Starsi ziaci (14 — 15 rokov)

Charakteristika:

V tomto obdobi prebieha prudky telesny rast (jedinci mézu byt vyrazne akcelerovany alebo decelerovany), coho nasledkom méze byt ¢iastoéne
zhorsena koordindcia pohybu. Pozorujeme tiez zvysent hormondlnu ¢innost a vzrusivost nervového systému. Hradi si za¢inaju uvedomovat
vlastnl osobnost, av3ak ich zavery su Casto nepresné, unahlené a nepresné. Nadalej prejavuju zdujem o Sport. Tréningovy proces musi byt
vsestranny, aby hradi ziskavali velké mnoZstvo pohybovych zru¢nosti (dbat na dynamiku pohybu - rychlostno silovy komponent)

Ciele:
. vsestranny rozvoj pohybovych schopnosti (rychlostné schopnosti) a zru¢nosti
. nacvik a zdokonalovanie Specidlnych zrucnosti (korculovanie, prihravanie a spracovanie puku, vedenie puku, uvolfiovanie s pukom a

odoberanie puku - ré6zne sposoby, uvolfiovanie s bez puku a branenie hraca bez puku, zakoncenie - r6zne spdsoby, blokovanie striel) v dynamike

pohybu

. koordinacia pohybu v sucinnosti v malej pocetnosti herného tvaru (aj v rovnovaznych hernych situaciach!!!)

. prehlbovat teoretické vedomosti o ladovom hokeji (pravidld, prevedenie HCJ, spravna technika cvi¢eni mimo lad) a Zivotosprave
Ulohy:

. vyzadovat disciplinu vo vSetkych ¢innostiach Sportovej pripravy (dochvilnost, udrziavanie poriadku, dodrZiavanie vnutornych pravidiel)
. udrzat pocet hracov v druzstve

. povzbudzovat hracov v $portovej innosti, udrzat pozitivnu atmosféru v druzstve

. vyzadovat kvalitné prevedenie tréningovych cviceni

Koréulovanie:

. zdokonalovanie vsetkych korculiarskych technik v kor¢ufovani vpred aj vzad (nasadenie korcule a sklz, obluky na jednej aj dvoch
korculiach-na vonkajsej aj vnutornej hrane, patami k sebe; obraty na jednej aj dvoch korculiach a aj s vyskokom, prekladanie-aj frekvencné,
rovnovahy a beh po lade, brzdenie na jednej-vnutorna aj vonkajsia korcula-a na dvoch korculiach; preskoky, prechody z korculovanie vpred do
korculovania vzad a opacne ) v Casovej a priestorove;j tiesni

. doraz na prudké zmeny smeru (vpred, vzad, do strany) a prechody z korculovanie vpred do koréulovania vzad a opacne

. silové korculovanie - powerskating (akceleracia zo stoja a z nizkej rychlosti do réznych smerov - vpred aj vzad, akceleracia z obluku,
akcelerdacia v prekladani, akceleracia v prechodoch z korculovanie vpred do korculovania vzad a opacne, decelerdcia a nasledna akcelerdcia s

kombinaciou s réznymi korculiarskymi technikami, korculovanie za sucasného odporu suipera - kontrola tlaku a narazu stpera)

UTOCNE HERNE CINNOSTI JEDNOTLIVCA

Vedenie puku:

. vedenie puku pri vSetkych spésoboch korculovania

. vedenie puku v koordinaéne naroc¢nych situaciach ( maly priestor, prudké zmeny smeru, krytie puku telom, prechody z koréulovanie
vpred do korculovania vzad a opacne)

. nacvik azdokonalovanie vsetkych spdsobov kluéky (dlha, kratka, stahovacka, protismernd klucka pod seba, obhadzovanie,
prikopnutie puku, iné)

. vedenie puku v situdcii 1-1 v osobnom suboji vo vsetkych priestoroch ihriska

. vedenie puku v situdciach 1-2

Uvolfovanie hraca s pukom:

. 1-1 vo vsetkych priestoroch (rohy ihriska, za branou, pri mantineli, prechod modrou ¢iarou a zdokonalovanie réznych typov kludiek,
klamanie v prekladani a v odslapavani, dvojité klamanie, uvolnenie niekolkondasobnou zmenou smeru (aj na malom priestore)

. 1-1 po kombinacii

. uvolfiovanie s pukom pri r6znych obmedzeniach (¢asové, priestorové, tilohové...nie vsetky tri naraz!!!)

Uvolmovanie hraca bez puku:



. zmenou smeru, spdsobu korc¢ulovania a rychlosti (aj v situdcii 1-1)
. nacasovanie pohybu - tajming (aj v situdcii 1-1)

Prihravanie a spracovanie puku:

. nacvik a zdokonalovanie vsetkych druhov prihravok a réznych druhoch spracovani (nohou, rukou, forhend, bekhend, o mantinel, nad
[adom...)

. spracovanie puku pri nepresnych a prudkych prihravkach

. spracovanie puku v kor¢ufovani vzad a v prechode z jazdy vzad do jazdy vzad a naopak

Strelba:

. nacvik a zdokonalovanie vsetkych druhov a spésobov strelby (forhend aj bekhend-najma kratky Svih) s dérazom na prudkost

a presnost strelby

. nacvik a zdokonalovanie strelby po prihravke pred branou

. nacvik a zdokonalovanie strelby bez pripravy

. nakorculovanie do streleckého priestoru a zakoncenie (aj pod tlakom)

. strelba cez supera (Utoc¢nik, obranca)

. riesenie Standardnej HS (samostatny ndjazd)

. rieSenie samostatného najazdu na brankara pod tlakom a zakoncenie spred brany
. dorazanie, teCovanie, clonenie brankarovi vo vyhlade, opakovana strelba

OBRANNE HERNE CINNOSTI JEDNOTLIVCA

Obsadzovanie hraca s pukom:

. zdokonal'ovanie technicko-taktickej stranky agresivneho a pozi¢ného napddania na zaklade citania hry

. bekéeking hraca v strednom pdsme az do obranného pasma

Obsadzovanie hraca bez puku:

. technicko-taktickda stranka tesného a volného obsadzovania hraca bez puku podla meniacej sa hernej situacie a podla pasma
a priestoru ihriska

. bekéeking hraca v strednom pdsme az do obranného pasma

Blokovanie a chytanie striel:

. utocnik (hokejkou, telom — v poklaku a v stoji)

. obranca (hokejkou, telom — v poklaku a v stoji)

Vhadzovanie:

. nacvik a zdokonalovanie techniky a taktiky vhadzovania podla pasma
. zakladné rozostavenia hracov pri vhadzovani podla pasiem a hernej situacie

HERNE KOMBINACIE

. nacvik a zdokonalovanie vsetkych utocnych a obrannych hernych kombinacii podla systematiky 'H

. nacvik a zdokonalovanie UHK pri prechode modrou &iarou v réznych hernych situaciach (pocetnost Gtociacich a braniacich hracov)
. rieSenie rovnovaznych HSi podla pasiem a priestorov ihriska z pohladu Gtocenia a branenia

. HK s vyuZitim tajminku

. zdokonalovanie HK (Uto¢nici aj obrancovia) s meniacou sa pocetnostou hracov 2-1 na 2-2 alebo 3-2 a pod.

. nacvik a zdokonalovanie rotacie v rohu Uto¢ného pasma + branenie rotacie



HERNE SYSTEMY

. UHS a OHS (vyuZivat pripravné hry a herné cviéenia so zapojenim dvoch maximalne troch hracov - vyuzivat prevaiujice herné

kombinacie v danom hernom systéme, spolupracu celého herného tvaru kultivovat len v tréningovej hre a v zapasoch)

. nacvik a zdokonalovanie postupného, rychleho Utoku a natlakovej hry (zaloZenie, prechod strednym pasmom, zakoncenie)
. nacvik a zdokonalovanie osobnej, zdnovej obrany a zdnového presingu v jednotlivych pasmach ihriska

SHRH:

2-1-2

Presilova hra a hra v oslabeni:

. Presilovd ha ahra v oslabeni (vyuZivat pripravné hry a herné cvi¢enia so zapojenim dvoch maximdlne troch hracov - vyuzivat
prevazujuce herné kombindcie v danom hernom systéme, spolupracu celého herného tvaru kultivovat len v tréningovej hre a v zapasoch)

. zdkladné postavenie v pasmach ihriska pri braneni oslabenia

. budovat navyk agresivneho branenia v ito¢nom a obrannom péasme; drzanie modrej ¢iary pri hre v oslabeni
. nacvik a zdokonalovanie hry v oslabeni 3-5

. zaloZenia PH 5-4 a 5-3; nacvik a zdokonalovanie zakonéenia PH 5-4 a 5-3

Teoreticka priprava:

. pravidla LH - prehlbovanie znalosti

. hygiena, Zivotosprava, denni reZim a zaklady Sportového tréningu (rozcvicenie, zatazenie a odpocinok, regeneracia)
. zasady prvej pomoci, grafické znacenie v LH, zakladné pojmy - forceking, bekéeking, pincink......

. hodnotenie zdpasu, hodnotenie videozaznamu (tréning, stretnutie)

. historia L'H, , klubova historia

VsSeobecnd kondi¢na priprava:

. déraz kladieme na rychlost a explozivnu silu hornych a dolnych kon¢atin

. Specidlne korculiarske cvi¢enia — imitacia korculovania

. cvi¢enia zamerané na zdokonalovanie hernych ¢innosti jednotlivca realizujeme v maximalnej intenzite pohybu

. na rozvoj herného myslenia vyuZivat dalsie kolektivne Sporty, futbal, basketbal, florbal, hadzand atd'

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

Vseobecné odporucania pre tréningovy proces:

. 4-5 tréningov tyZzdenne na lade
. 2-3 tréningy tyZdenne v telocvi¢ni resp. na ihrisku (dynamicka sila, rychlostno — silové cvicenie, zaklady posilfiovania, plyometria —

dynamika dolnych koncatin, odhodové cvicenie na silu hornych koncatin, dynamicka stabilizacia —,,core”, aerdbny tréning)

. pred kazdym tréningom vykonavat dynamicku rozcvicku (stre€ing) a po tréningu kompenzacné cvicenia

. vyuzivat individualne, skupinovu aj kolektivnu formu tréningu

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

. velky pocet opakovania osvojovanej hernej zru¢nosti

. interval zataZenia a odpocinku priebezne - podla aktivacie energetického systému (nesnazime sa cielene aktivovat LA systém)

. precizne vykonanie vsetkych hernych zruc¢nosti (neustala korekcia techniky pohybu)

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

modelovanad)

Odporucania pre zvysenie kvality tréningového procesu:

1. Zvysit podiel silovej pripravy hracov — vlastna véha, technika vzpieraéskych cviceni atd.
2. Pravidelne do tréningu zaradovat silovo - koordina¢né koréuliarske cvi¢enia so zmenami smeru



Dbat na u hracov na déraz pri zakonéeni (doraZanie, te¢ovanie a clonenie pred branou)

Vyuzivat deleny (skupinovy) tréning obrancov, Gtoénikov a brankarov — minimalne 2x tyzdenne

Nutit hraéov na lade medzi sebou viac komunikovat, byt koncentrovany a vysvetlit im podstatu cvi¢enia a vyuZite v hre

Pri realizacii HCJ na lade vychadzat z hernych situdcii zo zapasu (priestor, spdsob atd.) — zamerat sa na detaily a opakovatelnost
stazenych podmienkach

N<ou e w

Hrat aktivne - napéadat vo vsetkych tretinach (zvySenie korculiarskej naro¢nosti na hracov + zalozenie Utoku pod tlakom)

Jednotny tréningovy systém

Cielom zavedenia jednotného tréningové systému na klubovej Grovni je vyuZitie a zapracovanie poznatkov z dlhodobej Sportovej pripravy
v fadovom hokeji. VSetky tréningové jednotky si po obsahovej stranke primerané vekovej kategdrii a su prioritnevenované nacviku
a zdokonalovaniu korculovania a zakladnych hernych cinnosti jednotlivca. Jednotlivé cviCenia su z pohladu organizacie nenarocné, ale
respektuju poziadavky samotnej hry (ndroénost hernej ¢innosti, priestor realizacie atd'.).

Déraz v jednotlivych cvi¢eniach by mal byt na spravnu technicko-taktickd zlozku (napr. pri odoberani puku hokejkou spravne postavenie hracs,
vyuzitie hokejky a vyber spravneho sp6sobu - nadvihnutie hokejky, uder do hokejky, vypichnutie puku atd.) nie na kondi¢nu stranku. Az ked' si
hraci dokonale osvojili spravnu techniku zvysime intenzitu zatazenia. Hlavnou Ulohou trénera v tychto tréningovych jednotkach je aktivne ,ucit”
a vysvetlovat hra¢om spravnu techniku realizacie resp. taktiku rieSenia hernej situacie (to neznamend vysvetlovat chyby pri tabuly 30min zo 60
mindtového tréningu, ale aktivne ich odstrariovat pocas jednotlivych opakovani spolu s vyuzitim asistentov na lade).

Kazda tréningova jednotka sa v priebehu kalendarneho mesiaca zopakuje v 1 stanoveny den 2 tyZzdne za sebou.

Upravené: Samuel Pacala, 12.05.2019



