Tréninkovy plan pro letni pripravu — starsi dorost

Charakteristika: Vék 17 - 18 let, maximalizace tréninkového zatiZeni a pfiblizeni se
zatizeni dospélé kategorii

- Nejpriznivéjsi vék pro rozvoj silovych dispozic

- Dlraz na rozvoj rychlostné-silovych dispozic hrach

- Rozvoj specifické kondice, tozn. takové, ktera je spjata s vykonem v lednim hokeji
- Rozvoj hernich dovednosti (¢teni, reagovani)

Napln tréninkovych jednotek

Sila
- rozvoj maximalni sily
- hluboky stabilizacni systém ( core)
- odrazovasila

Rychlost

- agility drahy
sprinty

Vytrvalost

- agility drahy
- vybéhy do kopce
- laktatovy trénink (hrabnout si)

Hry

- kopanid

- kosikova
- florbal

- rugby

Program kvéten — éerven

Trénink 7 — 8x tydné 60 — 90 minut






