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Odporucania pre kondicnu stranku v Sportovej priprave hokejistu

Etapa Sportovej predpripravy do 10 rokov

Zakladné principy planovania
Vysoky objem vsestrannych pohybovych aktivit
dostacujuce pohybové zaklady (metabolicka a neuro-muskularna
pripravenost)
Podiel organizovanych a neorganizovanych €innosti 25/75

M3j — Jun (pripravné obdobie)

Hlavné ciele
1. Roazvijaj stabilitu, .
rovnovahu a kontrolu
pohybov-koordinaciu
celého pohybového °
retazca(noha,- koleno-,
panva - pletenec Po | u [ st | swv | pi So | Ne

zabezpecdi

ramena) e Ucast hracov zUcasthujlcich sa $portovej Dobrovolné
2. Rozvijaj zaklady pre pripravy v inych Sportoch je vyberova pohybové aktivity
metabolické procesy e 1-3 organizované tréningy mimo ladu so

(centralna a lokalna
adaptacia na
oxidativnu kapacitu)
3. Rozvijaj pohyblivost,
koordinaciu a rychlost.

zameranim na rozhodovanie sa, herné
¢innosti, funkénu silu, koordinaciu, rychlost a
vseobecnu kondiciu (v kazdom tréningu 1/3
hokejbal {r6zne hokejové cinnosti}
koordinacia 1/3 funkéna sila s prekazkovou

Rozvijaj Sportovej
Specializacii vlastné
schopnosti a
zrucnosti(rozhodovanie
sa, vedenie puku atd'.)

drahou { opi¢ia draha} 1/3 rézne pohybové
asportové hry na malom priestore so
zameranim na rozhodovanie sa, rozvoj

rychlosti a vSeobecnu kondiciu)

Jul - polovica alebo koniec Augusta (prechodné/prazdniny)

Po ut | st | stv | P So | Ne
Dobrovol'né pohybové aktivity
August — april (hlavna sezéna)

Po | ut | st | stv | P So Ne

2-4 organizované tréningy na lade

Vidy ked je to moiné, zaradit tréning mimo
ladu pred a po tréningu ako rozcvicku alebo
ukludnenie

Tréning mimo ladu zamerat na nedostatky
(stabilita, rovnovaha, ovladanie pohybov )a
rozvoj funkénej sily, rychlosti a vSeobecnej
kondicie (napr.1/2 funkénej sily na opiéej
drahe 1/2 hry na malom priestore so
zameranim na rozhodovanie sa, vSeobecnu
kondiciu a rychlost )

Sportové hry
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Odporucania pre kondicnu stranku v Sportovej priprave hokejistu

Etapa pociatocnej Specializacie U14

Hlavné ciele

Zameraj sa na vsetky
nedostatky v pohybe ako
stabilitu, rovnovahu a
koordinaciu celych
pohybovych retazcov
Nauc¢ svojich zverencov
spravnu techniku a
charakteristiky pohybov
pre neskorsi rozvoj sily
Pokracuj v  budovani
zakladne pre metabolicky
rozvoj kondicie(centralna
a lokdlna adaptacia na
oxidativnu kapacitu)

Pokracuj v rozvoji
pohyblivosti -  agility,
koordinacie a rychlosti

Pokracuj v rozvoji

Specifickych schopnosti a
zdokonalovani  hernych
cinnosti(rozhodovanie sa,
vedenie puku atd.)

Zakladné principy planovania
Vysoky objem vsestrannych pohybovych aktivit pre vybudovanie dostato¢ného
$portového zakladu(metabolicka a neuro-muskularna pripravenost)
Pomer medzi organizovanymi a neorganizovanymi aktivitami 35/65
Zacni s individualizaciou tréningu mimo ladu respektuji individualne rozdiely pri
vstupe do puberty (vyuZivaj diagnostiku na profil hraca a sleduj zmeny)
Zaéni zdéraziovat déleiitost Zivotného $tylu pre obnovu sil a celkovy rozvoj

Maj - Jun (pripravné obdobie)
Po ut [ st | stv | Pi

So | Ne

Ciastoéne vyberova ucast hracov zacastiujicich sa
tréningov v inych Sportoch na hokejovych aktivitach
1-2 organizované tréningy na lade spojené s
tréningami mimo l'adu

za celé obdobie 3-4 neorganizované tréningy aj na l'ade
3-4 organizované tréningy mimo ladu so zameranim
na rozhodovanie sa, herné cinnosti, funkénu silu,
koordinaciu, rychlost a vieobecni kondiciu (v kazdom
tréningu 1/3 hokejbal/rézne hokejové
¢innosti/koordinacia 1/3 funkéna sila s prekazkovou
drahou/opicia draha, 1/3 rdzne pohybové a $portové
hry na malom priestore so zameranim na rozhodovanie
sa, rozvoj rychlosti a vSieobecnu kondiciu

Objem a intenzitu zamerat na optimalizaciu stavu
organizmu v ATP-CP reZime a adaptaciu systémov na
metabolicky a neuro-muskularny rozvoj (centralny a
lokalny) pre vytrvalost v rychlosti a v sile

Dobrovolné
pohybové aktivity

Jul (prechodné/prazdniny)
Po | ut | st | stv | pi

So | Ne

Dobrovolné pohybové aktivity-individudlny program

August — april (sutazné obdobie)

Po | ut | st sty | Pi

So | Ne

3-4 organizované tréningy na lade

Tréning mimo l'adu integrovany s tréningom na lade
ako rozcvicka a uklfudnenie napr. 1 hod nalfade -1 hod
mimo ladu

Tréning mimo ladu zamerat na nedostatky (stabilita,
rovnovaha, ovladanie pohybov )a rozvoj funkcnej sily,
koordinacie, rychlosti a vSeobecnej kondicie (napr.
koncepcia dynamickej rozcvicky, rozne hry na malom
priestore so zameranim na rozhodovanie sa,
vieobecnd kondiciu a rychlost, vieobecni kondiciu,
rozvoj rychlosti, techniku dvihania ciniek ku koncu

etapy)

Sportové hry
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Odporucania pre kondicnu stranku v Sportovej priprave hokejistu

Etapa prehibenej $pecializacie U18

Hlavné ciele Main objectives | Klacové programovacie zasady Key programming principles

Zacni s optimalizaciou
metabolickych podmienok
v sulade s poZiadavkami
hry

Buduj pre hokej specificku
silovu kapacitu (Specificka
silu pre korculovanie,
vytrvalost a silu chrbat-
ramena, horné koncatiny)

Pokracuj v rozvoji
pohyblivosti -  agility,
koordinacie a rychlosti

Pokracuj v rozvoji

Specifickych schopnosti a
zdokonalovani  hernych
cinnosti (rozhodovanie sa,
vedenie puku atd.)

Postupny narast objemu aj intenzity tréningu

Individualizuj obsah tréningu resSpektuju individudlne rozdiely pri vstupe do
puberty (vyuZivaj diagnostiku na profil hraca a sleduj zmeny)

DodrZiavajte periodizaciu a planovanie z dovodu zabudovania réznych prvkov
do tréningového procesu (makrocykly s réznymi hlavnymi cielmi a
zodpovedajtcim tréningovym objemom, intenzitou a obsahom, zmeny v
obsahu)

Zvyste doraz na obnovu energetickych zasob organizmu pre celkovy rozvoj
Pomer 50-60/40-50 organizovanych a neorganizovanych pohybovych aktivit

Maj - Jun (pripravné obdobie)

Po | ut | st | 3 | pi | so Ne

2-3 tréningy na lade kombinované s tréningom mimo ladu zamerané na
zdokonal'ovanie hernych ¢innosti

5-9 tréningov mimo l'adu so zameranim na aerébnu kondiciu a silovi kapacitu
(napr. hry a rozvoj Specifickej sily pre hokej )

Ak je potrebné, zaradit silovy tréning zamerany na ndrast objemu svalovej
hmoty /hypertrofia/ s vy33ou intenzitou a kontrolovanym objemom

Objem a intenzitu zamerat na optimaliziciu stavu organizmu v anabolickom
reZime a adaptaciu systémov na metabolicky a neuromuskularny rozvoj
(centralny a lokalny) pre vytrvalost v rychlosti a v sile

Jul - (prvé 3 tyZdne- prazdniny)

Po | ut | st | 3 | pi | so Ne

Individualny program

Jul cca posledny tyZderi - august (presutazené obdobie)

Po ut [ st [ Sty Pi [ so [ Ne

5-7 tréningov na lade zameranych na zdokonal'ovanie hernych ¢innosti

5-9 tréningov mimo ladu (vratane rozcvicenia a pod.)zameranych na pracovnu
kapacitu organizmu za pritomnosti odpadu z anaerébnej zataie/laktat/,
maximalnu silu, rychlost a dynamicku silu (napr. hry, tréning maximalnej sily,
tréning funkcnej sily s vy$Sou intenzitou a rozvoj dynamicke;j sily)

Objem a intenzitu zamerat na lokdlnu adapticiu a riadenie nervo-svalovej
koordinacie

August — april (sutazné obdobie)

Po | ut | st | stv | pi | so Ne

5-7 tréningov na l'ade zameranych na zdokonal'ovanie hernych ¢innosti

5-9 tréningov mimo ladu zameranych na aerébnu vytrvalost a obnovu sil,
rozvoj/udrzbu sily, rychlost a dynamicku silu

Rozvoj vybranych pohybovych schopnosti v stilade s individualnymi potrebami
Sportového vykonu pocas sezény(priority pre tréning mimo l'adu)

Objem a intenzita tréningu mimo ladu v rovnovihe so zataZenim na lade v
tréningu | v zapasoch (obnova sil ma prevencia pred zraneniami) a podpora
plnenia cielov individudlneho rozvoja vo vybranych oblastiach




