu frekvenciu a ¢o najkratsi
kontakt so schodmi

» Skipping aj skoky

- Silove aj dynamické



Stacionarne bicykle - dynamicka sila a

zrychlenie
» 20 minut
- 6-8 Sprintov maximalnej intenzity z nulovej
rychlosti do 20 sekind
- Sprinty v sede aj v stoji



Zaverecna priprava pred MS

» Prioritou bol uz tréning na l'ade s cielom doladit
technicko-taktickeé ¢innosti v hre

 Tréningy na suchu boli zamerané na kondi¢né
rozcvicky, udrziavaciu silu, kompenzac¢né
cvicenia a stretching



Postrehy z kondicnych tréningov

- Nacvik spravnej techniky prevedenia cviceni a
drZania tela na zaciatku pripravy

« Rozdelenie hracov do skupin podla sily na
zaklade vstupnych testov

- Zaznamenavanie a nasledné urcovanie
postupnosti — zvySovanie zataze

» Udrziavaci mikrocyklus - 3+1

- Doraz na dynamické prevedenie cviceni



Priestor pre Vase otazky




Dakuijeme za pozornost’




