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Tréning a Zivotosprava v pripravnom obdobi

Tréning v pripravnom obdobi (m4j — jun) mimo P'adu je zamerany predovsetkym na
kondi¢nd pripravu hracov. Pod kondi¢nou pripravou rozumieme rozvoj pohybovych
schopnosti, ktoré su vSeobecnym, ale aj S3pecifickym pohybovym predpokladom
a ur¢itym sposobom ovplyviiuju vykon hrac¢a. Tréningovy proces v tomto obdobi je vo
vSetkych vekovych kategoriach dolezitym faktorom d’alSieho Sportového vyvoja.

Z pohladu rozvoja jednotlivych pohybovych schopnosti sa v tomto obdobi najviac
zameriavame na rozvoj silovej, rychlostnej a rovnovahovej schopnosti. Kazdy tréner
ti potvrdi, Ze hokejista nemoze ¢akat’ do zaciatku sezony na I'ade (jul - august) a az potom
zaCat rozvijat’ jednotlivé pohybové schopnosti. Pocas sutazného obdobia na lade
(september — marec) hraci Casto len udrziavaju troven pohybovych schopnosti ziskant
v pripravnom a prechodnom obdobi. Tréning v pripravhom obdobi je naro¢ny aj
ziného aspektu. Hradi nie su zvyknuti na vysoki intenzitu zat’aZenia v tréningu
astou spojeni psychicku zataz. Cela
priprava sa realizuje prevazne V telocviéni,
posiliiovni alebo ihrisku a nie, na l'adovej
ploche, ktora je pre hokej Specificka. Inymi
slovami, hra¢ v tomto obdobi potrebuje
ovela viac pevnej vole.

~

Kondiéna priprava v lete moze mat’ Zelany
efekt ak bude trvat’ minimalne 6 az 8
tyzdiiov  (adaptdcia  organizmu  na
zat'azenie). Okrem samotného
tréningového procesu s druzstvom je
dolezité dodrziavat’ spravnu
Zivotospravu. Nekvalitné resp. nevhodné
stravovanie, nedostatok spanku a regenerdcie moézu skonéit’ pretrénovanim organizmu.
UzZ len samotny pobyt v zafajéenom prostredi predlZzuje dobu zotavenia organizmu po
intenzivnom tréningu, nehovoriac uz o konzumacii alkoholu, ktory je tabu! Spi¢kovi
hraci robia vSetko preto, aby ustretovymi krokmi v Zivotosprave prirodzene skratili
nevyhnutny proces regeneracie a boli pripraveni na nasledujtici naro¢ny tréning.
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Oddych a spanok

Ak patri§ do mladSej generacie hracov, ktord je stale v procese rastu organizmu,
potrebujes 9 -10 hodin spanku. Pripadny deficit spanku neskor pociti$ a len tak I'ahko
nezlikvidujeS. Rozumné je savyhybat® sa aktivitam, ktoré by ta vefer mohli
rozptylovat’. Preto tesne pred spanim je lepSie nehrat’ prip. obmedzit’ videohry, hry na
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playstation alebo pocitaci, tvoj organizmus sa totiz upokoji ovela dlhSie. Je v tvojom
zdujme eliminovat spominané prip. dalSie aktivity, ktoré moézu wvyvolavat pocit
nespavosti.

Rovnako nie je vhodné podveCer konzumovat népoje, ktoré obsahuju kofein (kava,
nealko a pod.), ¢okoladu a inée sladkosti. Iahké jedlo tesne pred spanim je v poriadku,
no nie Zaludok plny cukrikov a ¢okolady méze narusit’ kvalitu spanku. MudrejSie je
siahnut’ po nieCom, o organizmus travi rychlejsSie, ako celozrnny sendvi¢, kukuri¢né
vloc¢ky alebo ovocie. Taktiez 'ahky mlie¢no-ovocny népoj s pridavkom proteinu je
vhodnou volbou, pricom jeho obrovskou vyhodou je, Ze napoméha pri regeneracii
organizmu pocas spanku.

Strava

Hokejisti by sa mali v pripravnom - fyzicky naro¢nom - obdobi stravovat’ kazdé 4
hodiny. Ranajky, obed, prisun kalorii zo $portovych napojov pocas tréningov, a pokial
hra¢i nemaji moznost’ stravovania okamzite po tréningovom procese, je dobré mat’ po
ruke proteinovy aregeneraény napoj. Vefera by mala byt ¢o najskor (pred 18.00)
a pripadne Tahké jedlo tesne pred spanim pokial ma$ pocit hladu. DodrZiavanie
pravidelného prisunu Kkaldrii pocas celého dia je klI'GiCovym aj z pohladu
regeneracie organizmu hraca pri kazdodennom intenzivhom zat'aZzeni. Hokejistov,
ktori dodrziavaju spominané zasady, nepocituju az taku velkd Gnavu a moZu sa
sustredenejSie venovat’ tréningovému procesu. NavySe vtomto obdobi ro¢ného
tréningového cyklu PahSie naberaji ¢istd svalova hmotu a rychlejSie sa zbavuju
nadbyto¢ného podkozného tuku.

Pitny rezim

Pitny rezim je dal$i z faktorov, ktory zohrava vyznamnd ulohu v ramci Sportoveho
vykonu hokejistu. Treba si uvedomit, ze uZ pri strate dvoch percent telesnej
hmotnosti vykonnost’ hraca vyrazne klesd (80kg — 2% = 1,6kg - 1,6L)! Podla
poslednych vyskumov (GSSI v Kanade) hokejisti v kategorii juniorov stracaju priemerne
pocas stretnutia az 2 litre tekutin, pricom strata u brankarov je este o Cosi vyssia (cca
3L). Pri takejto vysokej strate potrebuje organizmus okamZziti nadhradu. Aj ked’ st
tréningy v pripravnom obdobi kratSie, ich intenzita je stale vysoka. Ked si k tomu
priratame teplotu prostredia v telocvi¢ni alebo posilfiovni, tak vel'mi rychlo prideme nato,
ze strata tekutin je pomerne velka.

Ve

Tekutiny (voda) su v organizme potrebné na udrZzovanie hustoty Kkrvi, na
odstrafiovanie toxinov, pri dopliovani energie do svalov, pri regeneracii organizmu, ale
su rovnako délezitym mediatorom pri metabolickych a enzymatickych procesoch. Strata
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tekutin (potenim atd’.) pri zat’azeni je ochranny proces v organizme ¢loveka. Potime sa aj
preto, aby sme sa zbavili prebyto¢ného tepla (termoregulacia organizmu) pri praci svalov.

Niekol’ko zasad pitného rezimu hokejistu:

e Pit’ pocas celého dna (voda, ovocné §tavy a pod.)

Pit’ vzdy aspon hodinu pred tréningom alebo zapasom (600 az 700 ml) — priprava
organizmu na zatazenie

Dopinat’ tekutiny (100 -200 ml) pravidelne kazdych 20 min. po¢as tréningu

Pit’ medzi striedaniami pocas zapasu

Pit’ medzi prestavkami pocas tréningu

Pri nadmernom poteni (brankari) alebo pocas intenzivnych tréningov (dlhsi akol
hod.) - vyuZivat’ izotonické napoje (s vysSim podielom Na, K, Cl)

Vv

e Pit po tréningu (do 1 hod.) = Sportové népoje (s vy3Sim obsahom uhl'ohydratov)

Mgr. Igor Andrejkovi¢, PhD.
MO SZI’H a FTVS UK
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