SLOVENSKY ZVAZ LADOVEHO HOKEJA

EFEKTIVNE VYUZITIE CASU NA CADE V TRENINGU
PRIPRAVKY A MLADSICH ZIAKOV
V LADOVOM HOKEJI

Zakladnym cielom S$portovej pripravy v l'adovom hokeji je zvladnutie pozadovanej techniky
ako predpokladu pre neskorSi Specializovany tréning. KedZze v hokeji ide o velké mnoZstvo
zrucnosti, do popredia sa dostdva podmienka maximalneho vyuzitia ¢asu tréningovej jednotky.

Vyuzitie ¢asu tréningu je mozné v niekol’kych oblastiach:

1. Vyuzitie ¢asu mimo tréningu na lade — napr. vykondvat’ rozcviCenie a stre¢ing mimo
l'adovej plochy

2. Realizovat’ relativne zlozité cvicenia — napr. zaradenie niekol’kych prihravok, dve strelby
V jednom cviceni

3. Vyuzitie ¢asu pri prestavkach a odpocinku — napr. zaradenie prihravok vo dvojiciach,
strel’bu o mantinel a pod.

4. Primerana individualizécia vyuky a jej kontrola — realizovat’ skupinovy tréning (va¢si pocet
asistentov)

5. EfektivnejSie vyuzitie 'adovej plochy — napr. vac¢si pocet branok na 'adovej ploche.

Pre vysoku efektivitu tréningu je nevyhnutné vyuzivat pomdcky, ktoré¢ jednak poméhaju
lepSiemu zvladnutiu uc¢iva a jednak prispievaju k rozvoju vSeobecného pohybového fondu. Ide
hlavne o r6zne stojany, kuzele, malé branky, prekazky, ale i lopty a lopti¢ky a pod. Ich vyuZitie v
cvi¢eniach (r6zne obkoréul'ovania, preskakovania, pod kor¢ul'ovania a pod.) ma vel’ky vyznam pre
neskorsie Specialne zru¢nosti.

Velku ulohu v procese motorického ucenia zohrava frekvencia (opakovanie) realizovanych
hernych ¢innosti. Cim je va&si polet opakovani tej ktorej hernej &innosti podas tréningovej
jednotky, tym je vacsi predpoklad na jej sprdvne osvojenie si a zdokonalenie. Samozrejme za
predpokladu, ze je realizovand herna ¢innost vykonavand technicky spravne. Pri nacviku hernej
¢innosti je vhodné intervaly medzi opakovaniami skracovat’ a postupne vo faze zdokonalovania
predlZzovat. Vysledok motorického ucenia je potom pevne zafixovany aje odolnejsi proti
zabudaniu.

Dal§im faktorom, ktory musime zobrat do uvahy je, ze v porovnani s minulostou kedy

tréningové jednotky trvali 1,15 az 1,30 hod., ma v sucasnosti tréner k dispozicii len 60 min. Pri
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pocte 20 (25) hracov je preto vel'mi dolezite mat’ tréning vel'mi dobre pripraveny a zorganizovany

a to tak, aby sme vyuzili maximum c¢asu stravené¢ho na l'ade.

Vhodne naplanovat’ obsah tréningu a hlavne cielene naucit’ ¢i zatazit' hra¢a znamena

pouzivat’ také Specifické Cinnosti a vyuzit' také formy, metddy a prostriedky (postupy), ktoré budi

efektivne vyuzivat' celti ladovt plochu a zapajat’ do cviceni vacsi pocet hra¢ov. Na nasledovnych

stranach ukaZeme niekol’ko sposobov, ako sa mbdze tréning na lade takymto spdsobom

zorganizovat' (Pavlis a kol., 2003).

Pripravne cvi¢enie 1 — 0 (zamerané na uvolfiovanie sa s pukom — protismerna kl'u¢ka,

stahovacka, obkorculovanie hraca obhodenim)
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Organizicia a priebeh:

4 branky na brankovej ¢iare, dostato¢né mnozstvo pukov, 12 stojanov

Hraci Startuju na zvukovy signal zo vSetkych 4 skupin stcasne

Prvé dve skupiny pri mantinely si obhadzuju prvy stojan o mantinel, nasledovne vykonavaju
tri protismerné kl'u¢ky a zakoncuju strel’bou tahom na branku

Hraéi z dvoch skupin vzdialenejSich od mantinelu vykorculuju v jazde vzad bez puku,
spracovavaju prihravku od d’alSieho spoluhraca v rade, obracaju sa do jazdy vpred

vykonavaju tri stahovacky a zakoncuju strel’bou tahom na branku.

Pripravne cvicenie 1 — 0 (zamerané na prihravanie a spracovanie puku)
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Organizicia a priebeh:
e 4 branky na brankovych ¢iarach oproti sebe, dostatocné mnozstvo pukov, 4 stojany
e Hraci Startuji na zvukovy signal zo vSetkych 4 skupin sucasne
e Hra¢ vykoréul'uje v jazde vzad bez puku, spracovava prihravku od dalSicho spoluhraca
v rade a prihrava puk spét’ (prihravka 1 a 2), po obrate pokracuje smerom k skupine hracov
oproti, kde od prvého hraca v zastupe spracovdva puk a prihrava ho spit’ (prihravka 3 a 4).
Nasledne pokracuje v jazde vpred okolo stojana a spracovdva puk od predchéadzajliceho

hraca (prihravka 5), vedie puk smerom k branke a zakoncuje strel’bou tahom.

Pripravne cvicenie 1 — 0 (zamerané na korculiarsku obratnost’ s pukom)

Organizicia a priebeh:
e 4 branky na kruhoch na vhadzovanie oproti sebe, dostato¢né mnozstvo pukov
e Hraci Startuji na zvukovy signal zo vSetkych 4 skupin sucasne
e Variacia A - Hra¢ vykorcul'uje v jazde vpred s pukom okolo branky (polkruh) obrat do jazdy
vzad (polkruh) a kor¢ul'uje v jazde vpred na branku oproti.
e Variacia B - Hrac¢ vykoréul'uje v jazde vpred s pukom, za brankou vykonava protismernu

kl'u¢ku a korc¢ul'uje v jazde vpred na branku oproti.

Pripravne cvicenie 1 — 0 (zamerané strel’bu tahom a priklepom)
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Organizicia a priebeh:
e 4 branky na brankovych ¢iarach oproti sebe, dostatocné mnozstvo pukov, 4 stojany
e Hraci Startuji na zvukovy signal zo vSetkych 4 skupin sucasne
e Hrac¢ vykorcul'uje v jazde vpred s pukom, obrat na modrej Ciare a strel’ba tahom. Po strel'be
vykor¢ul'uje poza stojan, spracovava prihravku od dalSieho hraca v zastupe a striela

priklepom.

Pripravne cvicenie 2 — 0 (zamerané na titoénd herni kombinaciu kriZovanie)
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Organizéacia a priebeh:
e 4 branky na brankovych ¢iarach oproti sebe, dostatocné mnozstvo pukov, 6 stojany
e Na zvukovy signél startuju hraci zo vsetkych 4 skupin od mantinelu
e Hra¢ pri mantinely prihrava puk spoluhraovi zo skupiny oproti. Po prihravke nasleduje
krizovanie hraCov (vymena miesta) dalSia prihrdvka a zakoncenie strelou t'ahom

a dordZzanim do brany.

Pripravne cvi¢enie 2x/2 — 0 (zamerané na uto¢nu herni kombinéaciu kriZzovanie, a krizovanie

s prenechanim puku - tandem)
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Organizicia a priebeh:

e 4 branky na brankovych ¢iarach oproti sebe, dostatoéné mnozstvo pukov, 6 stojanov

e Na zvukovy signal startuja hraci zo vSetkych 4 skupin od mantinelu

e A - Hra¢ pri mantinely prihrava puk spoluhracovi zo skupiny oproti. Po prihravke nasleduje
krizovanie hracov (vymena miesta) d’alSia prihravka, zakoncenie strelou tahom a dorazanim
do brény.

e B - Po dordZani aukonceni akcie A nasleduje B. Hraci pokracuju v jazde poza branku.
Hra¢ pri mantinely prima prihravku od d’alSicho hraca v zéstupe, nasleduje krizovanie

hracov, prihravka a zakoncenie strebou na branku.
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