Dorast (16 — 18 rokov)

Charakteristika:

Hraci v tejto vekovej kategdrii by na konci mali mat technicky spravne zvladnuté vietky herné ¢innosti jednotlivca, mali by ich dokazat vyuzivat

vo vsetkych hernych kombinacidch a zakladnych hernych systémoch hry v Gtoku a v obrane.

Ulohy a ciele:

. Rozvoj Specidlnych pohybovych schopnosti so si¢asnym respektovanim senzitivnych obdobi vyvoja organizmu so zameranim na
potreby ladového hokeja (akcent na rychlost a explozivnu silu hornych a dolnych konc¢at
. V priprave na lade (Specialna priprava) kladieme d6raz na technicku a takticku stranku vsetkych hernych ¢innosti jednotlivca a hernych

kombinacii v maximalnej intenzite pohybu (kondi¢ny aspekt)

. Vyuzivat herné Cinnosti jednotlivca v hernych kombindciach a zakladnych hernych systémoch

. Formou pripravnych hier a hernych cviceni je zdokonalovat herné skupinové ¢innosti pri rieseni hernych situacii (dvojice a trojice, ako
v obranne tak aj v Gtoku).

. Osvojovat si zaklady tedrie Sportového tréningu

. Rozvijat priatelskd atmosféru v druzstve

Korculovanie:

. zdokonalovanie vSetkych spésobov koréulovania

. »silovo-koordina¢né” korculovanie (powerskating)
Utoéné a obranné herné ¢innosti jednotlivca:
. zdokonalovanie véetkych spdsobov HCJ

Utogné a obranné herné kombinécie:

. zdokonalovanie vsetkych spésobov HK
Uto¢né a obranné herné systémy:

. zdokonalovanie vybranych UHS a OHS

Skupinovy tréning Gtocnikov a obrancov:

. obrancovia — stcinnost v OP, SP a UP, $pecialna korculiarska obratnost, zalozenie Gtoku, strelba od modrej ¢iary, hra 1-1 v priestore
pred branou,

. Utoénici — sucinnost v SP a UP, strelba, tlak smerom k bréne, doraz v priestore pred branou stpera, hra 1-1 na zGiZenom priestore

. technicka a takticka stranka hernych ¢innosti

Herné situacie v pocetnej vyhode resp. nevyhode:

. pocetna prevaha uUtociacich hrd¢ov2—-1,3-1,3-2
. pocetna prevaha braniacich hracov1-2,2-3
. doraz na vyrovnany pocet hrac¢ov 2 — 2, 3 —3 (na malom priestore) a5 -5

Teoretickd priprava:

. zaklady regeneracie — vyziva, spanok, strecing, rozcvicenie
. zasady Sportového tréningu
. zaklady herného systému druzstva v itoénom, strednom a obrannom pasme — napr. rozostavenie hracov v obrannom pasme (ich

ulohy a funkcia), postavenie hracov pri vhadzovani puku.



Kondi¢na priprava:

. doéraz kladieme na rychlost a explozivnu silu hornych a dolnych koncatin

. cvicenia zamerané na zdokonalovanie hernych ¢innosti jednotlivca a hernych kombinacii realizujeme v maximalnej intenzite pohybu

Vseobecné odporucania pre tréningovy proces:

. 5-6 tréningov tyzdenne na lade

. 2-3 tréningy tyzdenne v telocvicni resp. na ihrisku (posilfiovni)

. pred kazdym tréningom vykonavat dynamicku rozcvicku (strecing) a po tréningu kompenzaéné cvicenia

. vyuzivat videoanalyzu - rozbor hry druzstva

. vyuzivat skupinovu, individudinu a kolektivnu formu tréningu

. vyuzivat deleny tréning — obrancovia, Gto¢nici a brankari

. interval zatazenia a odpocinku priebeZzne - maximalne 1: 4

. precizne vykonanie vsetkych hernych zruénosti (neustala korekcia techniky pohybu)

. vyuzivat vietky nasledovné MOF - pripravné cvi¢enia (vratane pohybovych hier), herné cviéenia, pripravné hry / hra (volna, riadena)
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