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Kondi¢na priprava hokejistu pocas letnych prazdnin

Individudlny tréning a s nim spojené udrZzovanie urovne pohybovych schopnosti je
nevyhnutnou sucast'ou v prvych tyzdnoch letnych prazdnin (jal), kedy ma vicSina hracov
a druzstiev vol'no. Vel'a hokejistov prave v tomto obdobi, ktoré je uréené na ,,dovolenky*
(aktivny oddych), rapidne obmedzi pohybovu aktivitu, co mdze byt z pohl'adu zamerania
nasledujuceho tréningového obdobia (prechod na l'ad — prechodné obdobie) kriticke.
PreCo si pocas pripravného obdobia tak intenzivne trénoval, ked po dvojtyzdnovej
dovolenke mozes vSetko velmi rychlo stratit? Takze nabuduce: ak bude$ sediet’ doma
V izbe, vypni playstation alebo pocitac, chod’ von do prirody a dokladnejSie sa pripravuj
na bliziaci sa zaiatok hokejovej sezony. V nasledujucich riadkoch ti poradime, ako
rozvijat’ a udrziavat’ vybrané pohybové schopnosti, ktoré su pre hokejistu najddlezitejsie.
Neboj sa jednoducho si jednotlivé cvicenia upravit’ podl'a svojich potrieb a moznosti.

Individualny tréning pocas prazdnin mimo ladu nemusi byt finan¢né naro¢ny
apopri niom sa moéze§ venovat aj inym pohybovym aktivitam a Sportovym hrém.
V podstate nepotrebujes tréningového partnera alebo Specialne pomdcky, aby si aj d’alej
rozvijal a udrziaval aroven pohybovych schopnosti ziskanu v pripravnom obdobi.

Rozohriatie a rozcvicenie

Nikdy by si nemal za¢inat’ tréning za ,,studena,” vratane stre¢ingu. Kazdy tréning by si
mal zacat’ kratkym 5-mindtovym behom, ktory zahreje organizmus a zvysi pulzovi
frekvenciu. Strecing nikdy nie je hlavnou napliiou tréningu. Je to proces, ktory rozvija
flexibilitu (ohybnost’) Sportovca. Flexibilita je predpokladom vykonavania pohybov
v plnom rozsahu a pomaha aj ako prevencia proti zraneniam.

Rozvoj akceleracnej rychlosti

Kratke Sprinty (15 — 20m) ti pomdzu pri rozvoji rychlosti (prvych 5-6 krokov je vzdy
najdodlezitejiich podobne ako pri Starte na lade). Starty vykonavaj zroznych poldh
(z Tahu, z kI'aku, po obrate, po kottle vpred, z bo¢ného postavenia atd’.) a do jednotlivych
opakovani zarad'uj ¢asté zmeny smeru behu, ktoré st pre 'adovy hokej charakteristické.
Pri rozvoji rychlosti nie je dblezita len dizka (do 10 s) a intenzita zat'aZenia (95 -100%),
ale aj Cas odpocinku medzi jednotlivymi opakovaniami. Optimalny pomer zataZenia
a odpoc¢inku je 1 : 7-10. To znamend, Ze po jednom Sprinte v trvani 10s by si mal
oddychovat’ minimalne 70s.
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Rozvoj odrazovej sily dolnych
koncatin

VAVAdldd YNJIANOM

Dynamicka (odrazova) sila dolnych
koncatin jeden z limitujucich faktorov
korculiarskej rychlosti. Inymi slovami
povedané,  rychlost  akceleracie
a samotného pohybového prejavu pri
korculovani je do vysokej miery
zavisla od odrazovej sily dolnych
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koncatin. Preto je dolezité, aby sme prave tejto schopnosti venovali velkll pozornost’.
NajvhodnejSim povrchom na jej rozvoj je makky podklad (trava, odpruzena podlaha
Vv telocviéni a pod. — nie betdn, ani asfalt).

Rozvoj vytrvalosti

Nie je potrebné behat’ 10km usek, aby si zlepsil svoju aerébnu vytrvalost’. Stvisla metoda
rozvoja aerdbnej vytrvalosti je najucinnejsia, ale jej dlhodobym a ¢astym aplikovanim
dochadza k transformacii rychlych svalovych vlakien na pomalé, ¢o ma pre hokejistu
neziaduci efekt (vzhl'adom rychlostno-silovy zéklad hokeja). V tomto obdobi je
efektivnejsia intervalova metdda, pri ktorej trva zatazenie do 20s (cca 100 - 200m) s 3 —
5 minatovym aktivnym odpo¢inkom (miernym poklusom), priCom sa tento cyklus
viacnasobne za sebou opakuje (10-15x). Vhodnymi prostriedkami rozvoja su - jazda na
kolieskovych korc¢uliach, beh alebo bicyklovanie. Beh sa odpori¢a na méksom podklade
(trdvnaté ihrisko, atletickd draha apod.). U mladSich hrdCov mozeme aerdbnu vytrvalost
rozvijat’ aj prostrednictvom vybranych pohybovych alebo Sportovych hier.

Zdokonalovanie ,,palicovej techniky*

N&cviku azdokonalovaniu palicovej
techniky sme sa podrobnejSie venovali
v minulom  ¢isle.  NajjednoduchSim
sposobom je rozlozit si na vhodnom
povrchu niekol’ko pukov (stojanov,
topanok atd.) as golfovou loptickou
(hokejbalovou) moézeme zdokonalovat
rozne sposoby uvolnovania sa (cez ruku,
po ruke, ,stahovackou“, obhodenim
okolo apod.) avedenia (tahanie,
tlaCenie, mieSanie a pod.) lopticky resp.
puku.

V4

Priklad tyzdnového individualneho tréningu hraca

”

v kategorii starSich ziakov
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PONDELOK: Rozvoj odrazovej sily dolnych kon¢atin
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3 série po 6 opakovani (15m Usek), odpoc¢inok / 2-3 min. medzi kazdym opakovanim — 6 min.
medzi sériami/, déraz na odrazovu fazu - maximalny odraz (na madkkom podklade -
travnaté ihrisko atd’.)

1. Imitécia korculiarskych odrazov (skoky)
2. ,Jelenie skoky*

3. Vypady vpred (vzad)

4. Skoky na l'avej nohe

5. Skoky na pravej nohe
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6.

Skoky znozmo (,,klokanky*)

UTOROK: Zdokonalovanie ,,palicovej techniky*

3 série (20 s), odpocinok / 2 min., déraz na spravnu techniku prevedenia pohybu -
vykonavame s hokejovymi rukavicami (golfova alebo hokejbalova lopticka)

1.

2.

3.
4.

MieSanie lopti¢ky na mieste, kratky rozsah pohybu — variant: A. stoj znoZzmo, B. stoj na
jednej nohe

Miesanie lopticky na mieste, dlhy rozsah pohybu — variant: A. stoj znoZzmo, B. stoj na
jednej nohe

Miesanie lopti¢ky v pohybe — slalom pomedzi stojany (lopty, puky a pod)

Miesanie lopticky v pohybe — kl'u¢ky (stahovacka na forehand) na stojany (lopty, puky a
pod)

Miesanie loptiéky v pohybe — kl'u¢ky (stahovacka na backhand) na stojany (lopty, puky a
pod)

Strel'ba na presnost’ (branka, stojan, lopta a pod.) s pukom (hokejbalovou loptickou) —
forehand (50 striel)

Strel'ba na presnost’ (branka, stojan, lopta a pod.) s pukom (hokejbalovou lopti¢kou) —
backhand (50 striel)

STREDA: Aktivna regeneracia (plavanie, Sportové hry atd’.) + strefingové
a kompenzacné cvicenia (fitlopta, BOSU atd’.)

STVRTOK: Rozvoj akceleraénej a frekvenénej rychlosti

3 série po 6 opakovani (20m), odpoc¢inok / 2-3min. medzi opakovanim — 6 min. medzi sériou/,
doéraz na maximalnu intenzitu a rychlost’ pohybu (8tarty z r6znych poléh)

o

Z Tahu na bruchu — Sprint vpred

Z Tahu na chrbte — Sprint vpred

Po obrate s vyskokom — Sprint vpred
Po mlynskom kole — Sprint vpred

Po kotule vpred — Sprint vzad

Po kotule vzad - Sprint vzad

PIATOK: Rozvoj silovych a koordina¢nych schopnosti

Kruhovy tréning. 3 série / 8 stanovist’. Doba cvicenia na jednom stanovi$ti — 15 s, odpoc¢inok /
2 min. medzi stanovi§tami — 6 min. medzi sériou/, déraz na maximalnu intenzitu pohybu /
cvi¢ime len s vlastnou vahou.

NogkrwhE

Preskoky znoZzmo (jednonozne) ponad loptu alebo prekazku

Sed - l'ah (,,brusaky*)

VydrZ v podrepe na jednej nohe

KTluky s nohami na fitlopte (medicinbale)

Vypady vpred (vzad, bokom)

Sprint na mieste

Vyhodenie lopty nad hlavu — obrat o 360° alebo kotul’ vpred (vzad)
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8. Plameniak — vydrZ v stoji na jednej nohe so zavretymi o¢ami.

SOBOTA: Rozvoj vytrvalosti

Idealna intervalova forma = prerusované in line koréul'ovanie, beh alebo bicyklovanie do 20 s
(cca 100 — 200m) s3 — 5 minutovym aktivnym odpodinkom medzi sériou (volnym
koréulovanim) 4 série — 5 Usekov — intenzita zat'azenia 80 - 90% z maxima.

NEDEL'A: Aktivna regeneracia (plavanie, Sportové hry atd’.) + strecingové
a kompenzacné cvicenia

Kazdy den odporuc¢ame zaradovat natahovacie (stre¢ing) akompenzacné
cvicenia, s dérazom na dolné koncatiny — vnutorn( stranu stehenného svalu (,,slabiny*),
predny a zadny sval stehna, chrbtové svalstvo a svaly hornych konéatin. Dalej je vhodné
venovat’ sa pocas letnych prazdnin roznym druhom Sportovych a pohybovych hier:
futbal, tenis, basketbal, volejbal, hokejbal, florbal atd’.

V pripade, Ze si na dovolenke v zahrani¢i, kde nemas optimalne podmienky na trénovanie
(ihrisko, hokejka atd’.) — IMPROVIZUJ a vyuzi vSetky dostupné prostriedky. Odporacame: ranny
(vecerny) vybeh cca 30 min. — stre¢ing 15 min., kl'uky, sed-lah (,,brusaky*), vypady, vydrz
Vv drepe alebo kl'uku, ale aj iné cvi¢enia s vlastnou vahou, ¢asté plavanie, beh vo vode a v piesku
na plazi, preskoky cez Svihadlo arézne iné letné Sportové hry ako pladZovy volejbal, frisbee,
a pod.

Magr. Igor Andrejovic, PhD.
MO SZI’H a FTVS UK
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