L LAYER DEVELOPMENT"
HRACSKY ROZVOJ




Filozofiou nasho klubu je individudlne rozvijat kazdého hrac¢a, nas klub ponuka kazdému hracovi v nasom klube
mozZnost trénovat naviac, nad ramec timovych tréningov.

ZIACKE KATEGORIE (5.-8.ro¢nik)
Kazdy hrac Ziackej kategdrie si mdze vybrat na zaklade svojej potreby, v ¢om sa chce zdokonalovat. Staci, aby sa zapisal na vy-
pisané individualne tréningy. Zakladnym principom je zaujem hraca, dobrovolnost.

Tréneri zruénosti:

Martin Baran — skating (koréulovanie), stickhandling (zru¢nosti s hokejkou)

Peter Kopecky — agility skating, stickhandling, deking (kluckovanie), fading (klamanie na lade)
Rudolf Macko - shooting (strelba)

Roman Straka — tréner zruc¢nosti Utoc¢nik , obranca

Robo Somorovsky - tréner zruc¢nosti utoCnik , obranca

INDIVIDUALNY TRENING UTOCNIKOV - DETAIL HRY:

Korculovanie:

Korculiarske prechody (plynulost, zrychlenie po prechode, 2-4 zmeny plynule za sebou)

Korculovanie vpred, vzad s odrazom do strany

PresSlapovanie (silovy odraz do strany)

Start ( prvé 4 kroky noza kor&ule kolmo na smer jazdy)

Siroka bogna/transition

Pribrzdena bogna s akceleraciou

Laterdlna zmena smeru/dvojoporové korculovanie

Pribrzdena lateralna zmena smeru na jednej (vonkajsej) korculi (Elias Petterson) so zrychlenym preslapovanim
Pribrzdena zvratna bogna na jednej (vonkajsej) korculi (Elias Petterson) so zrychlenym preslapovanim
Klamny pohyb kor¢ulami do protismeru (korcule paralelne)

Klamna brzda so zmenou smeru do protipohybu (zrychlenie)

Polmesiac so zrychlenim

Stickhandling:

Klu¢ka do forhendu s klamanim (rozsah pohybu)

Klu¢ka do forhendu, do strany so stiahnutim puku k vnutornej korculi
Klu¢ka do bekhendu so stiahnutim pod telom (rozsah pohybu)

Klu¢ka do forhendu s naznacenim golfového dderu

Vedenie puku na bekhendovej strane (ruky od tela, vaha na vnutornej nohe)







Vedenie puku na forhendovej strane a pred sebou (ruky od tela)
Zrychlenie po bekhendovej/forhendovej klu¢ke predlapovanim
Stahovacka bekhendom

Vedenie puku bekhendom po jazde vzad

Stahovacka pri polmesiaci

Spinorama tesne okolo protihraca

Vedenie puku jednou rukou

INDIVIDUALNE TRENINGY

planujeme rozsirit o:
1. Tréning kondi¢nej pripravy (rychlost, dynamika, kompenzacné cvi¢enia)
2. Raz do tyzdna upolovy Sport (karate, zapasenie, dzudo)

RYBNIK

N&s klub ponuka hracom vietkych kategérii dobrovolny tréning ,RYBNIK". Ide o dobrovolny tréning bez akychkolvek indtrukcii,
kde si kazdy hra¢ moze trénovat podla svojej potreby to, Co mu nejde, ¢o potrebuje dopilovat.

Podmienky vstupu na RYBNIK:

Korcule

Holenné a laktové chranice

Rukavice

Prilba

Zakladné pravidla navitevy RYBNIKA:

Zakaz strielania priklepov a golfakov
Trpezlivost, Ustretovost voci ostatnym hracom, tolerancia




HOKEJOVA AKADEMIA HK GLADIATORS
(kadeti, dorost, juniori)

Obdobie od 15 do 20 rokov je pre kazdého hraca klucové, ako narastom intenzity tréningoyv, tak aj objemu tréningov. Hradi
kategorii kadeti az juniori musia okrem timového tréningu pracovat na zdokonalovani zru¢nosti, trénovat detaily hry, zafixovat
si spolupracu vo dvojiciach a trojiciach. Neodmyslitelnou suc¢astou je pravidelny kondi¢ny tréning, kompenzacny tréning a re-
generacia.

V ramci nasho Klubu sme vytvorili tim trénerov, ktori su Specialisti na jednotlivé zru¢nosti. Tréneri budu celoroc¢ne pracovat na
detailoch hry a cielene odstrarovat nedostatky jednotlivych hracov.

TiM ROZVOJA INDIVIDUALNYCH CINNOSTI:

Martin Baran — skating (koréulovanie), stickhandling (praca s hokejkou)

Peter Kopecky — agility skating, stickhandling, deking (kluckovanie), fading (klamanie na lade)
Rudolf Macko - shooting (strelba)

Roman Straka — tréner zrucnosti Utoc¢nik , obranca

Robo Somorovsky — tréner zrucnosti UtoCnik, obranca

Miroslav Cibulka a kondic¢ni tréneri- kondicny tréning




INDIVIDUALNY TRENING UTOCNIKOV:

Korculovanie:

Siroka bogna/transition

Pribrzdena bogna s akceleraciou

Laterdlna zmena smeru/dvojoporové koréulovanie

Pribrzdena lateralna zmena smeru na jednej (vonkajsej) korculi (Elias Petterson) so zrychlenym preslapovanim
Pribrzdena zvratnad bogna na jednej (vnutornej) korculi (Elias Petterson) so zrychlenym preslapovanim
Klamny pohyb kor¢ulami do protismeru (korcule paralelne)

Klamna brzda so zmenou smeru do protipohybu (zrychlenie)

Polmesiac so zrychlenim

Korculovanie vpred s odrazom do strany

Praca s hokejkou - stickhandling:

Vedenie puku /Uvolnené ruky pred telom

Klu¢ka do forhendu a bekhendu s rozsahom (prenos vahy z jednej na druhd dolnud koncatinu)
Bekhendova stahovacka pod telom

Forhendova stahovacka pod telom

Klu¢ka do forhendu po stiahnuti ku korculi/ start laterélne

Klu¢ka do forhendu vedenie puku za sebou

Krytie a vedenie puku popri mantineli

Strel'ba:

Strelba po laterdlnom pohybe puku (stahovacka i pohyb do forhendu)

Strelba z ¢elného postavenia z vnutornej, vonkajsej i oboch koncatin

Strelba do protipohybu po spracovani na bekhend

Strelba po odraze zblizka (hore)

Strelba po naznaceni (naznacenie golfom, priklepom)

Strelba z otoc¢ky (spinorama)

Detaily hry:

Vykorculovanie od mantinelu po klamlivom manévri

Krytie puku/ vykorculovanie od mantinelu

Uvolnenie od protihraca, prijatie prihravky a zakoncenie v priestore pred brankou
Lateralny pohyb v slote, prijatie puku na bekhend, zakoncenie

Odobranie puku od mantinelu, vykorculovanie a strelba

TeCovanie

RiesSenie situacie na modrej Ciare




INDIVIDUALNY TRENING PRE OBRANCOV

Korculovanie:

- Dvojoporové korculovanie vpred a vzad

- Kor€uliarske prechody z jazdy vpred do jazdy vzad (Siroké postavenie/ plynulost/zrychlenie po zmene smeru)
- Siroka “transition bogna”

-Lateralna zmena smeru

-Pohyb na modrej Ciare v polobratoch, bez preslapovania, c¢elom do hry

- Zrychlenie a vyjazd v Uutocnom pasme od mantinelu preslapovanim

Hra s pukom:

- Zalozenie rychlym vytiahnutim spoza brany na os ihriska

- Zalozenie pod tlakom s klamanim dolnych koncatin

- Spolupraca, prihravka D-D za vlastnou brankou s klamanim

- Transition/ otocenie hry v siperovom pasme (prechod z obrany do Utoku v Gto¢nom pasme a naopak)
- Spolupraca D-D v utocnom pasme

- Aktivne zapojenie obrancu do akcie po prihravke

Hra s pukom na uto¢énej modrej Ciare:

- Rychla strela zapastim z jazdy po 3 krokoch od mantinelu

- Strela po pohybe a naznaceni, lavak z lavej strany, pohyb na stred, naznacenie strely, stiahnutie puku bekhendom , pohyb na
stred, strela zapastim, pravak naopak

- Vytiahnutie puku na os pri presilovke, Startom od mantinelu a jazda vpred, pretoCenie sa na os ihriska do celného postavenia
- Pozdizna prihravka na bekhend, protipohyb na stred, strela

- Spolupraca D-D na modrej Ciare, strela z pohybu na forhendovu stranu, alebo do protipohybu

- nakor&ulovanie (uvolnenie sa) od modrej ¢iary/ zakon&enie zo slotu

- Strelba z prvej







TRENING KATEGORIE KADETI :

Pondelok
Individudlna regenerécia /plavaren, sauna, virivka, masaz, kompenzacné cvicenia, rehabilitacia

Utorok

Doobednajsi cyklus

7:30-8:30 L'ad, power-skating, herné Cinnosti jednotlivca (hraci Akadémie, ind.plan)
Popoludnajsi cyklus

14:30-15:30 Off ice tréning: rozvoj rychlosti, frekvencnej, akceleracnej, zmeny smerov
15:45-16:45 L'ad: Korculovanie (silové- technika, herné ¢innosti jednotlivca)

Streda

Doobednajsi cyklus

6:00-7:00 Lad: herné Cinnosti jednotlivca, pripravné hry

Popoludnajsi cyklus

14:30-15:30 Off ice tréning: gymnastika, sila posilnovanie vrsku, Upoloveé cviky

15:45-16:45 L'ad: Deleny tréning obrana/utok (herné ¢innosti jednotlivca), herné kombinacie su¢innost dvojic, trojic, pripravné a
modelované hry v ramci zamerania tréningu

Stvrtok

Popoludnajsi cyklus

14:45 - 15:45 Posilnovna (sila dolné koncatiny, odrazova sila)

16:00-17:00 Lad: herné kombinacie v Uto¢nej aj obrannej faze hry, rovnovazne a nerovnovazne stavy. Hra volna - riadena
17115 -17:35 Aktivna regeneracia beh, bicykel, streCing

Piatok

Popoludnajsi cyklus

14:45 - 15:45 L'ad: tonizacny tréning, sucinnosti formacii, zalozenie — prechod -zakoncenie
16:00-16:30 Posilfovna: vSeobecna sila

16:45-17:05 Tedria a priprava na zapas

17:10 - 17:30 Aktivna regeneracia beh, bicykel, streCing

Sobota - zapas
Nedela - zapas




TRENING KATEGORIE DORAST:

V hlavnej sezone sa zameriavame na rozvoj hernych cinnosti jednotlivca. K tomuto zameru slUzia predovsetkym tréningy
v utorok a stredu. Tréning v stredu je naviac deleny na obrancov a utoc¢nikov, kde sa zameriavame na Specializaciu tychto pos-
tov. Pocas rannych tréningov su hraci rozdeleni do malych skupin, kde pracujeme s hracmi na doladeni detailov podla vytycenej
témy.

Tréning vo stvrtok a piatok je orientovany na herné kombinacie s pripravou na vikendoveé zapasy.
Hraci pracuju este cez tyzden trikrat s kondicnymi trénermi, kde su tréningy celoro¢ne zamerané na silu, hrubu ale aj dynam-
ickd. Tyzdenna priprava je spojena aj s regeneraciou a kompenzac¢nymi cvi¢eniami podla potreby. Hraci maju moznost po
kazdom tréningu pracovat s rolermi v rozcvicovni a kazdu stredu maju masaze so saunou a virivkou.
Okrem organizovaného programu maju hraci moznost vo svojom volnom Case vyuzivat vSetky tréningoveé priestory pre indi-
vidualne zdokonalovanie sa.

Pondelok
16:00-17:00 Posilnovna, svalova hypertrofia

Utorok

Doobednajsi cyklus

7:15-8:15 L'ad: power-skating, herné cinnosti jednotlivca

Popoludnajsi cyklus

17:00-18:00 Posilnovha: maximalna sila

16:00-17:00 Lad: retazce hernych ¢innosti, suc¢innosti v obrannej faze hry, si¢innosti v Uto¢nej faze hry na malom priestore
1715 - 18:15 Aktivna regeneracia

Streda

Doobednajsi cyklus

7:15-8:15 L'ad, herné ¢innosti jednotlivca, strelba

Popoludnajsi cyklus

17:15-18:15 Regeneracia, masaze, sauna, kompenzacné cvicenia

16:00-17:00 Lad: prechody z UtoCnej fazy hry do obrannej fazy hry v ramci hernych cinnosti jednotlivca a skupin hracov. Pripravné
a modelované hry v ramci zameranie tréningu




Stvrtok

Popoludnajsi cyklus

17:15 - 18:15 Posilnovna: rychlostno-silové schopnosti prostriedkami vzpieraCskych cviceni

15:00-15:30 Teoreticka priprava - video rozbor vlastnej hry

16:00-17:00 Lad: sucinnosti skupin v Utocnej faze hry, sicinnosti skupin v obrannej faze hry. Vlastna a modelovana hra.
18:15 - 18:45 Aktivna regeneracia

Piatok

Popoludnajsi cyklus

15:00 - 16:30 Aktivacia, tonizacia

16:00-17:00 Lad: sucCinnosti skupin v Utocnej faze hry, presilova a oslabova hra.
1715 - 18:15 Aktivna regeneracia

Sobota - zapas
Nedela - zapas

TRENING KATEGORIE JUNIORI:
Pondelok
18:00-19:00 Posilnovna: svalova hypertrofia

Utorok

Doobednajsi cyklus

7:45-8:45 L'ad, power-skating, herné cinnosti jednotlivca

Popoludnajsi cyklus

17:00-18:00 Posilnovha: maximalna sila

18:30-19:30 L'ad: retazce hernych Cinnosti, si¢innosti v obrannej faze hry, suc¢innosti v Uto¢né faze hry na malom priestore
19:45 — 20:15 Aktivna regeneracia

Streda

Doobednajsi cyklus

7:45-8:45 L'ad, herné Cinnosti jednotlivca

Popoludnajsi cyklus

17:00-18:00 Posilnovna: silova vytrvalost, kompenzacné cvicenia
18:30-19:30 L'ad: prechody z utoc¢nej fazy hry do obrannej fazy hry v ramci hernych ¢innosti jednotlivca a skupin hracov. Pripravné
a modelované hry v ramci zameranie tréningu

19:45-20:45 Pasivna regeneracia zahrfnajuca masaze, saunu




Stvrtok

Popoludnajsi cyklus

15:30 - 16:25 Posilfovna: rychlostno-silové schopnosti prostriedkami vzpieracskych cvic¢eni

16:30-16:50 Teoreticka priprava - video rozbor vlastnej hry,

17:15-18:15 Lad: sucinnosti skupin v UtoCnej faze hry, sucinnosti skupin v obrannej faze hry. Vlastna a modelovana hra.
18:30 — 19:00 Aktivna regeneracia

Piatok

Popoludnajsi cyklus

15:45 - 16:15 Aktivacia, tonizacia

16:20-16:35 Teoreticka priprava — video rozbor v ramci pripravy na supera
17:15-18:15 L'ad: sucinnosti skupin v utoCnej faze hry, presilova a oslabova hra
18:30 — 19:00 Aktivna regeneracia

Sobota - zapas
Nedela - zdpas




