Hokejova pripravka (10 — 11 rokov)

Charakteristika:

Tato kategodria je najvhodnejsia pre nacvik novych hernych ¢innosti a oznacujeme ju aj ako ,zlaty vek motoriky.” Je dolezité toto obdobie

v zivote hraca vyuzivat ¢o najefektivnejsie a to nielen v tréningu na lade, ale aj mimo neho.

Ulohy:

. Vypestovat si trvaly vztah k systematickému tréningu

. V pravidelnom tréningu na lade — osvojit si ¢o najvacsie mnozstvo novych pohybovych zru¢nosti a ¢innosti (nie rozvoj kondicie!!!)

. Povzbudzovat hracov k zabave (emocionalne vyZitie), sutazivosti a k ueniu sa novych zru¢nosti s nadvaznostou na hru

Ciel

. Nacvik a zdokonalovanie korcéuliarskych zru¢nosti

. Nacvik a zdokonalovanie zékladnych hernych cinnosti jednotlivca (HCJ) —vedenie puku, uvolfiovanie sa s pukom, prihrdvanie

a spracovanie puku, strelba (zaradovat priebezne po osvojeni zakladnych korcéuliarskych zrué¢nosti),

. Vsestranne rozvijat zakladné pohybové schopnosti so stucasnym respektovanim senzitivnych obdobi vyvoja organizmu a neustdle
rozsirovat pohybovy fond (zdklad) vo vieobecnej priprave — doéraz na rychlostné a koordinaéné schopnosti. Vhodné je zaradovat silové cvi¢enia
s vlastnym telom (Splh, vis na kruhoch, ruckovanie, prendsanie, zapasenie, prekonavanie prirodnych prekazok, kotule vpred a vzad atd")

Korculovanie — nacvik a zdokonalovanie zakladnych korculiarskych zruénosti:

. koréulovanie vpred - praca s taziskom (prenasanie vahy tela, poklaky, klaky, podrepy a drepy)
. korculovanie na hranéach (vonkajsia, vnutornd, dopredu aj dozadu)

. koréulovanie v oblukoch

. prekladanie vpred

. zastavenie oboma koréulami

. zastavenie jednou korculou

. pribrzdenie

. Start z miesta

. Start po zastaveni

. obraty z jazdy vpred do jazdy vzad

. preskoky odrazom jednonoz, z jazdy vpred do jazdy vzad tzv. kadetky !
. preskok odrazom znoZzmo

. korculovanie vzad

. prekladanie pocas korculovania vzad

. zastavenie z korc¢ulovania vzad

Herné Cinnosti jednotlivca:

i vedenie puku (tlacenim, miesanim, tahanim — forhend/bekhend a nohami, so zmenami smeru, rychlosti, vedenie dopredu aj dozadu,
vedenie dvoch pukov)

. prihravanie a spracovanie puku v pohybe (dlhym a kratkym tahom po lade avzduchom na mieste, spracovanie puku koréulou,
prihrdvanie o mantinel, prihrdvanie s vyuzivanim hier napr. macka a mys)

. uvolnovanie sa s pukom (obkoréufovanim a obhodenim stpera) nacvik a zdokonalenie vsetkych spdsobov, na dlhd ruku aj cez ruku so
zmenou rychlosti, obratom, klamlivym pohybom tela aj hokejky. Pri zdokonalovani riesenie HSi 1 — 1 na malom priestore pri mantinely, pred
brankou, v hre 1 — 1 (napr. na malé branky, kazda dvojica ma branku inej farby, vSetci hraju naraz na Sirku ihriska 10 dvojic hlave hore!)

. uvolfiovanie sa bez puku (zmenou smeru alebo rychlosti) s vyuZitim pohybovych hier na barana, na rybara, na rytiera, kde su hradi
nuteni menit rychlost, smer, predvidat pohyb stpera

. strelba z pohybu (dlhym tahom) — forehand a backhand zakonéenie blafdkom, tecovanie a dordzanie puku


http://www.hockeyslovakia.sk/userfiles/file/Sportova%20priprava%20mladeze/KORČUĽOVANIE-HUNTATA.pdf

Herné kombinacie

. prihraj a koréuluj (sucinnost s dérazom na nacasovanie pohybu a presnostou prihravok, rychlost vykonavania kombinacie nie je
dolezitd) zakladné riesenievHSi2-0,2 -1

Hra:

. v tretindch s ddrazom na zdokonalovanie HCJ so zakladnym rozostavenim hradov (rotdcia hernych postov), vymenu miesta
prirodzenou formou — inteligenciou hracov, nebazirujeme na systéme

. na celé ihrisko resp. polovicu ihriska

. v hre doraz na smerovanie Utocnej akcie do priestoru brany

VyuZitie metodicko-organizacnych foriem v tréningu HPP:

. pripravné cvicenia

. pohybové hry zamerané na zdokonalovanie korculovania a hernych cinnosti jednotlivca

. pohybové hry zamerané na rozvoj pohybovych schopnosti (rychlostnych, koordinacnych atd’.) — naharnacky, chytacky atd.
. pripravne hry resp. volna hra (hry na malom priestore) — vyrovnany pocet hracov1—-1,3-3,4-4.

Teoreticka priprava:

. zakladné pravidla hry, hygieny atd.

Vseobecné odporucania pre tréningovy proces:

. 2 - 3 tréningy tyzdenne na lade (hrava forma, sutaze, Stafety atd’.)

. 2 - 3 tréningy tyZdenne v telocvicni resp. na ihrisku (gymnastické cvienie, Upolové hry, zaklady silového tréningu, posilfiovanie

vlastnou vahou, cviky pre zdokonalovanie priestorovej orientdcie, cviky na rovnovahu — chddza, beh, skoky s obratom, zmenami smeru, na
lavi¢ke, pohybové a $portové hry, Stafety, sutaze atd'.)

. preferovat skupinovud formu tréningu (rozdelenie podla Urovne vykonnosti)

. vo faze nacviku uprednostiovat prddovu formu cviceni

. aerdbne zatazenie vo faze nacviku

. lateralita - rovhomerné percentualné rozloZenie trénovanych zrucnosti, ako vpred a vzad, po ruke a cez ruku ( prihravanie, strelba,
....... )

. sutaziva a zabavna forma cviceni (hra = zabava)

. nacviku a zdokonalovaniu zakladnych hernych cinnosti jednotlivca (korCulovanie, vedenie puku, prihravanie a spracovanie puku,

strelba ) by sa mala venovat kazda tréningova jednotka

. precizne vykonanie vsetkych hernych zruénosti (neustala korekcia techniky pohybu) a velka poéetnost opakovani danej zru¢nosti
. postupné zvysovanie narocnosti podmienok po predchddzajucom zvladnuti spravnej techniky (napr. mensi priestor a menej casu)
. cvicenia v prirode, turistika, cykloturistika, plavanie s dérazom na spravne dychanie

. na rozvoj herného myslenia vyuZivat dalsie kolektivne $porty, futbal, basketbal, florbal, hadzanu atd.

. kazdy tréning zacinat rozcvicenim mimo ladu a po kazdej tréningovej jednotke zaradovat kompenzaéné cvicenia
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