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Pozicia hokejového brankara si vyzaduje mnozstvo pohybovych
ukonov, na ktoré musi byt brankar pripraveny
fyzicky, zdravotne, ale aj mentalne
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Pozicia brankara

brankdr musi ¢asto menit polohy tela (premiestnenia,
roznozky, rozstepy, obraty, prevalenia a pod), dostavat telo do
roznych krajnych hranlcnych p02|cu kde vznika velke
pretaZenie svalov, Gponov a ¢asto aj $truktur v kiboch

Celi velkému mnozstvu tazkych striel, atakom supera, napriek
tomu je stale je sustredeny, koncentrovany, musi mat v
zatazovej situacii dobre reakcie a reflexy

tieto pohyby vykonava s mohutnou vystrojov, niekolko

desiatok az sto opakovani v tréningoch, aj zapasoch »orn

r
z toho vyplyva, 7e hokejovy brankdr musi byt e—
komplexne pripraveny INTERNATIONAL
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Kondic¢na priprava brankara v
pripravhom obdobi

zacina od okamihu posledného zapasu, alebo tréningu v
sezone vystupnou zdravotnou prehliadkou, nasleduje

3 — 4 tyzdne dovolenky

prehliadka u fyzioterapeuta a stanovenie rehabilitacného
planu na 2 — 4 tyzdne

komplexna zdravotna prehliadka s funkénym vysetrenim
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(ANP, AP, maxPF, stanovenie tréningovych zén, VO2max,) 2011
r

na zaklade tychto udajov vypracovanie komplexného e-

tréningového planu na celé pripravne obdobie INTERNATIONAL



Komplexny tréningovy plan na celé
pripravne obdobie

1. rehabilitacny a kompenzacny program s cvicenim u fyzioterapeuta
(cvicenia na kompenzaciu svalovych disbalancii, pilates medical —
- posilnenie vnutorného systému, core), 2 — 4 tyzdne

2. adaptacné obdobie, 2 — 3 tyzdne
3. hlavé rozvijajuce obdobie, 5 tyzdnov

4. Specificky tréning hokejového brankara spojeny s pripravou igﬂ
na lade, 3 -5 tyzdriov J
Y . e—
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Adaptacny tréning

* tréning zamerany na rozvoj kardiovaskularneho systému,
kapilarizaciu ciey, zlepsenie funkcéného stavu organizmu,
posilnenie imunity

- plavanie, bicykel, beh...

e funkcny tréning — spajanie viacerych cvikov do komplexného
celku (5-8 cvikov, 3-4série )

- adaptdcia svalov, hlavne Uponov na silovu zataz, prevladaju
cviCenia s vlastnou vahou tela, kladkami, expandrami a

jednoruckami, cvicenia na nestabilnych plochach ;—311
- cvi€enia na stred tela core — stabiliza¢né a rotacné cvic“:e@—
powerjoga, pilateS... '"%8&“@.1},‘;’2‘“
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Rozvijajuci tréning
dynamicka sila hornych a dolnych koncatin

agility — frekvencéna a sStartova rychlost, odrazy, obratnost

rychlostnd vytrvalost — Useky od 20 — 50 sek -
- schody, bicykel — intervalové zatazenie

hry - florbal
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KIdcCové body v kondicnej priprave
hokejového brankara

* Rehabilitacny a kompenzacny tréning, silny stred tela — core,
vyposilované odstupy a upony svalov ADD, ABD, flexory BK,
drobbné svaly v oblasti chrbtice, ex a intrarotatory RK...

* Vyuzitie silného core a spravneho drzania tela v dynamiku
pohybu

2011
* Reakcia, frekvencia, Starova rychlost, obratnost, koncentfacia
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Rozdielnost v priprave medzi
hokejovym hracom a brankarom

* Doslednejsi rehabilitacny a kompenzacny program vzhladom k
pretazovaniu urcitych svalovych skupin

 Obmedzenie maximalnej sily, koncentracia energie do
dynamickej sily

 Specialne brankarske rychlostne cvi¢enia na malom prlestgre
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Dakujem za pozornost

2011




