Hokejova predripravka (6 — 9 rokov)

Charakteristika:

Je najmladsia vekova kategoria v ladovom hokeji. Tréning na lade, ale aj mimo neho, musi detom poskytovat predovsetkym zabavu a radost ~ z

pohybu. Déraz kladieme na jednoduchost a opakovatelnost cviceni v pozitivnom prostredi.
Ulohy:

. Snaha o zédbavu a radost deti pri ziskavani prvych skisenosti z ladového hokeja

. Vytvorenie vhodného prostredia a atmosféry z hladiska zdravia, zdbavy a ucenia

. UCit sa respektovat svojho stpera, viest deti k poctivosti a ¢estnosti

. Povzbudzovat hracov k zabave a k uc¢eniu sa novych zruénosti s nadvaznostou na hru

. Viest hracov k discipline a hygienickym navykom

Ciel:

. Vsestranne rozvijat zédkladné pohybové schopnosti so stcasnym reSpektovanim senzitivnych obdobi vyvoja organizmu a neustale

rozsirovat pohybovy fond (zédklad) vo vseobecnej priprave — déraz na rychlostné a koordina¢né schopnosti

. Nacvik a zdokonalovanie zakladnych korculiarskych zru¢nosti

. Nacvik zakladnych hernych ¢innosti jednotlivca (zaradovat priebezne po osvojeni zékladnych koréuliarskych zruénosti) — vedenie puku,
prihravanie a spracovanie puku, strefba

Korc¢ulovanie — nacvik a zdokonalovanie zdkladnych korculiarskych zruénosti:

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

. prekladanie vpred

. zastavenie oboma korculami

. zastavenie jednou korculou

. pribrzdenie

. Start z miesta

. Start po zastaveni

. obraty z jazdy vpred do jazdy vzad

. preskoky odrazom jednonoz

. preskok odrazom znozmo

. koréulovanie vzad

. prekladanie pocas korculovania vzad

. zastavenie z kor¢ulovania vzad

Herné ¢innosti jednotlivca:

. vedenie puku na mieste (miesanim) a v pohybe (tlacenim a miesanim)
. prihravanie a spracovanie puku na mieste a v pohybe (dlhym tahom)

. strelba z miesta a z pohybu (dlhym tahom) — forehand


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

Hra:

. minihokej v tretindch s dérazom na zdokonalovanie HCJ so zékladnym postavenim (roticia hernych postov), vymenu miesta

prirodzenou formou — inteligenciou hracov

Vyuzitie metodicko-organizacnych foriem v tréningu HPP:

. pripravné cvicenia

. pohybové hry zamerané na zdokonalovanie korculovania a hernych ¢innosti jednotlivca

. pohybové hry zamerané na rozvoj pohybovych schopnosti (rychlostnych, koordinacnych atd’.) — naharnacky, chytacky atd.
. pripravne hry resp. volna hra (malom priestore) - vyrovnany pocet hrdcov3—-3,4 -4

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 (vSetky ¢innosti vykonavat hravou formou, pohybové a Sportové hry, Stafety,

zéklady gymnastiky , sutaze atd. )

. preferovat skupinovd formu tréningu (rozdelenie podla Urovne vykonnosti)

. vo faze nacviku uprednostriovat pridovi formu cviceni a aerébne zataZenie

. velka pocetnost opakovani trénovanej zru¢nosti

. lateralita - rovnomerné percentualné rozloZenie trénovanych zrucnosti, ako po ruke, tak i cez ruku (prihravanie, strelba,
. precizne vykonanie vsetkych hernych zruc¢nosti (neustala korekcia techniky pohybu)
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