www.fitkouc.com

Tréenink pro hokejisty

Sila, kompenzacni cviky



http://fitkouc44.webnode.cz/

TRENINK A &

FULL BODY SILA + KOMPENZACE

CIL: ZLEPSIT SiLU A STABILITU, KOMPENZOVAT

NEROVNOVAHY Z LEDU .
DELKA: CCA 45-60 MINUT, STREDNI INTENZITA

@' WARM-UP + DYNAMICKA AKTIVACE

CiL: PRIPRAVIT TELO NA ZATEZ, AKTIVOVAT KYCLE, RAMENA, CORE A CNS

SKIPS (30 S)

e klasické ,bézecke skipy” na misté Civ
prostoru

VYPADY VPRED + ROTACE HRUDNIKU &

e 6 opakovani na kazdou stranu | {', o
! &
r 4
LT L
LATERALNI MOBILITA DO BOKU a6
e side-to-side shift ~ A
e (5-10 reps) N\
& N\
MINI BAND WALK
@D @
e |ateralni kroky s gumickou pfes kotniky nebo
kolena (2x10 krokU stranou) " Q ’_!
IRt LS |

SCAPULA PUSH-UPS

e 2x10 (aktivace lopatek)

DEAD HANG (VOLITELNE)

e 20-30 s vis pro protazeni ramen a
aktivaci uchopu

TRENER
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TRENINK A

FULL BODY SIiLA + KOMPENZACE

| § MEDBALL SLAM - ODHODY
i1¥ § MEDICIMBALU ’

v K

ﬁ 3-5 sérii x 5-8 hodu

q‘i —~  Dbvod zaFazeni pro hokejisty:

Rozvoj explozivni sily horni casti téla, rotace trupu a celkove
dynamiky pohybu. Perfektne simuluje rychlou generaci sily z
trupu a pazi T

provedeni :
o3 minuty

1.Vychozi pozice:
o Postav se do ramenniho postaveni nohou (lehce sirsi nez boky).
o Medicinbal drz obéma rukama pred telem — paze natazene.
o Strfed téla zpevni
2.Priprava k hodu:
o Nadechni se, zvedni medicinbal nad hlavu — paze témér natazene, mirne
protazeni trupu nahoru.
o Aktivuj hyzdé a hamstringy (zadni stehna) — télo je pripravene
,vybuchnout” do pohybu.

O
3.Explozivni hod:
o Svydechem proved' rychly, silny a vybusny hod medicinbalu smérem do
zeme — predstav si, ze chces medicinbal prorazit podlahu.
o Pohyb vychazi ze strfedu téla, pazi a rychleho ,padu” trupu doll — neni to
jen prace rukou.
o Lokty mirné pokrcene, ale kontrolovane — zadne zbytecne ,proplacnuti®.

4.Dopad a navrat:
o Nech medicinbal dopadnout a bud' ho chyt' s odrazem, nebo ho zvedni
zpét na zacatek.
o Rychle se vrat’ do vychozi pozice a opakuj — minimalizuj pauzu mezi
opakovanimi.
A Na co si dat pozor?
. Celé télo je zapojene — nehazej jen rukama, zapoj kycle a strfed téla.
. Nehybej se dopredu — hazej pfimo dold, ne ,pred sebe”.
. Kontroluj drahu pohybu — rychlost a sila > tézka vaha.
C Stabilita nohou — pata v kontaktu s podlahou, Zzadne zvedani pat.

-
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https://www.youtube.com/shorts/p20XSS5GwDQ

&

TRENINK A

FULL BODY SILA + KOMPENZACE

CiL: UDF?ZVET,S/'LUA STABILITU, KOMPENZOVAT
NEROVNOVAHY Z LEDU

DELKA: CCA 45-60 MINUT, STREDNI INTENZITA

' ZERCHER DREP

' 3 série x 3-5 opakovani

>

Ddvod zarazeni pro hokejisty:
e Simuluje "nizky postoj" podobny hokejovemu
» Rozviji silu ve spodni casti téla i pfi zatizeni pred télem, coz
zvysuje funkcni stabilitu
e Posiluje antiflexi trupu a horni ¢ast zad, dulezité pro srazky,
provedeni drzeni tela na puku a rovnovahu

1.Startovni postaveni
o Umisti ¢inku do vysky priblizné pupiku (pres bezpetnostni haky nebo ze
stojanu)
o Predklon se a chyt’ ¢inku do ohybu loktd (mizes pouzit ru¢nik nebo
chranice pro komfort]
o Lokty jsou u téla, ruce sepnute pred hrudnikem
o Nohy na sirku ramen, Spicky mirné ven
2.Excentricka faze (spousténi dold)
o Nadechni se do bricha — branicni dychani
o Pokrc kolena a kycle, jako u klasickeho drfepu
o Klesej tak nizko, jak ti dovoli mobilita
3.Koncentricka faze (vstavani]
o Odraz se skrz paty a cele chodidlo
o Vrat' se do vychozi pozice se zachovanim napéti v trupu
A Chyby, na které si dat pozor
e Kulaceni zad — dusledek slabého stfedu téla nebo snahy pretézovat zada
e Prilisna rotace trupu — drz télo rovne
» Vstavani pres spicky — ztracis kontakt s podlozkou a stabilitu

TRENER .
SPORTOVCL) WWW.FITKOUC.COM



https://www.youtube.com/shorts/9QcXHI7_OKM

TRENINK A

FULL BODY SIiLA + KOMPENZACE

il K
b ‘ Y A
% 35l BULHARSKY DREP

*! A ’
’ x - 2-3 série x 6-8 opak. kazda
/ﬁ
ot ‘
5 Dlvod zarazeni pro hokejisty:
- o Zvyseni sily a stability jednostranné (unilateralng), rozvoj
rovhovahy, mobility a kontroly v dolni ¢asti téla — klicove
provedeni pro hokejovy postoj a praci nohou na ledé.

1.Startovni postaveni
o Stoupni si zady k lavicce [(30-50 cm za tebou), zadni nohu poloZ nartem
ha lavicku.

o Predni nohu postav dostatec¢né daleko — idealné tak, aby koleno pri
pohybu nepreslo $picku (cca 90° v koleni.

o Drz trup vzpfimeny, lehce nakloneny vpred, core aktivni, ramena stazena
dolt a dozadu.

o MUze$ cvitit s jednorutkami, kettlebellem [drzet u boku nebo goblet
hold] .

2.Excentricka faze (spousténi dold)

o Nadechni se, zpevni stred téla.

o Kontrolovaneé pokré predni koleno a kycel, spust’ se dolt tak, aby zadni
koleno smérovalo k podlaze.

o Hlidej, aby se predni koleno nepropadlo dovnitf [valgus) — sleduj $pitku
nohy.

3.Koncentricka faze (vstavani]
o Odraz se pfes patu predni nohy, aktivuj kvadriceps a hyzd'ove svaly.
o Vrat' se zpét do vychozi pozice bez ztraty napéti.
o Vydechuj pfi pohybu vzhiru.

A Na co si dat pozor
. Hlava a hrudnik smérfuji vpred (nhezaklanét se).

. Koleno v linii se $pickou [ne ,dovniti).

. Pater neutralni — Zadne prohybani v bedrech.

. Pohyb v plném rozsahu — zadni koleno klidné 5-10 cm od zeme.
. Pata predni nohy celou dobu v kontaktu s podlahou.

TRENER
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https://www.youtube.com/shorts/vQVre3FDgUs

TRENINK A

FULL BODY SILA + KOMPENZACE

BENCH PRESS (EXPLOSIVE) ’

. 3-9 seérii x 6-7 opakovani

Dlvod zarazeni pro hokejisty:

Rozvoj vybusnosti horni €asti téla — schopnost rychle a silne
generovat silu v kratkem cCase, coz je klicove pro hokejisty pfri
& L inta stfelbé, bodycheckech a kontaktnich situacich na lede.

%y Pauza:

provedeni

1.Startovni postaveni
o Lehni si na lavici s klasickym uchopem — ruce cca 1,5x Sifka ramen.
o Lopaty stazené doll a k sobé, mirny oblouk v bedrech (hepfehanét).
o Nohy pevne na zemi — aktivni ,leg drive®“.
o Stfed téla zpevni — branicni dech do bricha.

2.Excentricka faze (spousténi dold)
o Cinku spust’ kontrolované na spodni ¢ast hrudniku.
o Negativni faze by mela trvat cca 1-2 sekundy.

3.Koncentricka faze (tlaceni nahoru)

o Explozivne zatlac Cinku nahoru co nejrychleji, jako bys chtél ,vystrelit*
Cinku ze sebe.

vvvvvv

(cca 50-70 % 1RM).
o Lokty sméruji prfirozene — ne pfilis vytocene ani pfilis u téla.
A Proé tento cvik zafadit?
o ™ Rozviji rychlou silu horni poloviny téla pro stfelbu a souboje

o ¥ Posiluje neuromuskularni systém — schopnost CNS zapojit co nejvice
svalovgch vlaken co nejrgchleji

rgchlost, mensi stres na ramena a klouby.

o ¥ Perfektné se kombinuje s medball hody, plyometrickgmi cviky a
rychlostnim treninkem na lede.

TRENER
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https://www.youtube.com/shorts/wAAsXOLWO8I

TRENINK A

FULL BODY SIiLA + KOMPENZACE

LANDMINE PRESS ’

-’ Davod zafazeni pro hokejisty:

| \ Posilit horni polovinu téla (ramena, hrudnik, triceps) s darazem

¢ na stabilitu trupu a kontrolu pohybu v ruznych uhlech - klicove
pro strely, prace s holi a odolnhost v soubaojich.

\J 1 minuta

provedeni
1.Startovni postaveni
o Umisti konec osy ¢inky do landmine drzaku (nebo do rohu mistnosti).
o Postav se s mirngm postojem — nohy na Sifrku ramen, osa smeruje k
rameni.
o Drz osa Cinky jednou rukou na urovni ramen — dlan smefuje k télu, loket
mirné pokrcen.
o Druha ruka bud’ volné podel téla, nebo na boku pro stabilitu.
o /pevni stred téla — core napnuty, hyzde aktivni.
2.Tlak nahoru [koncentricka faze);
o Tlac Cinku po draze mirného oblouku nahoru a vpred.
o V horni pozici je ruka temeér napnuta — neuzamykat loket silou.
o SoucCasné udrzuj stabilni trup, neprohybej se v bedrech.
3.Kontrolovany_ navrat [excentricka faze);
o Pomalym pohybem vrat’ osu zpét na uroven ramene.
o Neztracej napeti ve stfedu téla — drz stabilni postao.
A Na co si dat pozor?
. Pater neutralni, zadny zaklon ani rotace.

. Pohyb je nahoru a lehce vpred (pfirozeny uhel).
. Aktivuj core a glutealy — drz télo zpevnéne.
. Rameno stabilni — neshrbuj se, neprohybej se.

TRENER .
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https://www.youtube.com/shorts/pD9tVgQVOrA

TRENINK A

FULL BODY SIiLA + KOMPENZACE

CHIN-UPS - PRITAHY NADHMATEM ’

s 1’-"1114‘ 3-4 sérii x do selhani

| ! S ~ Dutvod zarazeni pro hokejisty:

f ¥ Rozviji tahovou silu horni €asti téla — pomaha v soubojich u
mantinelu, odtlacovani soupere a pfi strelbé z horni Casti téla.
o5 Pauza: ™ ZlepsSuje stabilitu lopatek a silu v horni ¢asti zad — snizuje
</ 2.3 minuty riziko zranéni ramen a zlepsuje posturu [prevence ,hokejoveho
hrbu“).
¥ Posiluje bicepsy a predlokti — lepsi tchop hokejky a sila pfi
T Bl vedeni puku.

1.Startovni postaveni
o Zaves se ha hrazdu nadhmatem, ruce cca na Sirku ramen.
o VisiS v pasivni pozici — ramena jsou ,protazena“, ale zpevni stred téla
o /pevni uchop — palec obejme hrazdu.
2.Pohyb nahoru (koncentricka faze):
o Aktivné pritahuj lopatky dolt a k sobé — scapular depression (jako bys
chtél stahnout ramena do kapes).
o Pritahni se tak, aby brada sla nad hrazdu.
o Neprohybej se v bedrech — drz panev mirné podsazenou (neutral spine).
o Lokty tahnilehce dopredu, ne roztazene do stran.
3.Kontrolovany_navrat [excentricka faze):
o Pomalu a plynule spust’ telo zpet do vychoziho visu — nepropadej se
pasivneé do ramen.
o Udrzuj aktivni stfed teéla a kontrolu pohybu.
A Na co si dat pozor?
. Udrzuj pevny stfed teéla a neutralni panev — neprohybej se v bedrech.

. Tah z lopatek — ramena dold, lokty bliz k télu.

. Pokud jsi zacatecnik, zacni s negativnimi opakovanimi nebo s gumou pro
dopomoc.

. Dychani: nadech pfi visu, vydech pfi tahu nahoru.

Progresivni varianty:
o Chin-Ups s pfidanou zatézi (dipping belt, kotouc)
o Archer Chin-Ups [posileni jednostranné sily]
o Explosivni Chin-Ups (rychly tah nahoru, kontrolovany
navrat)

TRENER .
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https://youtu.be/T78xCiw_R6g

TRENINK A

FULL BODY SIiLA + KOMPENZACE

! PALLOF PRESS + DEAD BUG >

2 série x 10 opakovani

%y Pauza:
Vghody pro hokejisty: < 1:2 minuty
¥ Zlepsuje antirotacni stabilitu — klitova pro brusleni, vedeni puku a zmény
smeru.

¥ Posiluje hluboky stabilizatni systém — dudlezité pro prevenci bolesti zad a
zraneni.

¥ Rozviji neuromuskularni kontrolu trupu pfi dynamickém pohybu konéetin.
¥ Pomaha s posturou a udrzenim pozice pod tlakem.

Co je to za kombinaci?

M Pallof Press — antirotacni izometricky tlak s expanderem nebo kladkou.

¥ Dead Bug — zakladni cvik na aktivaci hlubokého stabilizatnhiho systému s
kontrolou bederni patere.

¥V kombinaci funguiji jako vysokouginny ,core komplex®, ktery posiluje trup v
izometricke i dynamicke slozce soucasne.

provedeni krok za krokem
1.Pozice na zadech - Dead Bug_setup
o Lehni si na zada, kolena nad kyclemi v pravem uhlu, holene rovnobezne
se zemi.
o Ruce drz natazene nad hrudnikem — v jedne ruce drzis expander nebo
lanko tazené z boku (ze stojanu/kliky).
o Bedra jsou pritisknuta do zemé — panev v neutralni pozici.
o Lanko by mélo tahnout kolmo do strany — sila té nuti rotovat, coz je to,
cemu se branis.
2.Pallof Press + Dead Bug_pohyb
o Pallof Press faze: Pomalu vytlac obé ruce s expanderem pfed hrudnik,
drzis je v natazene pozici - aktivujes antirotacéni stabilizaci.
o Soucasneé proved pohyb jednou nohou smérem k zemi —» extenze kycle a
kolene, druha noha zlistava nahore.
o Vrat' nohu zpét do vychozi pozice.
o Proved totez s druhou nohou. Jedna opakovani = pohyb obéma nohama
+ stabilizace Pallof Pressem.
A Na co si dat pozor?
. Bedra stale pfitisknuta k podlaze — pokud se odlepuiji, zkrat’ rozsah

pohybu.
. Lokty natazene — netlac lanko v uhlu, drz ho ve vysi hrudniku.
. Stred téla aktivni po celou dobu — Zadné pohupovani.

. Pohyb nohy plynuly, s plnou kontrolou.

TRENER .
SPORTOVCL) WWW.FITKOUC.COM



https://www.youtube.com/shorts/3LMKb1LX8c8

TRENINK A

FULL BODY SILA + KOMPENZACE

@ MOBILITA KYCLI

PROC? HOKEJISTI MAJI CASTO ZKRACENE FLEXORY KYCLI, OMEZENOU
ROTACI KYCLI A PRETIZENE ADDUKTORY KVULI PRACI NA LEDU V NIZKEM
POSTOJI.

90790 HIP ROTATIONS [
-

e 2-3x 8-10 opakovani na kazdou stranu ot o=
 Pomalu preklapéj kolena ze strany na stranu

bez pomoci rukou. (
COUCH STRETCH (PROTAZENi FLEXORU
KYCLI)
e 2x30-45 sekund na kazdou stranu é 6
e Koleno opfené o podlozku nebo zed, druha noha

vepredu jako v lunge pozici. Drz vzpfimeny trup. _ i - I

LUNGE HIP OPENER S ROTACI

e 2x8 opakovani J
e V pozici vypadu otacej trup smérem k o ?p
predni noze a zvedej ruku ke stropu. r >

STANDING ADDUCTOR MOBILIZATION (SIROKY
STOJ + PRENASENI VAHY)

e 2x10 preneseni na kazdou stranu.

TRENER
SPORTOVCU WWW.FITKOUC.COM


https://youtube.com/shorts/45Q42-UPGB0?si=b_wd1aJOfTg7xoN4

FULL BODY SILA + KOMPENZACE

W@/MOBILITA SI KLOUBU (SAKROILIAKALNI KLOUB)

PROC? HOKEJISTE KVULI ASYMETRICKEMU ZATIZENI A ROTACIM CASTO
PRETEZUJI S| KLOUB - VZNIKA BOLEST V BEDRECH, KYCLICH | PANVI.

SUPINE KNEE-TO-CHEST STRETCH

e 2x30 s na kazdou nohu
e LeZ na zadech, pfitahni jedno koleno k N e
hrudniku.

PELVIC TILTS (HOUPANI PANVE)
e 2x10-15 opakovani 7 q
e LeZz na zadech, jemné podsazuj a zaklangj Wﬁ* &

) & >
CAT-COW MOBILITY (MOBILIZACE PATEﬁE]

e 2x10-12 pohybd : -"‘T% l}
e Plynule pfechazej mezi vyhrbenim a /;}_\W | ﬁ !
prohnutim zad. Y & /ma] L

TRENER
SPORTOVCU WWW.FITKOUC.COM


https://youtube.com/shorts/LvueoH48FxI?si=TibA04zqebfdzD58

TRENINK A &

FULL BODY SILA + KOMPENZACE

&'MOBILITA HRUDNI PATERE (T-SPINE)

PROC? PRI HOKEJI JE HORNI CAST ZAD CASTO V MIRNEM PREDKLONU -
VZNIKA ZTUHLOST, OMEZENA ROTACE A KOMPENZACNI PRETIZENI RAMEN A
KRKU.

T-SPINE OPEN BOOK

e 2x8-10 opakovani na kazdou stranu
e LeZ na boku, ruce pred sebou, rotuj horni
pazi dozadu co nejdal k zemi.

QUADRUPED T-SPINE ROTATIONS

e 2x8-10 na kazdou stranu
e \V pozici na Ctyrech, ruka za hlavou, rotuj
loket vzhuru.

FOAM ROLLING HRUDNI PATERE

o 2x10-15 prFejeti a
e Lez na valci, jed po horni ¢asti zad, dychej o

hluboce.

MOBILITA RAMEN S MEDICIMBALEM NA ZEMI =

>

e 2x10 opakovani

e Lezim na bfiSe. Zpevnény stred téla,
podsazena panev, hlava mirné zvednuta.
Posouvam medicimbal kolem pfekazek

/® DOPORUCENI K ZARAZEN!I:

e CELA SEKVENCE: CCA 10-15 MINUT PO TRENINKU NEBO V
REGENERACNICH DNECH. , .

e CIM VETSI UNAVA, TIM SPIS LEHCI DYNAMIKA, VICE DECHOVE PRACE A
POMALEJSI TEMPO. , ,

e NEKTERE CVIKY LZE VYUZIT | JAKO SOUCAST WARM-UPU.

TRENER .
SPORTOVCL) WWW.FITKOUC.COM



https://www.youtube.com/shorts/5oOlkVinavc

ZAPISKY A POZNAMKY

TRENINK A

zvednutd vaha/
pocet opakovani

cvik poznamky




www.fitkouc.com

Treninkevy pléan

Pro hokejisty
VYBUSNOST + RYCHLOST



http://fitkouc44.webnode.cz/

TRENINK B

VYBUSNOST + RYCHLOST

CIL: ROZVOJ RYCHLOSTI A VYSNOSTI ,
DELKA: CCA 20-30 MINUT, LEHKY OBJEM, VYSOKA
VYBUSNOST

@' WARM-UP + DYNAMICKA AKTIVACE

CiL: PRIPRAVIT TELO NA ZATEZ, AKTIVOVAT KYCLE, RAMENA, CORE A CNS

SKIPS (30 S)

e klasické ,bézecke skipy” na misté Civ
prostoru

PLYO VYPADY (JUMPING LUNGES)

e ZvySuji silu a vybusnost nohou \‘
e 5-10 skokU na kazdou nohu ﬁ_,‘\
CLUNKOVY BEH an

e 20 vtefin béham od jednoho mista k druhému -~

REACTION AGILITY DRILL =

* Provedeni & ucel: reakce na signal, zlepsSeni
akceleralni rychlosti a aqgility

TRENER
SPORTOVCU WWW.FITKOUC.COM


https://www.youtube.com/watch?v=x8-eq7RNsaQ

TRENINK B

GYM - VYBUSNOST + RYCHLOST

BOX JUMP
>

3 série x 3-5 opakovani

e, "‘l :
B { '

Vyhody pro hokejisty:
Rozvoj explozivni sily dolnich koncetin, zlepseni schopnosti rychle generovat silu

smeérem nahoru - pfimy prenos do brusleni, zmén sméru, startl a odrazl na
ledé.

%y Pauza:
&/ 90-120 sec

provedeni krok za krokem
1.Vychozi pozice
o Postav se pred bednu / prekazky.
o Nohy na sirku ramen, cela chodidla v kontaktu se zemi.
o Paze lehce za télem, pfipraveny na 8vih.
o Core aktivni, mirné podsazeni panve, pohled vpred.
2.Faze odrazu
o Proved mirny podrep - pohyb kyclemi dozadu (jako pfi dfepul).
o Dynamickym Svihem pazi vpred odraz télo vertikalné vzharu.
o Odraz z celeho chodidla, maximalni rychlost pohybu.
3.Faze dopadu
o Dopadni mekce na cele chodidlo na stfed bedny/prekazky.
o Kolena v mirneém pokrceni, kycle lehce dozadu.
o Zachovej neutralni pater — nepropadej se vpred.
o |ldealné dopad na stejnou vysku, kam jsi vyskocil (he na protazené nohy).
4. Navrat Dold
» Sestupuj z bedny kontrolované (nikdy neskakej dold).
o Kratka pauza, reset a pfiprava na dalsi opakovani.

A Na co si dat pozor?

Dopad na protazene nohy - tvrde dopady pretezuji kolena.

. Dopad jen na Spicky.

. Pretaceni patere doprfedu (kulata zada).

. Skakani na maximalni vysku - misto kvality jen "honba za Cislem”".

TRENER

SPORTOVCU WWW.FITKOUC.COM



https://www.youtube.com/watch?v=LeiLzSU3OXE&pp=ygUSYm94IGp1bXBzIHR1dG9yaWFs

TRENINK B

GYM - VYBUSNOST + RYCHLOST

¥ ODHOD MEDICIMBALY
" 5 ROTACI >

f 3-4 série [kazda strana] x 6-6 opak.
' kazda

Dlvod zarazeni pro hokejisty:

» Rozvoj rotacni explozivni sily trupu a prenosu sily z dolni
Casti téla pres core do horni poloviny téla — klicove pro
hokejove stfely, rychlou manipulaci s hokejkou i stabilitu v

provedeni soubaojich.
1.Startovni postaveni

o Postav se bokem ke zdi / spoluhraci, vzdalenost asi 1-1,5 m od zdi.
o Stoj stabilni, lehce Sirsi nez ramena.
o Drz medicinbal [2-5 kg) pfed télem ob&ma rukama.
o Vaha lehce na zadni noze, core aktivni, ramena uvolnena.
2.Prednaprah:
o Otoc trup a kycle dozadu [rotace smérem od zdi).
o Hlidej, aby rotace vychazela z kycli, ne pouze z ramen.
o PFenes lehce vahu na zadni nohu [zhruba 60-70 %].
3.Hod:
o Zacni explozivni rotaci kycli a trupu smérem ke zdi.
o Medicinbal odhodis bocneg, pod uhlem cca mezi hrudnikem a pasem.
o Pohyb by mél byt plynuly, rychly, kontrolovany — ne ,odkopnuti“ rukama.
o Prenos sily je od nohou pfes boky, trup a ruce - do mice.
4.Dopad / navrat:
e Nech mit odrazit od zdi nebo jej chyt’ [spoluhrac mdze vracet).
e Resetuj vychozi pozici, kontroluj dech.
e Upakuj pozadovany pocet opakovani na jednu stranu, poté vymen strany.
A Na co si dat pozor
. Hazeni jen rukama — rotace musi zacinat z kycili.

. Houpani vahy dopredu pfi odhodu — vaha zlstava stabilné rozprostrena
mezi nohama.
. Pouziti prilis tézkeho medicinbalu — ztrata rychlosti pohybu.
N
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https://youtube.com/shorts/7ppaiwgpwEc?si=OH4ccKJcWrDz3j5t

TRENINK B

GYM - VYBUSNOST + RYCHLOST

| N ~ 1
e SLED PUSH (TLACENI
) K L‘ SANI) ’

] g R?chlost: 4—6 seérii, 10-15m, 60-90s pauza
Sila: 3-5 sérii, 10-20m, 90-120s pauza

-

Dlvod zarazeni pro hokejisty: A
» Rozvoj vybusne sily dolni ¢asti téla, akcelerace a sily
e prenasene do brusleni. Skvely transfer do bruslarskeho
p.lrovedel.nl' odrazu a zlepseni sily v ,sportovni pozici® rar—
1.Startovni postaveni &/ 90-120 sec
o Postav se za sanég, ruce poloz na madla v nizké nebo vysoke pozici (dle
varianty].
o Trup mirné prfedkloneny, rovna zada, hlava v prodlouzeni patere.
o Core aktivni, vaha na celem chodidle, pfipraven k odrazu.
2.Pohyb:
o Zapocni pohyb silngm odrazem ze zadni nohy, plynule prenasej vahu
dopredu.
o Nohy pracuji jako pfi sprintu — plné odrazy, propnuti kycli a kolen.
o Ramena zUstavaji pevha — nepovoluj je, ale neprezen rigiditu.
o Udrzuj kontinualni tlak na madla, nedélej trhave pohyby.
3.Tempo a kontrola:
o PFi praci na rychlosti: nizke zatizeni, maximalni frekvence a rychlost.
o PFi praci na sile: vyssi zatéz, pomalejsi ale silovy posun sani.
Zatéz volte dle cile:
e Rychlost: lehke sané [10-30 % télesné hmotnosti)
e Sila: stfedni/tézkeé sané (50-100 % télesné hmotnosti)
A Na co si dat pozor
. Kulata zada, pretizeni bederni patere.
. Prilis vysoky postoj - ztrata efektivniho uhlu tlaku.
. Sane se ,trhaji*“ misto plynulého pohybu.
. Maly rozsah kroku a nedokonceny odraz.
.
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https://www.youtube.com/shorts/FBiMFN_E7s4

TRENINK B

GYM - VYBUSNOST + RYCHLOST

| REAKCENI CVICENI S
BARVENYMI MiCKY (1%

3-5 seérii

Dlvod zarazeni pro hokejisty: A
e /lepsit reakcni dobu a schopnost rychlého rozhodovani.
» Rozvijet koordinaci oCi a rukou a prostorovou orientaci.
» /lepsit koncentraci a schopnost rychle adaptace na menici
se podnety.
provedeni %y Pauza:
1.PFiprava &/ 30-40 sec
o Trener stoji cca 2—-3 metry za svefencem.
o Pred svérencem je zed', od ktere se micky odrazeji zpéet.
o Sverenec stoji celem ke zdi, ruce ma mirneé v pokrceni u téla, pfipraven
reagovat.
2.Pravidla pro barvy:
o Cerveny micek = chytej pravou rukou.
o Zeleny micek = chytej levou rukou.
o Modry micek = chytej obéma rukama zaroven.
o Samozrejme zaleZi, jake micky mas k dispozici
3.Prubéh cviceni:
o Trenér haze t¥i micky rdznych barev v nahodném poradi o zed' (rychlé a
nepfedvidatelne odrazy).
o Sverenec musi rychle identifikovat barvu micku a zareagovat spravnou
rukou.
o Cviteni trva 20-30 sekund, poté kratka pauza (30-45 s].
4.Dopad / navrat:
o Nech mic¢ odrazit od zdi nebo jej chyt’ [spoluhrac mize vracet).
» Resetuj vychozi pozici, kontroluj dech.
» Opakuj pozadovany pocet opakovani na jednu stranu, pote vymen strany.
A Nejéastéjsi chyby:
e Predsunuti téla a prilisngy pohyb smerem k mickim misto reakce z mista.
e < 0Opozdena identifikace barvy — potfeba zrychlit ¢teni vizualniho podnétu.
& J/
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https://www.youtube.com/shorts/OPOLmTRyex0?feature=share

TRENINK B

GYM - VYBUSNOST + RYCHLOST

, % , I
2 —= TRAP BAR JUMP
§ @& 14 (VYSKOKY S TRAP OSoU) | P
P | 35 sl
\’ Dlvod zarazeni pro hokejisty: A
N Rozvoj vybusne sily dolnich koncetin a schopnosti rychle

generovat silu (tzv. rate of force development). Tento cvik
kombinuje prvky mrtveho tahu a plyometrie

provedeni i Pauza:
1.Vychozi pozice:
o Postav se doprostred trap baru (hex baru), chodidla na &ifku ramen.
o Uchop madla neutralnim tchopem (dlané proti sobé).
o Hrudnik vzpfimeny, lopatky stazene dozadu a dold.
o Kolena lehce pokrcena, kycle v mirném zaklonu — podobne jako u
mrtveho tahu.
2.Nadech a priprava:
o Zpevni stfed téla [core) a aktivuj hyzd'ové svaly.
o Prfesun vahu na cela chodidla.
3.Vybusny odraz (koncentricka faze):
o Dynamicky vyraz nahoru, zatlac do zeme a vystrel télo co nejrychleji.
o Cilem je vytvofit maximalni rychlost pohybu, nikoliv maximalni vgsku
skoku.
o Paze s trap barem kopiruji vertikalni pohyb, neprovadej Svih ani
pfitahovani.
4.Dopad:
» Dopadni mekce s lehce pokrcenygmi koleny.
o lhned resetuj pozici na dalsi opakovani [(nedélej skoky za sebou bez resetu).

&/ 90-120 sec

A Nejéastéjsi chyby:
e “Pomaly pohyb — cilem je rychlost, ne kontrolovany silovy zdvih.
e < Dopad na natazene nohy - riziko pretizeni kolen.
o Prilis tézka vaha — ztraci se vybusnost [doporuc¢eno 20-40 % 1RM).
e “Kulata zada - pfi startovni pozici vzdy drzet neutralni pater.

TRENER .
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https://www.youtube.com/shorts/GGKaF2et5KQ

TRENINK B

VYBUSNOST + RYCHLOST

S KRATKA KOMPENZACE

CiL: KOMPENZACNI CVICENI A PROTAZENI [CCA 10 MINUT)

MOBILITA HAMSTRINGU - STRECING V SEDU

e Sedni si na zem s nohama natazenyma vpfred.

e Zada drz co nejvice rovna, nehrb se v hrudni
patefi. S nadechem narovnej pater a s
vydechem se predklon z kycli, chyt Spi¢ky
chodidel nebo kotniky.

e Vydrz 20-30 sekund, dychej plynule. Vrat se
do vychozi polohy a 2-3x opakuj.

BEDRA — CAT—-COW

e leknéte si na vsechny Ctyri, ruce pod rameny,
kolena pod kycClemi.

S nadechem prohni zada (krava), hlavu mirné
vzhUru.

S vydechem vyhrb zada (koCka), bradu
stahni k hrudniku.

Plynule opakuj bez zastaveni.

2 série 8-10 opakovani (pomalu)

DEAD BUG:

Lehni si na zada, ruce kolmo k télu, nohy v pravém uhlu.
) vyplechem pomalu spoustéj pravou nohu a levou ruku k
zemi.

Nohy ani ruce nesmi spadnout — kontroluj pohyb.

Vrat se zpét a vystfidej strany.

2 série po 8-10 opakovanich na kazdou stranu.

TRENER .
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ZAPISKY A POZNAMKY

TRENINK B

zvednuta vaha/
pocet opakovani

cvik poznamky

PROC JE TRENINKOVY PLAN KRATSI?

e Pokud se shazime budovat vybusnost a rychlost, musime
vyuzZivat maximalni energetickou kapacitu. Tudiz
mUzeme takovy trénink provadét napriklad maximalné 25
minut, pak uz nemame maximalni kapacitu a rozvijime
kondici, ne rychlost!



www.fitkouc.com

Treninkevy pléan

Pro hokejisty

aktivacni trenink pred zapasem



http://fitkouc44.webnode.cz/

CiL: 0ZIVI

PRAVIDLA

AKTIVACE PRED ZAPASEM

T CENTRALNI NERVOVY SYSTEM [CNS).

AKTIVOVAT KLICOVE SVALY A PRIPRAVIT TELO NA ZAPAS
BEZ ZBYTECNEHO VYCERPANI.
DELKA: 25-35 MINUT.

e TRENINK BY MEL BYT ZARAZEN DO 24H PRED
ZAPASEM . ] ,
e INTENZITA JE MAXIMALNE 60%! PRED ZAPASEM SE

NESMIM

E VYCERPAT

e POUZE DAVAME TELU SIGNAL, ZE SE MA PRIPRAVIT

o KAZDEM
VSECHN

NA VYKON

U SEDNE NECO JINEHO, NEMUSITE DELAT
Y ZDE UVEDENE CVIKY, KLIDNE SI VYBERTE

PAR Z N
ZAPASE
e MUSIME

CH A VYKOUSEJTE, JAK SE BUDETE CITIT V

BRAT V POTAZ, ZE KAZDY JSME INDIVIUALNI.

JEDNOMU MUZE SEDET SILOVE CVICENI PRED
ZAPASEM, NEKOMU ZASE CVICENI STABILITY. TOTO JE
VYBER CVIKU, KTERY FUNGUJE NEJVETSIMU
PROCENTU SPORTOVCU, KTERE JSEM TRENOVAL

TRENER .
SPORTOVCU WWW.FITKOUC.COM



TR E NINK

AKTIVACE PRED ZAPASEM

CIL: OZIVIT CENTRALNI NERVOVY SYSTEM [CNS],
AKTIVOVAT KLICOVE SVALY A PRIPRAVIT TELO NA ZAPAS
BEZ ZBYTECNEHO VYCERPANI.

DELKA: 25-35 MINUT.

@' WARM-UP + DYNAMICKA AKTIVACE

CiL: PRIPRAVIT TELO NA ZATEZ, AKTIVOVAT KYCLE, RAMENA, CORE A CNS

SKIPS (30 S)

e klasické ,bézecke skipy” na misté Civ
prostoru

SPRINT ROZBEHY

e 5-10 m sprint ze stoje, dlraz na explozivni
prvni kroky.

e 70-80 % maximalni rychlosti.

e 3-5 sérii

LATERALNI MOBILITA DO BOKU

e side-to-side shift
e (5-10 reps)

MINI BAND WALK

@D @
e |ateralni kroky s gumickou pfes kotniky nebo
kolena (2x10 krokU stranou) " l_j "
xS e S 5

DEAD BUG

e Lehni si na zada, ruce kolmo k télu, nohy v
pravém uhlu.

e S vydechem pomalu spoustéj pravou hohu a
levou ruku k zemi.

* Nohy ani ruce nesmi spadnout — kontroluj
pohyb.

e Vrat se zpét a vystfidej strany.

e 2 série po 8-10 opakovanich na kazdou
stranu.

TRENER .
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TRENINK

AKTIVACE PRED ZAPASEM

NERVOVA AKTIVACE — NIZKY OBJEM, VYSOKA RYCHLOST
(10-12 MINUT]. NEDELAME ZADNE NAROCNE CVIKY ANI
OPAKOVANI DO SELHANI! CILEM JE POUZE NABUDIT
NERVOVOU SOUSTAVU!

MEDBALL OVERHEAD
SLAMS =

2 série, 5 opakovani (kazdé opakovani co

:nl/':l__ ':. __._”-_:. I_!_n_.rg-: nejeprOZivnéji].
).
5

™ Davod zarazeni pro hokejisty: A
» Rozvoj explozivni sily horni Casti tela a core. Cvik simuluje
dynamickeé pohyby potfebneé pro rychlou praci s hokejkou,
strelbu a télesnou koordinaci.
provedeni
1.Vychozi pozice: o
o Postav se na Sifku ramen.
o Drz medicinbal [2-5 kg) ob&ma rukama pred télem.
o Core je aktivni, ramena mirne stazena dolu.
2.Pohyb nahoru:
o S nadechem zvedni medicinbal nad hlavu.
o Ruce jsou temeér natazené, lopatky stazene, zebra ,dold“ (neprohybat
bedra).
o Telo je v plnem protazeni — spoj silu nohou, trupu a pazi.
3.Explozivni hod dold:
o Svydechem a maximalni silou uder medicinbal o zem pred sebou.
o Pohyb zacina od kycli a trupu - pfenasi se do pazi.
o Predklon trupu je kontrolovany [nezakulacuj zada).
4.Navrat:
o Chyt' medicinbal pfi odrazu od zemeé [nebo jej seber] a okamzité pokracuj do
dalsiho opakovani.
e Mezi opakovanimi neodpocivej — pracuj v rytmu.
A Nejéastéjsi chyby:
e “Pomaly pohyb — cilem je rychlost, ne kontrolovany silovy zdvih.
e < Dopad na natazene nohy - riziko pretizeni kolen.
o Prilis tézka vaha — ztraci se vybusnost [doporuc¢eno 20-40 % 1RM).
e < Kulata zada - pfi startovni pozici vzdy drzet neutralni pater.
& J/
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https://www.youtube.com/shorts/p20XSS5GwDQ

TRENINK C

AKTIVACE PRED ZAPASEM

- \
2 —= TRAP BAR JUMP
1 @ 14 (VYSKOKY S TRAP 0sou) [P
y \ | 3 série, 2 opakovani
- l,‘\; .
Dlvod zarazeni pro hokejisty: h
~ '« Rozvoj explozivni sily dolnich konéetin a rychlé kontrakce
svalu.
e Ddraz na mensi vahu a nizsi pocet opakovani, nezapomen,

Ze je to aktivacni cvik ted”!
provedeni i Pauza:
1.Vychozi pozice:
o Postav se doprostrfed trap baru [hex baru), lehka zatéz (20-30% max])
chodidla na sirku ramen.
o Uchop madla neutralnim tchopem (dlané proti sobé).
o Hrudnik vzpfimeny, lopatky stazene dozadu a dold.
o Kolena lehce pokrcena, kycle v mirném zaklonu — podobne jako u
mrtveho tahu.
2.Nadech a priprava:
o Zpevni stfed téla [core) a aktivuj hyzd'ové svaly.
o Prfesun vahu na cela chodidla.
3.Vybusny odraz (koncentricka faze):
o Dynamicky vyraz nahoru, zatlac do zeme a vystrel télo co nejrychleji.
o Cilem je vytvofit maximalni rychlost pohybu, nikoliv maximalni vgsku
skoku.
o Paze s trap barem kopiruji vertikalni pohyb, neprovadej Svih ani
pfitahovani.
4.Dopad:
» Dopadni mekce s lehce pokrcenygmi koleny.
o lhned resetuj pozici na dalsi opakovani [(nedélej skoky za sebou bez resetu).

&/ 90-120 sec

A Nejéastéjsi chyby:
e “Pomaly pohyb — cilem je rychlost, ne kontrolovany silovy zdvih.
e < Dopad na natazene nohy - riziko pretizeni kolen.
o < Prilis tézka vaha — ztraci se vybusnost [doporuc¢eno 20-40 % 1RM).
e < Kulata zada - pfi startovni pozici vzdy drzet neutralni pater.

TRENER .
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https://www.youtube.com/shorts/GGKaF2et5KQ

TRENINK

AKTIVACE PRED ZAPASEM

SPRINTY z RUZNYCH
STARTU =

3 série, 10 metru

| Dlvod zarazeni pro hokejisty:

» Rozvoj akcelerace, schopnosti rychle reagovat na
nepredvidatelne podnety a aktivace nervoveho systemu.
Skvéle cviceni pro hokejisty, protoze napodobuje
nepredvidatelné starty na ledé (z rdzné polohy téla).

provedeni
1.Vychozi pozice: ‘< 60-120 sec

%y Pauza:

o Postav se do rliznych pozic — lezZmo na zadech nebo bfise, sed na zemi,
klek, pozice na boku nebo s oblicejem otocenym od sméru sprintu.
o Na povel trenéra nebo partnera rychle reaguj a vystartu;.
o MUze$ reagovat tfeba na pisknuti (akusticky) nebo mavnuti ruky
(vizualni]
2.otart:
o / kazde pozice co nejrychleji aktivuj nohy a prejdi do sprintove
akcelerace.
o Prvni 3-5 krokU je klicovych — soustred’ se na rychly a silny odraz z
kazdeho kroku.
o Drz trup lehce nakloneény vpred a paze zapojuj do rytmickeho svihu.
3.Sprint:
o sprintuj plnou rychlosti na 10 m.
o Zamer se primarne na a rychlost reakce po startu
4. Navrat:
o Po kazdém sprintu pomala chlize zpét [aktivni regenerace).
o Kratka pauza (30-60 s] mezi jednotlivgmi starty.

A Nejéastéjsi chyby:
e < Pomala reakce na signal — dulezité je maximalné soustredit se na start.
e < Nedostatecny naklon trupu pfi akceleraci — ztraci se vykon prvnich

kroku.

« Spatny prechod z lezmo/sed do sprintu — ddlezité je rychle se zvednout
a vyrazit.

e “Sprint na zbytecne velkou vzdalenost, zde jde o akceleraci!

-

TRENER .
SPORTOVCL) WWW.FITKOUC.COM



https://www.youtube.com/watch?v=tOB5ujYOdlo&t=3s

AKTIVACE PRED ZAPASEM

QUICK-FEET DRILL
(RYCHLE NOHY) >

3 serie, 6 sekund

Dlvod zarazeni pro hokejisty:

e Rozvoj rychlosti frekvence nohou, aktivace nervoveho
systemu a zlepseni reakcni rychlosti. Perfektni pro
hokejisty pred zapasem nebo treninkem jako explozivni
aktivacni prvek.).

provedeni
1.Vychozi pozice: < 30-45 sec

%y Pauza:

o Stoupni si do atletického postoje (hohy lehce pokréené, chodidla ha
Sirku ramen).
o Tezisté mirné vpred, ruce jsou v pfirozenem pohybu jako pfi sprintu.
o Core zpevnény, trup vzprimeny.
2.Pohyb:
o Co nejrychleji lapej na misté (pata lehce nad zemi, kontakt pres pitky].
o Pohyb by meél byt rychly, maly a intenzivni (ne vysoke kolena).
o Zapoj i rychly rytmus rukou, jako pfi sprintu.
3. Delka trvani:
o Kazdy interval trva b sekund maximalni rychlosti.
o Po kazdém intervalu 30-45 sekund pauza.

A Nejéastéjsi chyby:
o < Prilis velke kroky (ztrata frekvence).
e < Neaktivni paze — mely by byt v rytmu nohou.
e < /trata predklonu — télo ma byt lehce naklonéne vpred, ne v uplném
vzprimeni.
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https://www.youtube.com/shorts/mWceqtuUaa8

TRENINK C

AKTIVACE PRED ZAPASEM

CIL: OZIVIT CENTRALNI NERVOVY SYSTEM [CNS],
AKTIVOVAT KLICOVE SVALY A PRIPRAVIT TELO NA ZAPAS
BEZ ZBYTECNEHO VYCERPANI.

DELKA: 25-35 MINUT.

@ MOBILITA A DECHOVE CVICENI

T-SPINE ROTATION (ROTACE HRUDNI PATERE)

e V pozici na Ctyrech dej jednu ruku za hlavu.

e Rotuj loket smérem ke stropu, trup nasleduje
pohyb.

e Vrat zpét a opaku;.

» Série: 2x6-8 rotaci na kazdou stranu.

DYNAMICKY STRECING FLEXORU KYCLI

e Kleknéte si do pozice vypadu (jedna noha
vpredu, druha kolenem na podlozce).

e Panev lehce podsadit a jemné posouvat boky
vpred.

e Nedrzim v jedné pozici, dynamicky se

pohupuju ’

e 2 série na kazdou nohu

DYCHANI VLEZE (3-5 MIN)

LeZ na zadech, ruce poloz na bficho.
Nadech nosem do bficha, sleduj, jak se bficho zveda.
Vydech pusou pomalu ven, snaz se prodlouzit vydech.

Pro¢:
Uklidhuje nervovy systém po tréninku.
Podporuje regeneraci a spravny dechovy vzor.

TRENER
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https://www.youtube.com/shorts/-4NnQeVkOjM
https://www.youtube.com/watch?v=lWBsVIUbbCw

ZAPISKY A POZNAMKY

TRENINK C

zvednuta vaha/
pocet opakovani

cvik poznamky

DEKUJI Tl ZA DUVERU! URCITE MI NAPIS DO
ZPRAV NA INSTAGRAM @FIT_KOUC, JAK Tl
TRENINKOVY PLAN POMOHL.



