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) :‘i“Fl’prava je I trennkoveho
S\yStemul celorocne.

SBERem sezony je provadena v rlizné

= 1IN en2|te d objemu.
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Jspésny tréninkovy program spociva na
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"rozmamtostl zmenach a dostatechéem

odpocinku.

® Neposilujeme jen svaly, ale posilujeme
pohyb!
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Mlilficiz klademe hlavné na svalové skupiny
Zajistujici maximalni vykon. Na zacatku
r{ IC je “treba zamerit se i na oslabené
artie (zadni strana stehen,

= ..,-,- ezﬂopatkove svaly, trup).

°"Zameren| tréninku by mélo zachovavat
- tyto proporce: 70% dolni koncetiny +
trup a 30% horni koncetiny.




NEVE ODNE ZATIZENI % o

o Nayflelels m zatlz anim je jak nadmerne tak
rwJJJr LECT Nﬁm
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- J IOKE]E neJV|ce trpi klouby dolnich
mnc- ina zada.

SSEPriCina je v jednostranném drzem hokejky,
'stym predklonem, rychlym rustem a
- nedostatecnym svalovym orzetem.

-8 Vhodnou kompenzaci muze byt u déti a
mladeze core trenink i komplexni cviky (bez
zatéze, max. s lehkou zatézi).



PROC'SILIOVY KOMPLEXN'
RENINK'?

2 ol e ;Jrl\ _)J senahokeiiyKkonavaizartcastijens
J@dﬂJﬂc Ioubu?

) /JJrJy > Proto se silovy trenink snazi zapojit co
»wcekloubmch komplexnich pohybdu.

= \ sma pohybti se v hokeji odehréva ve stoji.
5b|l|ta tam neni ohranicena zadnym strojem.
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s Proto posilovani v sedu a na strojich neni pro
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hokejisty nejvhodnejsi.
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ERPROSTREDKY: SILOVEHO
' RENLNKU - -

JJVJJ_JCJJ_.MNF noyvatisireky.zasobnik cviku s
Ylgstnim telem, odporem spoluhrace (Gpoly),
mm,)J' CVIky s lehkou Cinkou a

jigel] cinbalem, core trénink, labilni plochy

,.,.«z;:P ti (do 15 let) vlastni t€lo, odpor spoluhrace,
= medlcmbaly, core trenink, labilni plochy,
-~ nacvik komplexnich cviktli s hoke]kou
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U TY KOMPLEXNIHO -
-HAﬁKeEERU
) v o ﬂmﬂvmﬂa‘det-l——l

> Terl, 1sten| nadhoz, vyraz, drep, strih, vystup,
\/\/rvm d Jr* ch modifikace

SRVHEERET etody posilovani u deti a mladeze:

= \/\/Er\ qéggnl (PO 12 — 20 /30/, DZ 20 — 30 sec, IO
- lostni (PO 5 — 10, napr. komplexni cviky, dre
-’f"‘-'-s 0 1:5— 7 -7) 5 - JEeld]

- 'Plyometrlcka (PO 3 — 10, napr. komplexni cviky,
B)S vyskokem, medicinbal o sténu s IO 1:5 =

""“‘p
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DOPORUCENE DAVKOVANIpAg =
ZAWAZENT STLYADO TRENTNKU™
EJTR) 20— -

) =ési|ov§/ch tréninkt v priprave
EZIEdU2=4 X tydne (casto kombinace s dalsi
pEIYIIBYOLIFaKtVitou — rychlosti, koordinaci, hrou a
VA2l OST )

secHedem 2-3 x tydné (sila asi o 20 % kratsi)
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= S{edem v sezoné 1-2 x tydné (sila asi 50 % kratsi)
—A) Silove cviky vytrvalostniho charakteru jsou
" nejvhodnejsi na zaver tréninku v dobe cca 30 min.

- B) Silove cviky rychlostniho charakteru se zarazuji po
rozcviceni do uvodu treninku v dobe cca 30 min.

C) Silove cviky plyometrickeho charakteru se zarazuji
PO rozcviceni do uvodu treninku v dobe cca do 30 min.
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METODIKA NAGVIKU
ROME EXNI@HCVI

HONIECVIKS Qﬁi@ﬁ]@ﬁbﬁiﬁ@k@gk«—-—
Ne J\/rqu eJSI Je nejdrive ucit cviky na faze a
BErZVladnuts jednotlivych fazi je spojit

Jor} mady

76 omplexnlch cvikd:
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Ij tartovni pozice + Uichop
= Naprimeni

3. Zrychleni (nejddlezitejsi faze)
4. Dokonceni pohybu
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3J 49- né casovani pohybt (fazi)
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= edostatecne zrychleni
"'5 1\7Iala stabilita
~ 6. Vlysoké potty opakovani (max. 8)



... ] télo obratle
meziobratlova ploténka
B rosolovité jadro

dale dukladné protazeni.

Pri treninku s vySSimi odpory je
nutne vysokeho zatizeni
dosahnout postupnym
zvysovanim zateze.

Dukladné osvojeni techniky
komplexnich cviceni je dulezité
zvladnout mezi 10-15 rokem.




SEROmplexni cvikyise V. treninku zarazuji
IHEW PO rozevicenr. V- Unave je nevhodne
byt cviky provadet kvdli zhorsené
ptorice (i vyssi riziko zranéni — u starsich

Y\ 7/ ’ vV V7

Shracll s vyssi zatézi).
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=% Jastli se cviky nenaucim technicky
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~  spravne v mladem veku a pozdéji mi
treneri nalozi velkou zatéz, tak Spatnou
technikou si zadélavam na zraneéni a
pripadné i rychly konec hokejove kariéery.
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