MO SZLH

Palicova technika v Sportovej priprave hokejistu

Hokej je Specifickd hra (préaca s hokejkou, koréulovanie atd’.), kde je herny vykon
hrac¢a limitovany viacerymi faktormi. V oblasti Sportovej pripravy hovorime o tzv.
technickej, taktickej, psychickej, kondi¢nej a teoretickej zlozke. Tieto zlozky by mali byt
v harménii, poas jednotlivych etap sa navzajom dopiiat a variabilne sa uplatiovat
vzhl'adom na vek hraCov, rozdielny stupeni ich hernej vyspelosti atd’.

V nasledujucich riadkoch si povieme viac o technickej priprave hokejistu mimo
ladu, nazyvani aj ako ,palicova
technika.” Pod pojmom palicova
technika rozumieme také herné
¢innosti, ktoré priamo suvisia s
ovladanim hokejky a puku. Nacvik
a zdokonalovanie tychto zrucnosti je
vysledkom motorického ucenia, Cize
zamerného navodzovania pohybovych
(hernych)  ¢innosti.  Jednoducho
povedané: vedomym opakovanim
hernych ¢innosti ako je strelba, vedenie, prihravanie, spracovanie puku a pod. Pre
dokonalé osvojenie si tychto hernych ¢innosti je potrebné ziskat' tzv. ,Cit pre puk a
hokejku.” Tento cit sa formuje od uUtleho veku azdokonaluje sa kazdym jednym
tréningom na l'ade, ale aj mimo neho.

Tréneri v sitaznom obdobi na l'ade ¢asto nevenuju dostato¢nii pozornost’ prave
individualnej technickej priprave hracov. Pritom nacvik a zdokonalovanie hernych
¢innosti jednotlivea, a s tym spojenej palicovej techniky, by mal tvorit' dominantnu ¢ast’
obsahovej stranky tréningového procesu vo vsetkych mladeznickych kategoriéch.

Samotna pohybova Struktura palicovej techniky na 'ade a mimo I'adu sa od seba
vyrazne neodliduji, apreto ju hraci
moézu zdokonalovat' aj individudlne
v pripravnom obdobi (méj — jun), ale
aj sitaznom (september — mMmarec)
mimo l'adu. NajddlezitejSou zasadou
zdokonal'ovania je opakovatelnost
hernej ¢innosti v samotnom cviceni.
Aby si mozog hraca natrvalo
zapamatal (ulozil) spravnu techniku
hernej ¢innosti (napr. st'ahovacka na
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forhend) musi ju vykonat' nespocetne velakrat. Takymto spdsobom sa vytvara tzv.
reflexny oblUk (nervova draha nauceného motorického pohybu), ktori potom hrac
vyuZziva pri rieSeni hernej situacie.

Uz len 20 minat individudlneho tréningu denne ti napomdze sa stat’ lepSim
hracom. Ziska§ vacsiu istotu a viac Si
budes wverit pri strelbe, vedeni,
prihrdvani aspracovani puku, pri
rieSeni hernych situdcii v zapasoch na
otvorenom ihrisku, ale a pri
mantineli. Nazorné¢ ukazky cviceni
zameranych  na  zdokonalovanie
»palicovej techniky mimo Tladu
najdete aj na webovej stranke
www.sweethockey.com alebo
www.onlinestickhandling.com

Pomocky potrebné na nacvik a zdokonaPovanie palicovej techniky a strePby mimo
Padu:

1. Hokejka musi byt upravend na tréning mimo ladu — je zvycajne kratSia ako
hokejka na 'ad. Jej vySka by mala siahat’ maximéalne po troven brady.

2. Hokejove rukavice

3. Hokejbalova (golfova - drevena) lopti¢ka alebo puk

4. Hladky, dostatocne vel’ky povrch/ miestnost’ (alebo kus preglejky)

Zaklady spravnej palicovej techniky vedenia puku (lopti¢ky):

e Bud neustdle v zdkladnom korculiarskom postaveni (pokrcené kolend, vel'mi sa
nepredklanaj)

e Hlavu drz hore — vyuzivaj periférne videnie

e Ruky by mali byt’ pri tchope minimalne 20 az 30 cm od seba, prirodzene od tela,
nie kr€ovito pri tele

e Pracuj viac v zapésti — preklapaj cepel’ hokejky, aby si lepsie dokazal kontrolovat’
puk

e Neustale drz ¢epel’ hokejky blizko pri zemi (Iade)

¢ Nebuchaj a netrieskaj hokejkou do puku (lopti¢ky) — pestuj cit pre puk a hokejku
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Nasledujiice cvienia si zamerané na nacvik vedenia puku, ktoré méZeme
realizovat’ v priprave mimo Padu. Jednotlivé cvi¢enia na seba postupne nadvizuju:
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Miesanie lopti¢ky (puku) na mieste - Kratky rozsah — jednoduché mieSanie na
mieste priamo pred sebou, vedla seba na forhendove; avedla seba na
bekhendovej strane. Déraz kladieme na pracu v zapésti, rychle dotyky lopticky
(puku) s ¢epel'ou hokejky striedavo z jednej a druhej strany.

MieSanie lopticky (puku) na mieste s PVC tubou — ulohou tohto cvicenia je
ziskat’ vacsi ,,cit* ovladania hokejky hornou rukou. Hra¢ prestrci kratku PVC tubu
(prip. rolku z toaletného papiera) cez hokejku adrZi ju spodnou rukou pri¢om
mieSa loptiCku (puk). Toto cvicenie nuti hraca k vicsej kontrole hokejky hornou
rukou pri¢om spodna je viac uvolnena.

MieSanie lopti¢ky (puku) okolo tela — lopti¢ku (puk) mieSame v zakladnom
hokejovom postaveni, priCom postupne zapajame aj rotaciu trupu. Lopticku (puk)
zaCiname mieSat’ vedla seba a nasledne prechadzame okolo osi tela az do
maximalneho rozsahu za telom a potom spat’ do druhej strany.

MieSanie lopti¢ky (puku) na mieste - dlhy rozsah — mieSanie na mieste s dlhym
rozsahom pohybu, ktory sa vyuziva hlavne pri uvolfiovani sa s pukom na lade
(hernéa situacia 1 proti 1). Déraz na pohyb spodnej ruky.

Vedenie lopti¢ky (puku) v osmicke pred sebou — cviéenie vychadza z principu
predchadzajticeho cvicenia. Na zem si polozime dva puky (rukavice atd’.) — 1,5 aZ
2 m od seba, okolo ktorych vedieme lopticku (puk) v tvare ¢isla oo pred sebou.
Vedenie lopticky (puku) v osmifke pomedzi _nohy - podobne ako
predchadzajice cvicenie s tym rozdielom, ze lopticku (puk) vedieme v tvare Cisla
oo pomedzi nohy.

MieSanie lopti¢ky (puku) v pohybe — ak sa hra¢ zdokonalil v prvych 4
cviceniach, nasleduje d’alSie, ktoré patri do kategorie tzv. multitasking drills
(vykonavanie viacerych Ccinnosti stcasne). V l'adovom hokeji len malokedy
vykonavame hernt ¢innost' s pukom izolovane — bez pohybu a aktivneho
zapojenia dolnych koncatin. Pocas tohto cvienia hraci miesaju lopticku a volne
sa pohybuju v priestore. Dole21te je, aby mal hra¢ hlavu hore a nohy a ruky b0||
v neustalom pohybe. d

MieSanie lopticky (puku)
s poskokom na jednej nohe
— podobné cvicenie ako
predchadzajuce s tym
rozdielom, Ze hrac¢ poskakuje
poCas  mieSania  lopticky
(puku) vo volnom priestore
vzdy len na jednej nohe.
MieSanie lopticky (puku)
s dotykom futbalovej lopty
jednou nohou - vtomto
cvi¢eni hra¢ miesa lopticku (puk) vo volnom prlestore pricom sa vzdy jednou
nohou (nohy striedame) dotkne futbalovej lopty pred sebou. Doraz kladieme na
neustaly pohyb hornych a dolnych kon¢atin (multitasking).

Prekazkova draha — hra¢ si vytvori prekazkovou drahu. Moze pouzit’ rozne
stojany, lopty (futbalova, basketbalova atd’.), debni¢ky, puky apod., ktoré
rozostavi vol'ne v priestore. Doraz v tomto cvieni kladieme na rychly pohyb
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hornych a dolnych koncatin a neustale zmeny smeru pohybu. Délezity je aj nizky
korculiarsky ,,postoj*, z ktorého vychadzaju vSetky pohyby.

MieSanie lopticky (puku) na balan¢nej doske resp. na BOSU — cvicenia, ktoré
vykonavame na mieste, mdézeme stazit’ pridanim balancnej dosky alebo BOSU.
Cvicenie je naroCnejSie ztoho pohladu, ze okrem spravnej techniky pohybu
rozvijame aj rovnovahovu schopnost’, ktora je v ladovom hokeji vel'mi dolezita.
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