9. a 8. SHT - Kratka informaécia o letnej priprave

Pripravu na sezénu 2014/2015 sme zacali pripravnym obdobim, ktoré trva od 5. maja
do 30. juna 2014.

Po pripravnom obdobi budid mat hradi zasliZzené volno, ktoré by mali vyuZit na
aktivny odpocinok. Predsutazné obdobie by sme mali zacat 1. augusta 2014 na zimnom
Stadidéne v TrebiSove, ktorého cielom budu tréningové jednotky na lade kombinované s
tréningovymi jednotkami na suchu a pripravné zépasy.

Pripravné obdobie druistiev 9. SHT a 8. SHT prebieha v domacich podmienkach
formou tréningovych jednotiek v ramci vSeobecnej Sportovej pripravy. Cielom pripravného
obdobia je rozvoj a zvySovanie kondi¢nej a koordinaénej pripravenosti hracov. V priprave sa
zameriavame hlavne na rozvoj pohybovych schopnosti. Z pohybovych schopnosti rozvijame
aerobnu vytrvalost, akénd a frekvencénu rychlost, rovnovainu a kombinovanu koordinaciu,
vytrvalostnd a rychlostno — vybusnu silu pomocou réznych druhov telesnych cviceni na
suchu a so Sportovym naradim a nacinim, pohybovych hier a Sportovych hier. Nacvik a
zdokonalovanie pohybovych zruc¢nosti vykondvame teoreticky a nasledne prakticky v
procese motorického ucenia v podobe hernych cinnosti jednotlivca (palicova technika,
Sportova hra). Samozrejme nezabuidame ani na spravne drZanie tela a regenerdciu, ktoré
vykondvame formou stre¢ingovych a kompenzacénych cvi¢eni. Na absolvovanie mikrocyklov
jednotlivych tréningovych jednotiek vyuzivame ihrisko a telocvi¢riu ZS Pribinova, posilfioviiu
na Zimnom stadidne, a okolie Zimného Stadidna.

Pripravné obdobie vyvrcholi VMT — vSeobecno-motorickymi testami slGZiacimi na
kontrolu aktualnej kondi¢nej a koordinacnej pripravenosti hracov.

Dvere do hokejovych druistiev mame stdle otvorené aj pre dalSich nadejnych
hokejistov a nadejné hokejistky a aj touto cestou by sme ich velmi radi privitali v naSom
klube MSKM Trebisov, kde sa im budt odborne venovat kvalifikovani tréneri.

Tréner 9. a 8. SHT Mihaly Martin



