Hokejova sezéona 2021-22

Odporuéané objemové ukazovatele Sportového a pohybového zataZenia deti a mladeze

vek. kategéria (3k. roénik) HPP(1,2) [ HP(3,4) MZ(5,6) Sz2(7,8) | KAD(9) DOR JUN
roénik us uio ui2 ui4g ule uis u20
dizka hokejovej sezény sep-mar | sep-mar maj - apr maj-apr | maj-apr | mdj-apr | maj-apr
pocet organizovanych Sportov 2-3 2-3 1-2 1-2 1 1 1

vratane zapasov (hod./tyz.) *zapas 2 hod.

Sportové a pohybové aktivity spolu (hod./tyz.) 22-26 22-26 22-26 22-28 24-30 24-32 24-32
aktlvny’s:posob Zivota - beh, cyklistika, plavanie atd'. 10-12 10-11 9-10 7.8 6-8 4-8 4-8
(hod./tyz.)

volna/neriadena hra (hod./tyz.) 9 8 7 6-8 5-6 2-4 1-3
organizovany tréning mimo l'adu v sutaznom obdobi 1 12 2.3 3.4 3.4 4 5
(hod./ty7.)

organizovany tréning na l'ade v sutaznom obdobi 12 2.3 3.4 4-6 4-6 5.7
(hod./ty7.)

organizovany tréning na l'ade v sutaznom obdobi 2.4 3.5 4-5 6-7 8-9 10-11 11-12

Vol'na /neriadend hra

Organizovany S$port/tréning/zapas

“Aktivita
ktora vyzaduje usilie, nevytvara okamzité

s prepracovanou  Struktuirou,

"Vnutorna motivacia, vytvorena pre ¢o najvacsiu zabavu a
pov2|tok. a pc.Js.kytlnutle cl>kam.2|te?ho us.pc.)kcijenla. Ca’st‘o odmeny aje motivovana ciefom, ktory
vyZzaduje minimdlnu vystroj, je flexibilnd adovoluje uprednostfiuje zlepgenie vjkonnosti pred

ucastnikom experimentovat s pravidlami, taktikou, po¢tom vndtornym potedenim.” (Coté et al,, 2009).

zucastnenych aich vekom" (Bailey et. al. 2010, Coté et al.,
2009).



