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LONG TERM ATHLETE
DEVELOPMENT MODEL



LTAD MODEL

« Zavislost prirustku vysky a veku
* Rustovy spurt

* Telesné kapacity (podle LTAD)
— kapacita k rychlostnimu vykonu (speed)
— svalova sila (strenght)
— vytrvalostni kapacita (stamina)
— kapacita k osvojovani dovednosti (skill)
— ohebnost (flexibilita, suppleness)



LTAD MODEL

* Rozvoj telesnych kapacit v zavislosti na
veku
—speed 1 — 7-9 let
— speed 2 — 13-16 let
— skills — 7-12 let
— strenght — 17 a vice let
— stamina — 13-16 let
— suppleness — 5-10 let




HEIGHT (cmiyr)

LTAD MODEL

PHYV Boys

PHYV Girls




SPEED 1 (7-9 LET)

Rozvoj kombinované lokomoce — aqility,
zmeny smeru a poloh, starty

Primy beh 5-7 s
Nezatezovat energeticky systém

Zatizeni 5-10 s, odpocinek do uplneho
zotaveni 1:10, opakovani 10- 40x



SPEED 2 (13-16 LET)

Rozvoj neoxidativnino alaktatoveho
systemu

Vyuziva se intervalovy trenink
Alaktatova vytrvalost v zatizeni 10-20 s,
odpocinek 1:4-5

Trenink agility



DYNAMICKA ROZCVICKA

» Zahrati a prokrveni celeho organismu
 Priprava svalu k vykonu

« Zatizeni 5-15s

» OdpocCinek 1:2

» Celkova déelka 10-15 min.



DYNAMICKA ROZCVICKA



DYNAMICKA ROZCVICKA
7 - 11 let

* Hry a souteze

- Svihova cviéeni

 Atleticke bezecke prvky

* Drobna rychlostni cviceni - agility

» Odrazove cviceni (skoky, svihadla)
 Silova cviCeni vlastni vahou




DYNAMICKA ROZCVICKA
12 let a vice

Hry a souteze

Svihova cviéeni

Atletické bezecke prvky

Drobna rychlostni cviCeni - agility
Odrazove cviceni (skoky, svihadla)

Silova cviCeni — vlastni vahou, pomucky
Specificka cviceni dolnich koncetin pro LH
CviCeni zameérena na silu telesného stredu
Dynamicky strecCink




RYCHLOST A AGILITA



RYCHLOST V LH

Koncova rychlost neni pro hrace LH rozhodujici

Trenink musi byt zameren na rychlost
v komplexnim pohybu — RAR komplex

RAR komplex — jedna se o kombinaci rychlosti,
agility, reakce — reaktibility

Herni vykon — je urcCen rychlosti v hokejovych
dovednostnich celcich

Neni vztah mezi bézeckou rychlosti a bruslenim




SPEED 1 (7-9 LET)

Rozvoj kombinované lokomoce — aqility,
zmeny smeru a poloh, starty

Primy beh 5-7 s
Nezatezovat energeticky systém

Zatizeni 5-10 s, odpocinek do uplneho
zotaveni 1:10, opakovani 10- 40x



SPEED 2 (13-16 LET)

Rozvoj neoxidativnino alaktatoveho
systemu

Vyuziva se intervalovy trenink
Alaktatova vytrvalost v zatizeni 10-20 s,
odpocinek 1:4-5

Trenink agility



PARAMETRY ZATIZENI
RYCHLOSTI

Intenzita pohybu — maximalni

Doba trvani — 5-10 sekund

Déelka odpoCinku mimo led — 1:8-10
Delka odpocCinku na lede — 1:6

PocCet opakovani

— V Séril — 2-6X

— pocet sérii — 1-3

Charakter odpocCinku — aktivni




AGILITY V LH

Trenink uprednostnuje kvalitu pred
kvantitou

V mladeznickych kategoriich neni soucasti
tréninku energetickych systému

V prvnich letech tréninku je obsahem
rychlostnich cviceni (7-9 let)

Na lede je zakladem veskerého brusleni —
brusleni s obraty, oblouky, prudke lateralni
zmeny a zastaveni



AGILITY

Sklada se rychlosti, sily, stability a
koordinace.

Prvorada je kvalita pohybu.

Zatizeni 5-15 s

OdpocCinek 1:6

PocCet opakovani v serii 8-15

PocCet opakovani celkem 30-50 (3 série)



ROZVOJ AGILITY
MIMO LED

* Rychlostni cviceni do 10 s
— starty z poloh (sed, leh, klek, atd.)
— prime behy do 30 m vpred
— kratké prime behy se zménami vpred a vzad
— Clunkovy béh (vpred, vzad)
— kontrastni metody — zatizeni (preskoky prekazek,

padak, tazeni zatéze, béh na expanderu, atd.), po
kterem nasleduje kratky primy beh



ROZVOJ AGILITY

CviCeni pro agility

Cviceni pro rychlé nohy - v zebriku, kruhy,
Krize, znaCky

Posilovani dolnich koncCetin se zatezi
Expandery

Plyometrie



ROZVOJ AGILITY

* Plyometricky trenink
— odrazova cviceni
— prekazky
— schody
— cviceni se svihadly



ROZVOJ AGILITY

» CvicCeni pro brusleni
— slide board
— Sikmeé plochy
— Imitace brusleni

— posilovani dolnich koncetin vlastni vahou
(vySSi vekové kategorie)



AGILITY — PROSTREDKY

A POMUCKY

Starty z ruznych poloh
Clunkovy bé&h
Slalomy (vpred, vzad, stranou, prechody)
Ruzné utvary (Ctverec, V, X, Z, A, M)
Zebfik
Kruhy
TycCe
KFize
Malé piekazky 3
Puntiky ~—




SILA DOLNICH KONCETIN
A CVICEN| PRO BRUSLENI

Zasadni vyznam pro stabilitu, kvalitu a rychlost brusleni
Dulezita je kvalita pohybu — technika provedeni
Prostredky

— Cviceni vlastni vahou
— CviCeni s tyCemi
— Cviceni pro brusleni

Zatizeni 10-15 s

OdpocCinek 1:3

PocCet opakovani v serii 10-15
Pocet serii 1-3




SILA DOLNICH KONCETIN



SILA DOLNICH KONCETIN
A CVICEN| PRO BRUSLENI

* CvicCeni s tyCemi
 Priprava na silovy tréenink s Cinkami v
dorosteneckem veku
« Zapojeni velkeho mnozstvi svalovych skupin

2

« Kompenzace pohybu, prevence zranéni, pozitivni
vliv na drzeni tela




SILA DOLNICH KONCETIN
A CVICENI PRO BRUSLENI

CVICENE s TYCEMI

R

SPRAVNA DELKA TYCE :

PREPRAVA NA VY TRENINK -

1) ZAKLADNE DREP 2) DREP - TYE NA RAMENOU - NA PRSOU - VOLNA
3) DODREP - DREP 4) PODREP-TYE ZA ZADY  5) DREP - TYE DO VZPAZENT
3] T ¥
s? ! \3 ! !
6) DODREP - NADHOZ (FAZE) 7) PODREP - TRH (cv. 6-7 TYE JDE PODEL TELA)

!

& I 4fr

8) PODREP - PRENESENE TYCE

if g

POZNAMKY: rownd zdda, paty na zemi, $piZky ve sméru kolen, ty& podél t&la, koncentrace



SiLA DOLNICH KONCETIN @
A CVICEN| PRO BRUSLENI

» CvicCeni pro brusleni
« slide board
« Sikmé plochy — Russian box
 imitace brusleni
 posilovani dolnich koncetin vlastni vahou
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PLYOMETRIE A ODRAZOVA SILA



PLYOMETRIE A ODRAZOVA
SILA

Plyometrie — pracuje na bazi svalového predpeti
- sval je stazen na zaklade pohybové energie
(padu, seskoku), ve fazi dopadu brzdiva
kontrakce, po té aktivni kontrakce

Vhodny povrch — tartan, palubovka, trava
Spravna technika — zem jako hofrici plotna
Davkovani
— Prekazky - 8-10 skoku (vyska prekazky po kolena)
— Bez prekazek - 10-15 metru

« Opakovani v serii 6-10

* Odpocinek 1:6
* Pocet sérii 3-8




PLYOMETRIE A ODRAZOVA
SILA - PROSTREDKY

* CviCeni v pohybu
— Skoky snozmo vpfred, vzad, stranou
— Skoky s meziskoky
Pritrhy koleny k hrudi vpred
Pritrhy koleny k hrudi do stran apod.
Zabéaky
— Kacenky
— Anglicaky
e Schody
— Vybehnout vpred, lateralné
— Vyskoky snozmo vpred, po jedné noze vpred
— Vyskoky snozmo stranou, po jedné noze stranou
— Metkalfy apod.




PLYOMETRIE A ODRAZOVA
SILA - PROSTREDKY

» Prekazky (20 cm)
— Skoky snozmo vpfred, vzad, stranou
— Skoky snozmo vpfred, vzad, stranou
— Skoky Sikmo vpred
— Kombinace skoku a agility
— Prekazky (20 cm)
. Svihadla
— skakat a toCit i dozadu
— skakat i v pohybu vpred
— dvojsSvihy, skfizmo (vajicka)
— skoky snozmo s prelozenym Svihadlem
— Svihadlo chytit do jedné ruky, toCit pod sebou a preskakovat




CORE TRENINK



CORE TRENINK

Core - jedna se o posilovani telesneho jadra

— Telesne jadro je oblast, kde se v klidnem postoji
nachazi teziste a jsou v nem zahajeny vsechny
pohyby

— Svalstvo télesneho jadra zabezpecuje stabilitu a
rovnhovahu

— Duraz na techniku, nejprve bez balanCnich pomucek
Zatizeni 10-15 s

Odpocinek 1:3

PocCet opakovani v serii 10

Pocet serii 1-2




CORE TRENINK — BALANCNI (/&
POMUCKY -

* Bosu

* Gym ball

» Balancni toCna
* Houpaci deska




CORE TRENINK




SILA HORNICH KONCETIN



POSILOVANI HORNICH
KONCETIN

V hokeji uprednostnujeme trenink dolnich
koncetin a core vs. hornim koncCetinam (2:1)

Uprednostnujeme rychlé, dynamicke cviceni

Prostredky: kliky, kliky - hrazdicky, shyby, splh,
stisk a zapesti — koleCko, powerball

Davkovani - kliky
— Zatizeni 5-10 s
— OdpocCinek 1:3
— Pocet opakovani v sérii 6-10
— Pocet sérii 1-2




POSILOVANI HORNICH
KONCETIN - HRAZDICKY

Postaveni hrazdicek
Ramena Hrudnik Triceps Zada

I I H H gl '
I I HH HH A
e~ A, A > f |

'S' Zaciname 3 opakovanimi s délkou
‘2‘ odpodinku 10-15 s pauzami.




VYTRVALOST



VYTRVALOST

Fartlek

specificka stfidava metoda
hra s rychlosti

S intenzitou vyssi

program muze byt nahodny nebo presné stanoveny
— V praxi uzivame pevné dané stridani intenzity
Parametry:

e dobatrvani 30 min. a vice

« intenzita zatizeni  130-150 tepu.min-1 (50-70%
VO2max), zatizeni je rovhomeérne, po celou dobu trvani
(nedochazi ke zménam intenzity)



VYTRVALOST

Herni forma — maly prostor

. fotbal
. hokejbal
. basketbal

. modifikovana hazena
. modifikované rugby
. florbal

30 min a vice (souvisla metoda)
silové vstupy




STICKHANDLING A STRELBA



STICKHANDLING A STRELBA

« Stickhandling
— Opakovanim hrac zlepSuje cit pro kotouc, fixuje zakladni hokejovy
postoj a posiluje svalstvo dolnich koncCetin a predlokti
— VSechna cviCeni provadime nejdfive v pomalém tempu
— Vyuzitim balanénich pomucek posilujeme core
— Metodicka doporuceni
« spravny vybér hole (délka, zaobleni, typ)

* neustale zachovavat postoj — nohy v sifi ramen, pokréena kolena, trup a
hlava vzpfima, periferni kontrola kotouce

« dbame na plynulost pohybu — rytmi¢nosti
» dovednosti procviCujeme na misté, v pohybu a na nestabilnich podlozkach

o Strelba

— Nejprve dbat na techniku

— Nasledné stfelba z riznach pozic (forhendem, bekhendem, na dlouhou
hal, klek na jednom kolené, sed na Zidli, po pfihravce, po kli¢ce,
zakonceni z blizkosti apod.)



STICKHANDLIN A STRELBA - @
POMUCKY

« Stickhandling nejCastéji s drevénou kulickou nebo golfovym mickem
* Provadime s riznymi obménami mic¢ku a kotoucu

Pomucky pro stickhandling a strelbu

o0

aag

gy,
o ==




STICKHANDLING A
STRELBA - POMUCKY

Ve stoje
— kratky driblink, dlouhy driblink
— kolem téla v trojuhelniku
— driblink na jedné noze
— od sebe k sobé (stazenim)
— driblink do osmi¢ky (dva puky, dvé hole za sebou)
— zabicky pfes hul (polozena hul pfed sebou, vedle sebe)
— driblink se dvéma (tfemi) micky
— pfihravani o nohy (vnitfni strana, vnéjsi strana)
* V pohybu — vpfed i vzad
— slalomy (rychlé ruce, stahovacky forhendem, stazeni forhendem a prfehozeni na
bekhend, dva slalomy vedle sebe)

— driblink za pohybu (skipink, libovolné manévrovani, poskoky na jedné noze, metkalfy
vpred, na balan¢nich pomuckach, kacenky, lavicky, bedny, viceu€elova draha,
vystupy, pfihravani s miCem ve dvoijicich, lateralné, slideboard, hazeni mi€em a hrac
s holi uskakuje)

— Kli¢ka - klamani a fintovani

— Pfihravani, zpracovani pfihravky (bokem k sobé, Celem k sobé, bekhendem, zabicky
pres hul forhendem a bekhendem, zpracovani pfihravky nohama, pfihravani
s odrazem o laviCku)
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STRECINK
A KOMPENZACNI CVICENI
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DEKUJI ZA POZORNOST !!!

Ing. Pavel Neuman
E:mail: info@pnhockey.cz
Telefon: +420 723 262 575

Web: www.pnhockey.cz



