MO SZLH

Aktivne zahriatie a rozcviCenie hracov Padového hokeja
(kategoria - SZ, dorast, juniori a seniori)

Tréning vzdy zalina zahriatim arozcvicenim. Tieto dve neoddelitelné sucasti
tréningovej jednotky uréuju jeho d’alSie tempo a priebeh!!! St odrazovym mostikom
z beznych dennych aktivit k samotnému fyzicky naro¢nému cviceniu. Fyziologickou
podstatou rozcvicenia je aktivacia nervovo-svalovej slstavy. Z psychologického pohladu
by rozcvicka mala byt pravidelnym rituadlom. Mala by byt aktivna (ziva - sviZnd) a nie
plynuléd (pomald). V priebehu rozcvi¢ky by sa postupne mala zvySovat’ intenzita smerom
k tréningu resp. zapasu. Dérazom je svalovd - kibova pohyblivost a prekrvenie
kardiovaskularneho systému, nie statické natahovanie svalov (tzv. stre¢ing). Flexibilita
(ohybnost’) sa rozvija ako samostatny celok vacSinou na konci tréningovej jednotky.
Koordina¢na cast’ rozcvi¢enia by mala byt upravena vzhl'adom na ciel' tréningovej

jednotky.

1. Rozcvicenie s gumovym expanderom (umiesteny nad ¢lenkami medzi dolnymi
koncatinami)
e Ukroky smerom vpred - vzad
e Ukroky do strany L:/P

e _Carioca“ — krizne ukroky stranou (striedavo vpred — vzad)
V koréuliarskom posede
e _Monster walk“ — zig zag Ukroky smerom vpred/vzad s mierne

pokréenymi nohami

2. Rovnovahova schopnost’ (stabilita) >
e Podrep na jednej nohe (pohyb zadrz na 5 sekdnd) PN
Priamo vpred, bokom, s rotaciou (dolnej konéatiny) o |

e Premiestiiovanie rovnovahy (poskoky cez ¢iaru - hokejku) <
Smerom vpred — vzad, zo strany do strany %

3. Stredna cast’ tela (core strength) — chddza smerom vpred/vzad s medicinbalom g
(3kg) N

e S rotaciou trupu nasiroko 20x @)

e S malou rotéciou trupu 20x S

e Zostrany do strany (zig — zag) O

¢ S pohybom medicinbalu do osmicky pred telom E

e Pritahovanie a odt'ahovanie medicinbalu k hrudi ﬁ

4. Nat'ahovanie (vypady) so zapojenim hornych koncatin
e Smerom vpred - vzad — ruky vystreté nad hlavou
e Smerom do strany I)/P — ruky vystreté nad hlavou
e SkriZeny vypad stranou — ruky vystreté nad hlavou

5. Pohyblivost’ v bedrovo — drickovom kibe
e (Chodza vpred s pritahovanim kolena k hrudniku
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http://www.youtube.com/watch?v=4V4nKG5AFbU�
http://www.youtube.com/watch?v=4V4nKG5AFbU�
http://www.youtube.com/watch?v=-TAWP__suyU�
http://www.youtube.com/watch?v=-TAWP__suyU�
http://www.youtube.com/watch?v=XBcX8c9onBY�
http://www.youtube.com/watch?v=uH7wgLIertw&feature=channel�
http://www.youtube.com/watch?v=Xnpf7wO5QBA�
http://www.youtube.com/watch?v=Xnpf7wO5QBA�
http://www.youtube.com/watch?v=1NATVlighN8&feature=PlayList&p=1591B4E972EBF9EE&playnext=1&playnext_from=PL&index=31�
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6. Aktivny stre¢ing (max. 2 minity) — doraz na dolné konéatiny

Korculiarske odrazy smerom vpred

7. Koordina¢ny beh (2 x 30m) -

Nizky a vysoky skipping
Beh vzad, bokom, zig —zag
Striedavé obraty L'/P

Koordinaény rebrik - vpred znoZmo a jednonoZzne, bokom znoZmo a

jednonozne

8. Akcelera¢na rychlost’ (4-6 x 30m)
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http://www.youtube.com/watch?v=BMBCbJl7LDs&feature=channel�

