ELITE DEVELOPMENT PROGRAM

HRACI

Program je rozdélen do tfi hlavnich tréninkovych bloku:

LED — herni rozvoj

SKATEMILL - technika brusleni & kondice

GYM - kondicni & kompenzacni pfiprava

Kazdy blok probiha paralelné v tydennich cyklech a navazuje na ostatni slozky pfipravy.

LED

Tyden 1:

Adaptacni faze

Cilem je znovunastaveni hernich navyku po pauze, sezndmeni se s tréninkovym
prostfedim a metodikou.

Obsah: lehka technika, koordinace, zakladni herni situace bez tlaku.

Tyden 2 - 3:
Obecné dovednosti a technika brusleni (bez kotouce i s kotoucem)
Zameéreni: zlepSeni bruslarské techniky, prace s hranami, akcelerace, prechody,

Rozvoj zakladnich dovednosti s kotoucem (stickhandling, vedeni kotouce).
Herni drily bez tlaku s durazem na kvalitu provedeni a spojovani pohybu.

Tyden 4 - 5:

Zamérené skills dle postu (obrdnci/titocnici)

Specifické herni dovednosti podle postu.

Technicko-taktické drily simulujici herni situace pro jednotlivé role.

Obrdanci: pohyb na tito€né modré afe, rozehrdvka, tihlovani, prace holi bez kotouce.
Utoénici: vedeni kotouge v rychlosti, scoring, forechecking, thlovani, vybér mista.

Tyden 6 - 7:

Zdpasove skills pod tlakem

Rozvoj schopnosti ¢ist hru, rozhodovat se pod tlakem a efektivné vyuZivat nau¢ené dovednosti.
Herni cviCeni s intenzivnim tempem, reakce na herni zmény, soutézivé drily.

Pokryti kotouce, hra 1 na 1 v prostoru a na mantinelu.

Tyden 8:

Herni aplikace a modifikované hry

Hraci aplikuji nau¢ené dovednosti v ruznych hernich formatech.

Rozvoj samostatného feSeni hernich situaci, kreativita, soutézivost a adaptabilita ve hie.
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SKATEMILL — TECHNIKA BRUSLENI A KONDICE

Tyden 1:

Adaptacni faze + testovani

Cilem je identifikovéani slabych mist a nedostatku v technice brusleni.

Ponofime se hloubgji do techniky brusleni a podle toho upravime plan na dalSi tydny.

Prvni lekci je moZné zakonGit vstupni analyzou brusleni, kterd ndm presné ukaze, na co se zaméfit.

Tyden 2 - 3:

Technika brusleni

Navazeme na Analyzu a budeme upravovat Spatné navyky.
Cilem bude doladit techniku (zatizeni 1:2, dlouhé intervaly).

Kondice
Dlouhé intervaly vytrvalostniho typu, zatizeni 1:1.
Cilem je vytvofeni silného aerobniho zékladu a adaptace na vySsi tréninkovy objem.

Tyden 4 - 5:
Technika brusleni
Cilem bude se zaméfit na plynulost pfechodu a kontrolu techniky ve vySSi rychlosti.

Kondice
Stfedné dlouhé intervaly — rychlostni vytrvalost, zatizeni 1:4.

Tyden 6 - 7:
Technika brusleni
NavaZzeme na kondicni Cast a budeme se snazit zautomatizovat techniku brusleni'i ve vysokeé rychlosti.

Kondice
Kratké intervaly — rychlost, dynamika (zejména prvni tfi kroky), zatizeni 1:8 - 10.
Duraz na vybusnost, reakci a rychly start.

Tyden 8:

Technika brusleni

Spojeni techniky a rychlostnich prvku do komplexnich cviceni. Pfidame praci s pukem.
Vliyhodnoceni pokroku a zavére¢né testovani.

MuZeme navdzat na vystupni analyzu brusleni a porovnat pokrok.
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GYM — KONDICNI & KOMPENZACNI TRENINK

Tyden 1:

Adaptacni faze + testovani

Funkcni diagnostika mobility, sily, stabilizace a asymetrii.

Nastaveni individudlnich tréninkovych plant a kompenzacnich potreb.

Tyden 2 - 3:

VSeobecnd sila a stabilita

Rozvoj zakladni sily celého téla.

Core stability, mobilita, préace s vlastni vahou.
Prevence pfetizeni a pfiprava na vySSi zatéz.

Tyden 4 - 5:

Silové-rychlostni sloZka

Silové-rychlostni pfiprava, technika zakladnich cviku.
Stfednf intenzita, plyometrie, dynamickd prdce.
Pfenos do herniho pohybu.

Tyden 6 - 7:

Vybusna sila, agilita, reakce

Rychlostni a vybusné prvky, agility drily, reakCni trénink.
Vlysoka intenzita v kratkych usecich.

Kombinace sily, rychlosti a koordinace.

Tyden 8:

Testovani, aplikace & regenerace

ZéavéreCné testy a porovnani s vychozim stavem.
Lehka silova priprava, mobilita, aktivni regenerace.
Aplikace fyzickych schopnosti do hernich situaci.

KaZdy klient je jiny a potfebuje specialni pé¢i upravenou podle jeho potieb.
Kondiéni charakter se nastavuje na zakladé vstupniho testovani a véku hrace.
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ELITE DEVELOPMENT PROGRAM

BRANKARI

Tyden 1:

Adaptacni faze

|dentifikace slabych mist (technika, mentalita, fyzické schopnosti).
Postupnd adaptace na tréninkovou zatéZz po pauze.

Seznameni s tréninkovym prostfedim a metodikou.

Nastavenf individudlnich priorit pro cely program.

Tyden 2:

Rozsifeni toolkitu

Eliminace nevhodnych navyku.

Zavedeni novych, efektivnéjSich technickych a taktickych feSeni.
Postupné zvySovani zatéze.

Formovéni moderniho brankarského ,toolkitu®.

Tydny 3 - 4:

Adaptace a individudlni pfizpusobeni

Trénink na 70 - 80 % zatéze.

Nacvik novych dovednosti a jejich zaclenéni do znamych pohybovych vzorcu.
Upravy na miru podle typologie brankére.

Testovani moznosti, hledani optimalniho herniho stylu.

Tydny 5-7:

Automatizace dovednosti

Trénink na 80 - 90 % zatéze (nejproduktivnéjsi faze).
Drillovéani a ukladani dovednosti do podvédomi.
ZvySovani komplexnosti, délky a intenzity cviCeni.
Posouvani anaerobniho prahu.

Fyzicky nejnaroCnéjSi ¢ast programu.

Tyden 8:

Kreativita v hernich situacich

Aplikace vSech dovednosti v modifikovanych hernich formdtech.
Snizend zatéZ, zvySeny duraz na kreativitu, rozhodovani a herni myslent.
Préace v komplexnich hernich scénarich s volnym reSenim.

Podpora soutéZivosti a samostatného rozhodovani.
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