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Charakteristika LH

LH je kolektivni sportovni hra odehravaji 1:

ledé, kterou hraje 22 — ¢lenny tym , 6 hracu h ” |
zbytek strida. Z toho je jeden brankar, 2 obrag 3”
utocnici. "

Cilem je, aby bruslici hraci vystrelili a kotoucW&depy
hokejovou holi dostali do branky soupere. '|“| ¥

Utkani se hraje 3 x 20min s
Tato hra je oznacovana za nejrychlejsi na sv

Je to kontaktni sport, proto dochazi k cast;} !
zranénim ( trzné rany - v oblasti tvare, ru ﬁ
poskozeni svall a kosti)

Hokejista je razen mezi mezomorfnl-ektomorfy
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Funkcni a metabolicka charakte ,i S
LH je intervalovy a prerusovany typ pohybové ¢inno
vyzaduje siroké spektrum motorickych dovednos
uroven celkové télesné zdatnosti (rychlosti, sily,
Fyziologické naroky se ponéekud lisi v zavislosti na postavge
v muzstvu (utok, obrana, brankar) i na uarovni a stylu h ¥
Pro LH je typicke stridani cyklickych (brusleni) a acyklicky
pohybovych €innosti (strelba). f .
Utkani v LH ma intervalovy charakter, obvykle se 40-50s trvajiciik
intervaly zatizeni stfidaji s 250s odpo&inku. ,
Celé utkani predstavuje cca 15min.

SF pri hre je asi 75-90% maxima a ani na stridacce, vllvé e
neklesa pod 120tepu/min.

Intenzita hry dosahuje asi 70-80% VO2mayx, intenzita n*:mb 1*
3200% nalezitého bazalniho metabolismu a energetlc
asi 36-50kJ/min
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Energetické hrazeni '

Pro LH jsou charakteristicke kratke sprinty
jizdy az 40km/h, které vytézuji pohotovos
alaktatové neoxidativni energetické zdroje, teg
system ATP-CP.

Proto by tréninky v této oblasti meli sméerovat k
vytvoreni vétsi rezervy CP(kreatmfosfatu) akKgmi
zasoba CP ve svalu je hned vycerpana a obng
se zjiSt'uje nejrychlejSim zpusobem — anaerok h
stépenim gylkogenu, jehoz kone¢ény produkt

Hladina La v krvi je obvykle vy$$i u Gto¢nik( nez'§' ¢
obrancu v prubéhu hry se pohybuje mezi 5- 1? [‘ ¢

Koncentrace La vyssi nez 10mmol/l se negatﬂ/
projevuje na rychlosti a presnosti taktlcko-t? h
cinnosti.
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SK Horacka Slavia Trebic

1. liga

Vék: 28let
Post: utocnik
Hul: leva
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Rocni treninkovy ple '
(cca 250dnu tréninku)

Predzavodni obdobi:

- priprava na lede od 21.7. do 10.9.

- objem a kvantita Je daleko vetsi nez v za I1

obdobi | 3

b 1' :

- tréninky probihaji kazdy den kromé vikengith ¢ il
- cca 40 dnu treninku 4 i'lh, (:, "
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Tydenni plan predzavoc

obdobi
Po — dopo 1h — led
odpo 2h — led

Ut — dopo 1h — led
odpo — zapas

St — dopo 1h led + regenerace
volno

Ct — dopo 1h led + posilovna
odpo — zapas

Pa — 2h — led
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Zavodni obdobi | ' '8

treninkovy plan je zameéren prede
kvalitu (techniku, herni taktiku)

sezona zadina od 10.9. — konec je rifghy
zalezi kam az se tym dostane ve Wi
vyrazovaci casti '
v 1. Lize vétSinou kon&i na prelomy
unora-brezna :

00 seZONé jests 2 tydny trénuji ||
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Dovolena

1.Po skonceni sezony az do zacCat iy |
pFipravy (1.5.) Py
Hradi si udélaji 3-tydenni pauzu, a ." Aai yj\ '
individualni tréninkovy plan (plavanl & %
posilovna, atd.) = ) 1' /
'|| |

2.0d 1.7. do 20.7. - Gplné volno ‘W ih" 3
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Letni sezona
-probiha na suchu

- kvéten, cerven
(od 1.5.-30.6.)

Tydenni plan:

Po, Ut, Ct — 2x 2h rano a odpo
St, Pa — 1x 2h + regenerace



Napln treninku na
suchu

* Rozvoj rychlosti (behani-sprint)
* Rychlostni vytrvalost (behani)
» Vytrvalost (behani, kolo)

« Behani v prirode crossy, a na
ovale

« QOdrazova
sila(prekazky,Svihadla,schody)

* Posilovna (cviky na posileni
celého tela)

e Spinning
» Jizda na kole (40km — 80km)
* Aerobic




Regeneracni prostrec }':

Regenerace:

» v zavodnim obdobi — kazdy Ctvrtek
e V pripravném a predzavodnim obdobi —
kazdou stredu

Typy regeneracnich prostredku:
masaze, sauna, vyrivka, bazen.

-
- volba regenerace je libovolna dle potFeby

- specialni regenerace, je nohou, kterou vy ZI
hraci po kazdém treninku Ci zapase dle'p'@t
tzv. ledova lazen ( do takove lazne si po*‘pa
stoupnou na cca 2min.)
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* Hodne bilkovin, ovoce, zeleniny

+ pouzivaji doplnky stravy

(sacharidove, bilkovinne napoje,
carnitin, a iontoveé napoje)
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| v 1. lize se obCas vyuziva
(more, hory)




Doporuceni:

- zaradit do treninkoveho planu
kompenzacni cviceni na horni
a dolni zkrizeny syndrom

- a take uvolnovaci cviceni na

kKlouby hornich a dolnich
koncetin




Dekuji za pozornost!



