5. a 4. SHT (Hokejova pripravka, HP) - Kratka informacia o letnej priprave

Sezdnu 2014/2015 sme zacali pripravnym obdobim 5. maja 2014, ktoré trva do 30. juna
2014. Po skonceni pripravného obdobia budud mat nasi zverenci zasliZzené mesacné volno, v
ktorom budu Cerpat nové sily, chut do hokeja a aktivne odpocivat. Predsutazné obdobie zacina
1. augusta 2014 na zimnom Stadidne v TrebiSove, v ktorom absolvuju nasi zverenci tréningové
jednotky na lade podporované tréningovymi jednotkami na suchu.
Charakteristika: Tato kategdria je najvhodnejSia pre nacvik novych hernych cinnosti a
oznacujeme ju aj ako ,zlaty vek motoriky.” Je délezité toto obdobie v Zivote hraca vyuZivat ¢o
najefektivnejSie a to nielen v tréningu na lade, ale aj mimo neho, t.j. na suchu.

Ulohy: Vypestovat si trvaly vztah k systematickému tréningu a ku kolektivu.
e V pravidelnom tréningu — osvojit si ¢o najvacsie mnozZstvo novych pohybovych zruénosti
a ¢innosti (nie rozvoj kondicie!!!)
e Povzbudzovat hracov k zdbave (emociondlne vyzitie), sutaZivosti a k uceniu sa novych
zruénosti s nadvaznostou na hru

Ciel: Vsestranne rozvijat zakladné pohybové schopnosti so sucasnym respektovanim
senzitivnych obdobi vyvoja organizmu a neustale rozsirovat pohybovy fond (zéklad) vo
vseobecnej priprave — doéraz na rychlostné a koordinacné schopnosti. Vhodné je zaradovat
silové cvicenia svlastnym telom (Splh, vis na kruhoch, ruckovanie, prendsanie, zapasenie,
prekonavanie prirodnych prekazok, kotule vpred a vzad atd'.)

e V pripravnom obdobi sa zameriavame hlavne na rozvoj pohybovych schopnosti.

e Z pohybovych schopnosti rozvijame: aerobnu vytrvalost, akénu a frekvenénu rychlost,

rozvoj pohybovych schopnosti formou pohybovych hier a Sportovych hier.

Tréningovy proces:

e 4 tréningy tyzdenne (hrava forma, sutaze, Stafety atd’.)

e Ztoho 2 tréningy tyZdenne v telocvicni resp. na ihrisku (gymnastické cvicenie, upolové
hry, zaklady silového tréningu, posiliovanie vlastnou vahou, cviky pre zdokonalovanie
priestorove] orientacie, cviky na rovnovahu, cvicenia na fit lopte — chodza, beh, skoky
s obratom, zmenami smeru, na lavic¢ke, pohybové a Sportové hry, stafety, sutaze atd’.)

e preferovat skupinovd formu tréningu (rozdelenie podla Grovne vykonnosti)

e aerdbne zataZenie vo faze ndcviku

e sUtaZiva a zabavna forma cviceni (hra = zabava)

e cvitenia v prirode, cykloturistika, pldvanie s dorazom na sprdvne dychanie

e na rozvoj kolektivneho myslenia, vyuZivat dalSie kolektivne Sporty, futbal, basketbal,
hokejbal

e kazdy tréning zacinat rozcvicenim a po kaidej tréningovej jednotke zaradovat
kompenzacné cvicenia.

Na absolvovanie tréningovych jednotiek vyuZzivame ihrisko a telocvi¢iu ZS Pribinova,
posilfioviiu na Zimnom Stadidne a samotné okolie Zimného Stadidna.

Na zaver by sme chceli aj touto formou privitat novych zverencov tejto vekovej kategérie
HP v nasom mladeznickom hokejovom klube MSKM Trebidov a zdrover pozvat dalsich aj do
samotného tréningového procesu, kde sa im budd odborne venovat kvalifikovani tréneri.
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