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RAZVOJ GIBALNIH SPOSOBNOSTI MLADIH HOKEJISTOV
V PREDPUBERTETNEM OBDOBJU

ROBERT PESJAK

IZVLECEK

Hokej na ledu je mo&tvena Sportna igra, ki za uspesno igranje od hokejista zahteva
obvladanje tehnik drsanja in rokovanja s hokejsko palico. Ker gre za nenaravni obliki
gibanja, je potrebno v zaCetnem obdobju hokejske vadbe pozornost usmeriti v uéenje
teh tehnik. Razvijanje gibalnih sposobnosti predstavlja osnovo za usvajanje hokejskih
tehnik. V diplomski nalogi smo se ob upo$tevanju znacilnosti predpubertetnega
obdobja osredotodili na razvoj tistih gibalnih sposobnosti, ki bodo mlademu hokejistu
omogocale uspe$no nastopanje v starejSih starostnih kategorijah. S pomocjo
literature smo opisali osnovne znacCilnosti telesnega in gibalnega razvoja v
predpubertetnem obdobju. Predstavili smo gibalne sposobnosti s pojavnimi oblikami
in sredstvi za razvijanje in jih povezali z hokejskimi tehnikami in hokejsko igro. Pri
prakticnem prikazu primerov vaj za posamezno sposobnost smo se osredotocili na
del vadbe, ki ga izvajamo izven ledu. Predstavljena vsebina bo v pomo¢ predvsem

trenerjem mlajSih selekcij pri na¢rtovanju vadbe.
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THE DEVELOPEMENT OF MOTORIC ABILITIES BY YOUNG ICE
HOCKEY PLAYERS IN THE PREPUBERTY PERIOD

ROBERT PESJAK

ABSTRACT

Ice hockey is a team sport that requires from the ice hockey player to be successful,
good skating skills and stickhandling. Because of the unnatural form of movement the
learning techniques in the early period of ice hockey training should get a lot of
attention, and should be thought very well. The development of motoric abilities is the
foundation of learning further ice hockey techniques. In this thesis it's considered the
characteristics of the prepuberty period and focused on the development of the
motoric abilities, which will enable the young hockey player to have a successful
performance in older age categories. Through different scientific writings, it's
described the basic features of physical and motoric development in the prepuberty
period. It's presented the motoric abilities with training methods and exercises with
ice hockey techniques. At the practical demonstration of the examples of exercises
for each ability, it's focused on the off ice training. This presented content will be
helpfull to coach younger selections especially in the organization of training.
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1. UVOD

Hokej na ledu sodi med najhitrejSe mostvene Sportne igre na svetu. Cilj igre je doseci
zadetek v nasprotnikovo mrezo s pomocjo hokejske palice. Poleg palice in zas€itne
opreme so osnovni pripomocek hokejista drsalke z ostrim rezilom, ki omogoc&ajo
igralcu odriv in drsenje po ledu. Drsanje ni naravna obliko gibanja, zato otroci ob
vpisu v hokejsko Solo zagnejo z u€enjem osnovnih drsalnih prvin. Dobro drsanje je
pogoj za kasnejSe obvladanje ostalih hokejskih elementov, zato mu v prvih letih
vadbe posveCamo najveC pozornosti, kasneje pa ga le Se izpopolnjujemo in
dopolnjujemo. Osvojenim drsalnim prvinam pocasi dodajamo S$e elemente, Kki

vklju€ujejo tudi vodenje ploscka.

V predpubertetnem obdobju, ki ga obravnava diplomsko delo, poteka predvsem
ucenje tehnike drsanja in rokovanja s palico. To sta osnovna dejavnika uspesnosti
hokejista v igri, kar pomeni, da je to obdobje najpomembnejSe v razvoju hokejista.
Korigiranje nepravilne tehnike v kasnejSih obdobjih zahteva veliko ve¢ truda in ¢asa,
kot ucenje pravilne tehnike v tem obdobju. Za ucenje pa je potrebno uporabiti metode
in sredstva, ki so primerna za to starostno obdobje. Povzemanje treningov &lanske
kategorije ne ustreza telesnemu, gibalnemu in psiholoS8kemu razvoju mladega

igralca. Naloga trenerja je, da izbere ali prilagodi metode starosti otrok.

V nalogi poskuSamo predstaviti gibalne sposobnosti in njihovo povezanost z igro
hokeja ne ledu ter predstaviti primere hokejskega gibanja v katerih se pojavljajo.
Podajamo nekaj primerov sredstev za razvoj posamezne gibalne sposobnosti pri
razvoju hokejistov. V Sloveniji imamo le sedem pokritih hokejskih igri¢, ki
omogocajo vadbo hokeja na ledu. Le ta so v vecini na razpolago le v zimskem ¢asu
in Se to v omejenih koli¢inah, kar pomeni manjSo koli¢ino vadbe na ledu v primerjavi
s hokejsko razvitimi drzavami. Velik del treninga tako poteka izven ledu predvsem v
poletnih mesecih, delno pa tudi med sezono. Po izkuSnjah, ki jih imamo, je ta del
vadbe hokejskim trenerjem nekoliko manj poznan, literature v slovenskem jeziku pa
prakticno ni. Zato se v primerih, ki jih navajamo, osredotoamo predvsem na
sredstva, ki jih je mogo€e uporabiti na tako imenovanih »suhih treningih« zunaj
ledenih ploskev.

10



= Univerza uklj%}?(l{;zjn'
.“‘k“l‘e‘“ 7 Razvoj gibalnih sposobnosti mladih hokejistov v predpubertetnem obdobju

1.1. OPREDELITEV RAZVOJNIH OBDOBIJ IN BIOLOSKEGA
RAZVOJA

Na podlagi skupnih znacilnosti posameznikov, ki pripadajo dolo¢enim starostnim
skupinam, razvoj delimo na osem razvojnih obdobij. Delitev je priblizna, arbitrarna in
ni, e posebej v obdobjih odraslosti, ostro kronolosko zamejena. V odraslosti nimamo
tako jasnih telesnih in socialnih kriterijev za razmejitev razvojnih obdobij kot v
otroStvu, npr. vSolanje, puberteta. V tabeli 1 so prikazana razvojna obdobja in

priblizna kronoloSka starost v posameznem obdobju (Zupanci¢, 2009).

RAZVOJNO OBDOBJE KRONOLOSKA STAROST

Prenatalno od spocetja do rojstva

Obdobje dojencka in malcka od rojstva do treh let

Zgodnje otrostvo od treh do Sestih let

Srednje in pozno otrostvo od Sestega leta do zacetka pubertete
Mladostnistvo med zaCetkom pubertete in 22.-24. letom
Zgodnja odraslost med 22.-24. in 40.-45. letom

Srednja odraslost med 40.-45. in 65. letom

Pozna odraslost od 65. leta do smrti

Tabela 1: Prikaz razvojnih obdobij (Zupanci¢, 2009b)

Vsako izmed osmih razvojnih obdobij ima specificne znacilnosti kljub razmeroma
velikim individualnim variacijam znotraj posameznih obdobij (npr. tempo razvoja,
stopnja izrazenosti posamezne znacilnosti, raven ucinkovitosti pri opravljanju

doloCene dejavnosti) (Zupanci¢, 2009b).

BioloSki razvoj lahko oznacimo kot proces kvantitativnih in kvalitativnih sprememb, ki
se zgodijo od spocetja do obdobja polne bioloSke zrelosti. Navadno v prvih dveh
dekadah Zivljenja. Tako v oZjem bioloskem smislu razvoj pomeni proces celi¢nih
delitev, njihovo rast (kvantitativne spremembe) in diferenciranje njihove funkcije ter s
tem spreminjanje funkcije posameznih organskih sistemov (kvalitativne spremembe)
(Skof in Kalan, 2007).
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Bioloski razvoj lahko oznagimo kot proces histoloskih, fizioloSkih, biokemijskih,
nevrofizioloskih in drugih sprememb v organizmu, ki se zgodijo v ¢asu od rojstva do
stopnje polnega telesnega razvoja odraslosti (v prvih dveh dekadah Zivljenja). Nanj
vplivajo Stevilni dejavniki: genetski vpliv, prehrana, telesna in Sportna dejavnost in
Stevilni drugi zunaniji dejavniki, npr. mikrosocialno okolje (druzina). Tudi razlike v rasi,
kulturi, klimatskih razmerah in geografski lokaciji lahko vplivajo na spremembe
bioloSkega razvoja. Prav tako razlicne bolezni, ki lahko zmanj$ajo in spremenijo
dinamiko bioloskega razvoja (Skof in Kalan, 2007).
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Slika 1: Scamonov model razvoja posameznih bioloskih sistemov (prirejeno
po Malina, Bouchard in Bar Or, 2004 v Skof in Kalan, 2007)

V Scamonovem modelu (slika 1) bioloSki razvoj opredeljujejo: telesni razvoj, spolni
razvoj, razvoj zivénega sistema in razvoj hormonskega sistema. Za razumevanje
u€inkov Sportne vadbe in za ustrezno izbiro sredstev in metod pri razvoju razli¢nih
gibalnih sposobnosti mladih ljudi v razliénih starostnih obdobjih je pomembno
poznavanje dinamiko razvoja zivénega in hormonskega sistema, ki predstavlja temelj
tako telesnemu in gibalnemu razvoju (Skof in Kalan, 2007).
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1.1.1. RAST

BioloSka rast je celovit proces, ki je pomemben del &lovekovega razvoja. Je
napreden razvoj Zivega bitja ali dela organizma s prisotnimi povecCevanji in

anatomskimi ter fiziolo§kimi spremembami (Ravnik Tomazo, 2009).

V Casu rasti (od rojstva do odraslosti) se telesna masa ¢loveka povec€a za vec kot
20-krat. Vzporedno se povecuje velikost skeleta, misic, vecina organskih sistemov,
poveda se produkcija energije itd. Zivéni sistem ob rojstvu omogoda le grobe in slabo
koordinirane gibe in nekatere neonatalne reflekse, ki otroku omogoc&ajo hranjenje in
enostavne odzive na zunanje okolje. Z razvojem pa postane sposoben uravnavanja
tako zapletenih gibalnih nalog, kot so igranje Paganinija ali virtuozne izvedbe vaje na
bradlji. Razvija se sposobnost ucenja, kreativhost. Ob bioloSkem razvoju Clovek v
tem obdobju razvije tudi svoj socialni in ustveni potencial (Skof in Kalan, 2007).

Telesna visina

Oplojeno jajéece meri 100 mikrometrov. Novorojenéek ima povprec¢no dolzino okoli
50 cm, kar predstavlja pove€anje za okoli 5000-krat. Podatek nam govori o veliki
intenzivnosti rasti pred rojstvom, ki pa ni enakomerna (Ravnik Tomazo, 2009)

Rast po rojstvu ni tako intenzivna, saj do dokonéne viSine sledi le $e okoli 3,5-kratno
povecanje. Po intenzivnosti v rasti po rojstvu izstopata dve obdobji. Prvo je 2 leti po
rojstvu, drugo pa je ¢as mladostnistva. V prvem letu po rojstvu se viSina poveca za
50% na priblizno 75 cm, v drugem letu pa za 12-13 cm. Rast se nato umiri 5-6 cm
letno. V Casu pred puberteto pa se ponovno pojavi hitrejSe povec€anje, ki ga
imenujemo rastni sunek. To povecanje se jasno opazi le pri vzdolznih Studijah. Za¢ne
se med 10,5 in 11. letom pri dekletih in med 12,5 in 13. letom pri fantih in traja
priblizno dve leti. V tem obdobju dekleta pridobijo priblizno 16 cm, fantje pa priblizno
20 cm. Tako pri dekletih kot fantih gre za veliko variabilnost v telesni viini (Ravnik
Tomazo, 2009).

13
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Dekleta doseZejo 98% konc&ne viSine v povprecju pri 16,5 letih, fantje pa med 17. in
18. letom. Ker se sunek prej pojavi pri dekletih, so dekleta, stara priblizno 11 let, vi§ja
od svojih vrstnikov, kasneje pa jih fantje ponovno prehitijo. Kaj to¢no zaustavi rast
okoli 18. leta pri Zzenskah in med 21. in 25. letom pri moskih, e ni dokon&no
raziskano, vsekakor pa imajo najve¢ vpliva na to spolni hormoni (Ravnik Tomazo,
2009).

Telesna masa

Telesna masa novorojencka je med 2700 in 4500 grami in je veliko bolj variabilna
mera kot telesna viSina. Hitrost nadaljnjega naras¢anja telesne mase je podobna kot
hitrost naras¢anja telesne viSine. Ob koncu prvega leta se telesna masa potroji, ob
koncu drugega pa pocetveri. Nato se pove€anja umirijo na letho povecanje med 2,25
in 2,75 kg (Ravnik Tomazo, 2009).

V obdobju mladostnistva pride do sunka tudi v telesni tezi, ki v priblizno dveletnem
obdobju pri deklicah znaSa okoli 16 kg in pri deckih okoli 20 kg. Telesna masa
obi¢ajno doseze vrh 3 mesece za vrhom v povecéevanju telesne viSine. Po obdobju
mladostniStva naj bi telesna masa zadrzala svojo vrednost, in sicer v okviru
pricakovane. Vzroki za povecevanje telesne mase so v razli¢nih obdobjih razliéni. V
zgodnejSih obdobjih je poveCevanje telesne mase povezano s povecanjem telesne

viSine, v obdobju odraslosti pa so vzroki za povecevanje ali zmanjSevanje telesne

.....

Povecanje mase telesa na radun povecevanja miSicne mase ima seveda pozitiven
pomen. Nasprotno pa povecCevanje telesne mase na racun povecevanja mascobnih
zalog povzro€a Stevilne bolezni. Prekomerna telesna masa (debelost) predstavlja
visoko stopnjo ogrozenosti za zdravje posameznika (krvni pritisk, sladkorna bolezen,
okvare ozZilla in srca ...). Zdravje posameznika pa prav tako ogroZajo prenizke
vrednosti (anoreksija, bulimija). Preu€evanje razli¢nih oblik problemov hranjenja in
njihovo odpravljanje ima dandanes velik pomen. V marsikateri drzavi in tudi v
Sloveniji Stevilo predebelih oseb strmo narasSca, kar predstavija teZzave tako za
posameznike tudi za druzbo (Ravnik Tomazo, 2009).

14
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1.1.2. RAST NEKATERIH ORGANOV IN SISTEMOV

Razliéni deli telesa ali organski sistemi od rojstva do zrelosti rastejo razli¢no
intenzivno (povec€anja na sliki 2 so prikazana za vrednost 100%, ki je dosezZena ob

zaklju€ku rasti) (Ravnik-Tomazo, 2009).

LIMFNA RAST
180 4
160
140
120
100 - / RAST ZIVCNEGA SISTEMA,
80 "l i
i K(&"‘M
60 : ”
SPLOSNA RAST "
4 / Av"»mm”"xw.w e
- d "‘fﬂ
20 i RAST GENITALIJ

Starost v latih

Slika 2: Rasti nekaterih sistemov in organov v telesu (Ravnik Tomazo, 2009)

Splosna rast vkljuCuje rast skeletnega sistema (telesna viSina in masa) in ostale
dimenzije telesa razen glave, miSi¢nega sistema, dihal, prebavil, izlo€al, aorte in
plju¢ne arterije ter koli¢ino krvi. Intenzivnemu pove€evanju v zgodnjem otroStvu
sledita upoCasnjena rast in nato vecje povecanje v €asu pubertete. Sledi po¢asno

umirjanje rasti do priblizno 20. leta, ko se krivulja izravna.
Limfna rast je izrazita v otroStvu in doseze vrh v puberteti. Vrh doseze tudi 200%

vrednost. Nato sledi degeneracija in pri 20. letih je stanje priblizno enako kot pri 8.-9.

letin. Na tak nacin rastejo glasilke, prizeljc in bezgavke.
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Rast zivénega sistema vkljuCuje rast centralnega zivénega sistema (mozgane in
hrbtenjaco), Cutil in kosti lobanje. V tej povezavi velja posebej izpostaviti prisotnost
mecav na krovu lobanje novorojencka, ki omogoc€ajo sinhrono rast mozganov in
lobanje. Intenzivna rast Zivénega sistema poteka do 5. oz. 6. leta, ko otrok doseze
okrog 90% dokonéne vrednosti. Pri 12. letih ima posameznik dimenzije glave Ze blizu

odraslih dimenzij. Rast se nato umiri in ustavi.

Rast genitalij vkljuCuje rast spolnih Zlez in zunanjih spolnih organov. ManjSe
poveCanje je opazno takoj po rojstvu, potem vse do pubertete sledi obdobje
stagnacije, ko se pojavi intenzivna rast z zaklju¢kom okoli 20. leta

(Ravnik-Tomazo, 2009).

1.1.3. SESTAVA TELESA IN KONSTITUCIJSKI TIPI

V Casu od rojstva do zrelosti se spreminja tudi sestava telesa. V veliki vecini jo tvori
voda. Tako je telesna masa 0z. masa posameznih tkiv odvisna od stanja hidratacije
t. j. vsebnosti vode v telesu. Preostalo maso telesa predstavljajo t. i. velika tkiva, to

.....

Po Sheldonu lo¢imo mezomorfni konstitucijski tip (dominantnost misi¢nega in

kostnega tkiva), ektomorfni konstitucijski tip (vitka postava z izjemno malo

mascobnega tkiva) in endomorfni konstitucijski tip (povecana prisotnost mas€obnega

podkoznega tkiva). Splosno oceno o ¢asovnici in amplitudi bioloSkega razvoja,

gledano z vidika pospesene telesne rasti pri razli¢nih konstitucijskih tipih, je mogoce

strniti v naslednje zakljucke:

- Pri ektomorfnem tipu otrok nastopi pospeSena rast kasneje in traja dlje Casa.
Obicajno imajo daljSi ¢as odrascanija.

- Endomorfni tipi imajo zelo zgoden izbruh telesne rasti, ki pa ni tako izrazit v
amplitudi prirastka telesne viSine in je tudi relativno kratkotrajen.

- Pri mezomorfnih tipih izbruh telesne rasti ni ekstremno zgoden, je pa zelo izrazit
(Skof in Kalan, 2007).
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Razvoj kostnega sistema

Teza skeleta se povecuje skladno z razvojem postave - skladno s telesno viSino in
maso. Skelet predstavlja okrog 15 % celotne telesne mase pri novorojencku in okrog
16 do 17 % pri odraslem ¢loveku. Pri starejSih ljudeh se ta delez mase zmanjSa na
13 do 14 %. Skelet predstavlja najpomembnej$e skladiS€¢e mineralov v telesu (zlasti
Ca in P) (Vicente Rodrigeus, 2006 v Skof in Kalan, 2007). Rast dolgih kosti uravnava
hrustancna razvojna plosc¢a (sekundarni osifikacijski center), ki se nahaja med diafizo
in epifizo dolge kosti. Kratke kosti z enojnim centrom rasti se oblikujejo prej kot dolge
kosti z ve€ sekundarnimi osifikacijskimi jedri in navadno zaklju€ijo svoj razvoj v
sredini drugega desetletja Zivljenja. Razvoj dolgih kosti poteka dlje. Zlasti osifikacija
epifiz nekaterih dolgih kosti se zaklju€i Sele v zgodnji odraslosti (po 20. letu).
Povprecna osifikacija v sekundarnih osifikacijskih centrih v vecini dolgih kosti se pre;j
zacne in prej konc¢a pri dekletih kot pri fantih. Po€asen in dolgotrajen razvoj dolgih
kosti (zlasti sklepnih povrsSin) zahteva pazljivost pri obremenjevanju in s tem

pazljivost v izbiri vadbenih sredstev (Skof in Kalan, 2007).

Razvoj misicneqga tkiva

Delez miSi€ne mase se skozi bioloski razvoj spreminja. Ob rojstvu predstavlja
misi¢no tkivo 23-25 % telesne mase dojencka, mladi odrasli moski imajo povprecno
52 %, Zzenske pa okrog 42 % miSicne mase. Z odras€anjem ne narasca le misi¢na
masa, temve¢ se spreminja tudi kemi¢na struktura misi¢nega tkiva, metaboli¢ne in

kontraktilne znacilnosti misi¢ne celice. Vzporedno z zmanjSevanjem koli¢ine vode v

fvow

fvow

dozori ze v obdobju adolescence. Z rastjo se vsebnost zunajceli¢nih ionov Na in Cl
zmanjduje, znotrajceliénih K in P pa poveéuje (Skof in Kalan,2007).

MiSiCna celica otroka ima nizje zaloge ATP in nizje koncentracije glikoliti¢nih encimov

v

pri otrocih in odraslih. Tudi oksidativna sposobnost miSice (SDH - sukcinatna
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dehidrogenaza) je v zelo zgodnjem obdobju otrostva nizka, vendar se Zze ob koncu
otroSkega obdobja zelo hitro razvije. Tudi raziskave na zivalih kazejo, da se
oksidativna sposobnost miSice v zgodnjem obdobju razvija zelo hitro, glikoliti¢na pa
pocasneje. To v doloCeni meri razlozi razlike v u€inkovitosti otrok in mladostnikov na

razlidnih ravneh vzdrzljivosti (Skof in Kalan, 2007).

Rast in razvoj mas¢obneqga tkiva

Mas€obno tkivo predstavlja z vidika ucinkovitosti v Sportni dejavnosti najveckrat
balast in negativen dejavnik. Vendar je obstoj mas¢obnega tkiva naravno dejstvo, ki
ga je pri Sportni vadbi treba uposStevati in zato razumeti. Povpre¢ni delez
mascobnega tkiva v TM pri odraslem moskemu je tako od 14 do 18 %, pri mladih
Zzenskah od 23 do 28 % (v adolescen¢nem obdobju lahko doseze tudi vrednosti nad
30 %). Rast in razvoj mascobnega tkiva je v obdobju razvoja podvrzena tako
hipertrofiji kot hiperplaziji. Obseg mascobne celice se v 1. letu Zivljenja poveca za 2
do 3-krat. Povprecna velikost mas€obnih celic se nato do pubertete ne povecuje, in
do pubertetnega izbruha rasti ni razlik med fanti in dekleti. V zacetku adolescence pa

se zgodi izrazito poveéanje pri dekletih (Skof in Kalan, 2007).
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1.1.4. NACINI UGOTAVLJANJA STOPNJE BIOLOSKE ZRELOSTI

Stopnjo posameznikov bioloSke zrelosti lahko ugotavljamo na ve¢ nacinov:

- KronoloSka starost ali dejanska starost, ki jo dolo¢imo glede na datum rojstva
posameznika, je zaradi velike variabilnosti v rasti in razvoju posameznika le
orientacijska, ¢eprav najbolj pogosto uporabljena informacija.

- Skeletna ali anatomska ali radioloSka starost je starost, ki jo dolo€amo na osnovi
pregleda rentgenskega posnetka levega zapestja dlani in prstov.

- Dentalna starost je starost otroka, ki jo dolo€amo na osnovi stanja prodora
stalnega zobovja. Opazujemo stanje in S$tevilo izras€enih zob na osnovi
rentgenskega posnetka leve strani spodnje Celjustnice.

- Spolna starost ali stopnja spolne zrelosti pa nam pove, v kak$ni fazi razvoja so
sekundarni spolni znaki.

V biolo$ki rasti lahko pride do motenj in zastoja. Ce se vzrok za odmik od predvidene
bioloSke rasti odkrije in odpravi, lahko posameznik zamujeno nadoknadi (Zupancic,
2009a).

Koledarska in bioloska starost

Ob isti kronoloSki starosti, obstaja med posamezniki zelo velika variabilnost v vseh
morfoloskih in fizioloSkih znacilnostih. BioloSke starosti ni mogoc&e izmeriti, lahko pa
jo na osnovi razli¢nih postopkov in metod ocenimo. Metode ocenjevanja telesnega in
spolnega razvoja - biolosSke starosti - temeljijo na podatkih dolgoletnih spremljanj in
merjenj razlicnih organskih sistemov ali na rezultatih spremljanja in opazovanja
sprememb, ki se dogajajo med odras€anjem. Referenéne vrednosti stopnje bioloSke
zrelosti so nastale na osnovi korelacijskih analiz in primerjav velikega Stevila oseb v
isti kronolo$ki starosti (Skof in Kalan, 2007).

- Starost  TELESNAVISINA  TELESNAMASA  TEST MOCI
Fant A 13,5 let 171 cm 60 kg 65 kg
| Fant B 1350kt | 150em 40 kg 32 kg

Tabela 2: Koledarska (kronolo$ka) in bioloska starost (Skof, Kalan, 2007)
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Primera v tabeli 2 kazeta, da koledarska starost ni vedno dober kriterij za dolo€itev
bioloSke starosti in lahko pride do velikih razlik v bioloSkem razvoju v isti kronolo$ki
starosti.

1.1.5. RAZVOJ ZIVCNEGA SISTEMA

Zivéevie skupaj s hormonskim sistemom upravija veéino nadzornih funkcij v
organizmu. Osrednje ziv€evje sestavljajo zivéne celice, ki se povezujejo v modularne
(po funkciji podobne) nevronske mreze, in celice glije, ki nudijo Zivénim celicam
prehransko, presnovno in gradbeno podporo. Zivéne mreze so funkcionalno
povezane zivéne celice, ki omogocajo sprejem, obdelavo in prenos sporocil drugim
zivénim mrezam ali pa efektorskim organom. Procese integracije in diferenciacije
nevronskih mrez, ki pomenijo kakovostno rast Ziv€evja, omogocajo sledece
spremembe na ravni zivéne celice: (i) razvejanost zivéne celice, (i) spremembe
kakovosti (bogatost strukture) sinapse ter (iii) dolzina aksona in debelina mielinizacije
(Kalan, 2007).

Proces mielinizacije, ki zivcu omogoca hitrejsi in bolj teko¢ pretok Ziv€énih signalov, je
dinamicen proces, ki se spreminja (povecuje, zmanjSuje) v skladu s funkcijo, ki jo ima
posamezni nevron v dolodenem gibu. Zivéevje se torej prilagaja dejavnostim, ki jih
Clovek izvaja. Procese stalnega spreminjanja in prilagajanja Ziv€evja funkciji
imenujemo plasti¢nost Ziv€evja. Gre za prilagajanje oz. tvorbo novih mreznih struktur
med sicer Ze obstoje€imi Zivénimi celicami, ki prevzemajo bodisi nove mozganske

funkcije ali pa nadomestijo obolele ali poSkodovane mrezne strukture (Kalan, 2007).

Celoten proces kakovostnega zorenja Zziv€evja je dinamiCen proces. Bolj ko
nevronsko mrezo z izvajanjem dolo¢ene naloge treniramo, mocnejSe se mreza utrdi
in del te mreze se fiksira v dolgotrajni spomin. Danes vemo, da se sposobnost u¢enja
in s tem oblikovanja gibanja podaljSuje v odraslo obdobje. Pri oblikovanju novih mrez
(za nova gibanja) so zelo pomembne izkusSnje — Ze vzpostavljene mreze — saj gre v
bistvu le za dopolnjevanje Ze izgrajenih, vendar pa to ne pomeni, da se zamujenega

in neizkoris€enega v otroStvu ne da nadomestiti kasneje (Kalan, 2007).
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1.2. OPREDELITEV GIBALNIH SPOSOBNOSTI

Obstajajo razli€na poimenovanja tega podsistema (fizicne sposobnosti, psihofizicne
sposobnosti, psihomotori€ne sposobnosti ipd.), vendar je le termin gibalne oz.
motori€ne sposobnosti tisti, ki natanéno opredeljuje podsistem, odgovoren za gibalno
izraznost ¢loveka (Pistotnik, 2011).

Gibanje c¢loveka je odvisno od njegovih sposobnosti, znacilnosti in znan;.
Sposobnosti so naravne danosti ¢loveka, ki so odvisne od nivoja delovanja razli¢nih
upravljalskih sistemov v njegovem telesu in predstavljajo zmoznost izkoristka teh
potencialov pri doseganju zastavljenih ciljev. Znacilnosti so tisti elementi, Kki
opredeljujejo zunanji videz Cloveka ter njegove reakcije na okolje in od katerih je
odvisna njegova samopodoba ter gibalna ucinkovitost. Spretnosti pa predstavljajo z
ucenjem (vadbo) pridobljena gibalna znanja, katerih realizacija bazira na

sposobnostih in znacilnostih ¢loveka (Pistotnik, 2011).

Gibalne sposobnosti so tako kot druge ¢lovekove sposobnosti po eni strani prirojene,
po drugi strani pa pridobljene (Pistotnik, 2011), kar pomeni, da je Cloveku Ze ob
rojstvu dana stopnja, do katere se bodo lahko razvile njegove gibalne sposobnosti.
To stopnjo pa je mogoCe preseCi z ustrezno gibalno aktivnhostjo oziroma s t.i.

treningom.

Na osnovi znanstvenih spoznanj je nastala nomoteti¢na delitev gibalnih sposobnosti
(delitev glede na sploSne - naravne zakone), ki temelji na objektivnih rezultatih,
dobljenih s preverjenimi merskimi instrumenti, ki so bili uporabljeni na velikem Stevilu
ljudi. Po tej delitvi obstaja v osnovi Sest primarnih motoriénih sposobnosti:

- gibljivost

- mo¢

- koordinacija

- hitrost

- ravnotezje

- preciznost (Pistotnik, 2011)
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Vzdrzljivost, ki jo nekateri tudi pristevajo med motori€ne sposobnosti, naj bi sodila
med funkcionalne sposobnosti, saj je odvisna predvsem od dobrega delovanja
dihalnega in krvozilnega sistema (Pistotnik, 2011).

Agilnost je v literaturi pogosto opredeljena kot podvrsta hitrosti, nekateri avtorji jo
uvr§€ajo kot podvrsto koordinacije, spet drugi jo opiSejo kot samostojno gibalno
sposobnost. Najveckrat pa jo obravnavamo kot kombinirano gibalno sposobnost, ki je
sestavljena predvsem iz modi, hitrosti in koordinacije (Pori, 2007).

1.3. STRUKTURA HOKEJSKE IGRE

Hokej na ledu je ekipna Sportna igra, kjer igralci poskuSajo poslati plos¢ek v
nasprotnikovo mrezo s pomocjo palice in drsanja po ledeni ploskvi. Je Sport Stevilnih
zapletenih gibalnih nalog v razli¢nih igralnih situacijah polnih hitrosti in telesnega
kontakta. Igralec mora poleg drsanja obvladati Se vodenje, podajanje in sprejemanije
ploS¢ka, spreminjati smeri gibanja s plo§¢kom ali brez glede na igralne situacije ter
biti pripravljen na telesni kontakt z nasprotnikovim igralcem, zato igranje hokeja na
ledu od igralca zahteva posebno telesno pripravljenost (Twist,1997).

1.3.1. PRAVILA

Hokejsko ekipo navadno sestavlja 22 igralcev (2 vratarja) in strokovna ekipa (trener,
pomocnik trenerja, tehni¢ni vodja itd.). Od teh so najveckrat na ledu vratar, dva
branilca in trije napadalci (dva krilna in centralni). Eden od igralcev je kapetan,
oznacen s ¢rko C na dresu, in ima obi¢ajno dva pomoc&nika oznacena s ¢rko A. Ekipa
lahko menja igralce med potekom igre ali med prekinitvijo. Igro vodijo sodniki s
pomocjo zapisnikarjev, Casomerilcev itd. IgriS€e omejuje ograda, razdeljena je na tri
tretjine (obrambna, nevtralna in napadalna). Ob igriS€u sta na eni strani klopi obeh
ekip, na drugi strani pa klopi za izkljuene igralce obeh ekip. Deli ju zapisnikarska
miza (Prusnik, 2010).
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Igralni ¢as tekem je 3 krat 20 minut (ob prekinitvah se €as ustavlja) z moznostjo
podaljSka in kazenskih strelov ob neodlo¢enem izidu. Po vsaki tretjini ekipi zamenjata
strani, odmor med tretjinama traja 15 minut. Po prekinitvi in ob zacetku tretjine se
igra zacne s sodniskim metom. Sodnik vrZze plos¢ek med dva centralne igralca na
devetih, z rde€o piko oznacenih mestih. Plos¢ek je dovoljeno v gol, razen v primeru
odboja, spraviti le s palico. Igralci plo§¢ek lahko podajo tudi z nogo, medtem ko ga z
rok lahko le zaustavijo. Vratar ujet ploS¢ek lahko poda soigralcu ali pa ga zadrzi.
Potemtakem sledi sodniSki met pred njegovimi vrati. Gibanje plosS¢ka in igralcev je
prilagojeno pravilom. Osnovni napaki sta prepovedan polozaj (igralec je v napadalni
tretjini pred ploSc¢kom) in prepovedan dolgi strel (igralec ekipe, ki napada, ustreli
plosCek pred sredinsko &rto v prostor, ki je za golovo ¢rto nasprotnika in ni gol).
Igralca, ki ima plos¢ek, je dovoljeno zaustaviti tudi s telesom. Za nepravilne nalete in
ostale prekrdke so igralci, v€asih pa tudi drugi ¢lani ekipe, kaznovani. Kazni pri
hokeju so: mala kazen (2 min), velika kazen (5 min), disciplinska kazen (10 min),
kazen igre itd. Nekateri od prekr§kov pri hokeju na ledu so zaustavljanje ob ogradi,
udarec s komolcem, udarec s kolenom, visoka palica, drzanje, zadrZzevanje s palico,

oviranje, udarec s palico, spotikanje, ne$portno obnasanje itd (Prusnik,2013).
1.3.2. TEKMOVALNE KATEGORIJE IN POTEK SEZONE

Pri igranju hokeja na ledu so hokejisti razdeljeni v naslednje starostne kategorije:
- hokejska $ola (do 8 let)

- malcki (do 10 let)

- mlaj8i decki (do 12 let)

- decki (do 14 let)

- kadeti (do 16 let)

- mladinci (do 18 let)

- ¢lani (nad 18 let) (HZS, 2013).

Sistem tekmovanja in igralni ¢as sta prilagojena starostnim kategorijam. V

kategorijah ¢lanov, mladincev, kadetov in deckov je igralni ¢as 3 krat 20 min z

ustavljanjem ¢asa ob prekinitvah. V primeru neodlo¢enega rezultata se igra
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podaljdek 5 minut oziroma do zadetka s 4 igralci in vratarjem v polju. Ce je rezultat
tudi po preteku 5 min neodloCen, zmagovalca dolo€i izvajanje kazenskih strelov. V
starostni skupini do 12 let je igralni ¢as skrajSan na 3 krat 15 minut, v primeru
neodloCenega rezultata se takoj izvajajo kazenski streli. Kategoriji malCkov in
hokejske Sole igrata tekme v obliki mini turnirjev, kjer se z lesenimi pregradami
igriSCe razdeli v tri manjSa. Tako se hkrati igrajo tri tekme s 4 igralci in vratarjem v
polju, rezultati pa se ne belezijo. Igralci se menjajo ob zvoku sirene na 60 sekund,
igralni €as pa je odvisen od organizatorja turnirja in je v vecini 12 minut (HZS, 2013).

Potek sezone se malenkostno razlikuje glede na starostne kategorije in
organiziranost znotraj posameznega kluba. V osnovi je pri vseh kategorijah sezona
razdeljena na pripravljalni in tekmovalni del. Pripravljalni del sezone poteka v dveh
delih. Prvi del poteka v maju in juniju, drugi del pa v avgustu in septembru. V
pripravljalnem delu se hokejisti ve€inoma pripravljajo na tako imenovanih suhih
treningih, v primeru razpoloZljivosti ledene ploskve pa nekateri tudi na ledu.
Tekmovalni del sezone se pricne v septembru in poteka do sredine aprila.
Tekmovalni del poleg treningov vsebuje tekme drZzavnega prvenstva in tekme na
turnirjin. Med sezono so predvideni tudi odmori znotraj tekmovanj, ki so namenjeni
zboru mladinskih in €lanskih reprezentanc za pripravo na svetovna prvenstva. V
sklopu teh odmorov poteka tudi spremljanje in selekcioniranje igralcev v starosti od
11 — 16 let s strani Hokejske zveze Slovenije (HZS, 2013).

1.3.3. OPREMA

Zaradi trde igralne povrSine, trde ograde, hitrih in trdih plo$ckov, sil, ki nastajajo pri
naletih in udarcih itd., morajo biti igralci ustrezno za$citeni. Oprema je anatomsko
oblikovana (se prilagaja telesu) in narejena tako, da je hkrati lahka in dobro zasciti.
Prav oprema je tista, ki dostikrat prepreci ali omili poskodbo, zato je za hokejista
pomembna. Na Sliki 3 vidimo osnovno opremo hokejista na ledu, ki je: palica,
drsalke, rokavice, §¢itnik za moda (suspenzor), S¢itnik za noge, nakomol¢&niki, hlace,
naprsnik, ¢elada in dres, igralec ima pa tudi posebne nogavice, ki se jih povezne ez
8Citnike za noge. Vsak vratar ima tudi masko za zasc¢ito obraza. Ali igralec masko
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mora imeti ali mu je ni potrebno imeti, je odvisno od njegove starosti. Igralci po
osemnajstem rojstnem dnevu lahko zamenjajo masko s celotno zascito obraza za
masko s poloviéno zasgito. Vratarjeva oprema se razlikuje od igralske. Predvsem so
drugacne rokavice. Ena se imenuje odbijalka, druga pa lovilka (Prusnik, 2010).

CELADA
"
. SCITNIK ZA
e g =t 9 a0
NAPRSNIK _
ROKAVICA DRES
»odbijalka« /48 é 4
' ' ROKAVICA ROKAVICE

PALICA Movika«
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ZA NOGE DRSALKE @ NOGAVICE a EiNOGE
DRSALKE o)

Slika 3: Hokejska oprema (Hockey Tutorial, 2011).

1.3.4. NAPORI IN OBREMENITVE

V nadrtovanje hokejskega trenaznega procesa je potrebno vkljuéiti kombinacijo
treninga, s katerim bomo razvijali vzdrzljivost v moci, maksimalno in eksplozivno

mo¢, hitrost in anaerobno vzdrZljivost (Ice Hockey Training Section, 2013).

V povpredju je igralec na ledu med 15 in 20 minut na tekmo. Ena menjava na ledu je
dolga 30 — 80 sekund z 4 - 5 minutnim odmorom. Kratke in intenzivhe menjave so
anaerobne narave in vsebujejo hitro drsanje in agresiven telesni kontakt. Od
hokejista zahtevajo visok nivo anaerobne vzdrZljivost in miSicne moci. Aerobna
kapaciteta in toleranca na laktat sta povezani z igralCevim igralnim ¢asom na ledu in

s Stevilom priloznosti za zadetek. Ustrezna aerobna vzdrzljivost omogodi igralcu
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obnovo porabljene energije in ohranjanje visokega nivoja igre skozi celotno tekmo

(Ilce Hockey Training Section, 2013).

Danes so vrhunski igralci vedno vecji, moc¢nejSi in hitrejSi kot njihovi predhodniki.
Hokejisti spadajo v skupino Sportnikov za katere je koristen trening za povecanje
miSicne mase. Povecanje pa je efektivno le v primeru, e se na ledu pretvori v

eksplozivno in vzdrzljivostno mo¢ (Ice Hockey Training Section, 2013).

»Tudi najbolj spretni igralci pridobijo s kondicijsko pripravo. Poleg izboljSanja telesnih
sposobnosti in spretnosti ima pozitiven vpliv tudi na igro na ledu. Kondicijsko dobro
pripravljen Sportnik ima manj moznosti za nastanek poskodb in posredno moznosti
za daljSo Sportno kariero. Po zakljuéenih napornih pripravah postane igralec
mentalno moc¢nejSi in Se bolj predan dobri pripravi in napredovanju.« je povedal
Wayne Gretzky (Twist, 1997, str.11).

1.4. 1ZHODISCA VADBE HOKEJA NA LEDU V MLAJSIH
KATEGORIJAH

Drsanje je gibanje, ki ga mora vsak igralec obvladati, ¢e Zeli igrati hokej na ledu. Je
oblika gibanja, ki se nikoli ne izpopolni. Igralci hokeja na ledu celo kariero izboljSujejo
tehniko drsanja. 1z teh razlogov mora vsak trening vsebovati elemente tehnike
drsanja, saj se le tako izboljSujejo sposobnosti igralcev (Mohor, 2006).

Osnovni element hokejske igre je torej drsanje. To pomeni, da pricnejo otroci na
zaCetku hokejske poti najprej z u€enjem osnov drsanja. IzkusSnje kazejo, da vecina
otrok pricne z vadbo hokeja oziroma bolje re€eno drsanja v starosti od 4 pa do 8 let.
Za ucenje drsanja ni potrebno imeti popolne hokejske opreme, saj zadostujejo ze
drsalke, ¢elada ter smuc€arska oblacila in rokavice, priporocljiva pa je tudi uporaba
8¢itnikov za kolena in komolce. Zagetnik prve korake v drsalkah naredijo izven ledu,
da se privadijo na novo opremo, Sele nato gredo na led, kjer se seznanijo z
osnovnimi prvinami, kot so hoja po ledu, padanje in vstajanje, znizanje tezis¢a
(poCep), drsenje po ledu ipd. Ko osvojijo osnove drsanja, jim lahko dodamo tudi
hokejsko palico.
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Po Mohor (2006) naj bi otroke ucili naslednje hokejske elemente v posameznih

starostnih kategorijah do Stirinajstega leta:

malcki: drsanje, preigravanje s ploS¢kom, podajo in sprejem podaje, strel,
obrambno igro s palico, igro mini hokeja

mlajSi decki: igralne sposobnosti posameznika v napadu (varanje, zagrajevanije
plos¢ka, igralne situacije 1-1, odkrivanje igralca brez plos¢ka), igralne sposobnosti
v obrambi (napadanje igralca s ploS¢kom, pokrivanje igralca brez ploScka,
pokrivanje prostora), igranje bulijev, sodelovanje igralcev pri osnovnih igralnih
situacijah, organiziranje igre (metodika ucenja sistema igre), organizacija
situacijskih iger

decki: dejavnost v igri (hitrost reakcije, hitrost drsanja, hitrost v okretnosti na
drsalkah), specialne naloge igralcev v obrambi, specialne naloge igralcev v

napadu, organizacija igre v napadu, organizacija igre v obrambi.

Drsanje je glavni dejavnik uspeSnosti v hokejski igri, zato ga je potrebno stalno

dopolnjevati tudi pri starejsSih starostnih kategorijah. Burnik (2006) v svoji diplomski

nalogi navaja osnovno zaporedije u€enja prvin drsanja:

drsanje naprej

ustavljanje pri drsanju naprej
zavoj naprej

prestopanje naprej

drsanje nazaj

ustavljanje pri drsanju nazaj
zavoj nazaj

prestopanje nazaj

obrati

0.Starti

= © ©®© N o O s~ wDdh =
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Ko otroci osvojijo osnovne prvine drsanja, lahko v trening postopno vklju€ujemo tudi
rokovanje s hokejsko palico. Pred pri¢etkom je potrebno preveriti dolzino palice, ki bo
otroku omogocala u€enje novih prvin hokejske igre.

Osnovne tehnike rokovanja s palico po Kern (2008):

1. Osnovni polozaj in osnovno vodenje hokejske ploscice

- osnovni polozaj pri vodenju hokejske ploscice

- osnovno vodenje hokejske ploscice

- periferna kontrola hokejske ploscice

- vrste vodenja hokejske ploscice (kratko in dolgo, vodenje od sebe in k sebi,
vodenje s potiskanjem)

2. Podajanje

Forhend podaje:

- podaja s potegom

- podaja s pol zamahom

- flip ali podaja Zabica

Bekend podaje:
- podaja s potegom

- flip ali podaja zabica

3. Sprejem podaje
- sprejem podaje pred igralcem
- sprejem podaje za igralcem

- sprejem podaje v zraku

4. Streljanje
Forhend streli:

- strel potegom
- zapestni strel

- strel s pol zamahom
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- strel z dolgim zamahom

- flip strel

Bekend streli:

strel s potegom

zapestni strel

flip strel

5. Preigravanje in varanje

Preigravanje:

- preigravanje spredaj — pravokotno v smeri igralca

- stransko preigravanje — preigravanje se izvaja paralelno na igralca

- diagonalno preigravanje — diagonalno v smeri na igralca

Varanje:
- varanje s telesom
- varanje v drsanju

- varanje s palico

Trening mladih igralcev je v starosti do 10 leta posve&en osnovnim prvinam drsanja
in rokovanja s palico. Po 10 letu starosti igralci kon€ajo z igro mini hokeja in pri¢nejo
z igranjem tekem na celotno hokejsko igriS¢e v okviru drzavnega prvenstva. Skladno
s tem je potrebno v trening postopno vpeljevati tudi uenje taktike hokejske igre. Po
Rekelj (2011) naj bi taktiko hokejske igre ucili v naslednjem vrstnem redu:

- posami¢na napadalna taktika

- posamic¢na obrambna taktika

- skupinska napadalna taktika

- skupinska obrambna taktika

- mostvena strategija in sistemi igre
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1.5. PREDMET, PROBLEM IN NAMEN DELA

Predmet in problem diplomskega dela se nanasa na razvijanje gibalnih sposobnosti
za igro hokeja na ledu v predpubertenem obdobju. Osnovni hamen je predstaviti
zakonitosti bioloSkega razvoja v tem obdobju in oblike vadbe s sredstvi za razvijanje
posameznih gibalnih sposobnosti izven ledenih ploskev. V predpubertethem obdobju
potrebuje otrok Sirok spekter gibalnih nalog, ki mu omogoc€a celosten razvoi.
Treniranje v tem obdobju je kompleksno in z vajami vplivamo na ve¢ gibalnih
sposobnosti hkrati. Vaje bodo razvr§éene glede na prevladujoo gibalno sposobnost.
lzven ledu razvijamo gibalne sposobnosti z naravnimi oblikami gibanja in
elementarnimi Sportnimi igrami, ki vkljuCujejo elemente drugih Sportnih panog. V
nalogi bodo predstavljena predvsem sredstva, ki spodbujajo izvedbo hokejskih tehnik
in prinadajo nove gibalne vzorce v Zivéni sistem vadecih. lzvedba hokejskega gibanja
izven ledu nam omogoca hitrejSe u€enje gibanja na ledu, kjer smo €asovno zelo

omejeni.

Vsebina diplomskega dela bo v pomo¢ trenerjem hokeja na ledu v najmlajsih
starostnih kategorijah in igralcem v starejSih kategorijah, ki bi radi izboljSali svoje
gibalne sposobnosti. Namen dela je prispevati tudi k Siritvi dokaj skope literature na
podrocju hokeja na ledu v slovenskem jeziku.
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1.6. CILJI

1. Predstaviti zakonitosti bioloSkega in gibalnega razvoja v predpubertetnem
obdobju.

2. Predstaviti in opisati posamezne gibalne sposobnosti in njihovo povezanost z igro
hokeja na ledu.

3. Predstaviti metode in sredstva za razvoj posameznih gibalnih sposobnosti izven

ledu, ki jih je smiselno uporabiti pri gibalnem razvoju mladega hokejista v
predpubertetnem obdobju.
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2 METODE DELA

Diplomsko delo bo monografskega tipa. Pri izdelavi teoretiCnega dela bom uporabil
najsodobnejSo strokovno in znanstveno literaturo iz knjiznic in spleta. Pri prakticnem
prikazu primerov za posamezno sposobnost bom uporabil lastna znanja in izku$nje,

ki sem jih pridobil kot trener v hokejskem klubu in na razli¢nih hokejskih kampih.
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3 RAZPRAVA

V uvodu diplomskega dela smo predstavili in opisali osnovne pojme, ki so pomembni
za nadaljnjo podrobno obravnavo posameznih gibalnih  sposobnosti in
predpubertetnega obdobja. Predstavljena so osnovna teoreti¢na znanja, ki bi jih
moral poznati vsak trener, Se posebno pa trenerji, ki delujejo z najmlajSimi

starostnimi kategorijami.

V nadaljevanju diplomskega dela se bomo osredotoCili na bioloSki razvoj v
predpubertetnem obdobju. Poudarek bo predvsem na telesnem in gibalnem razvoju,
ki je znacilno za omenjeno obdobje. Razlike nastajajo med spoloma in med vrstniki
iste starosti, katere je potrebno poznati in upostevati pri nacrtovanju in izvajanju
vadbe. V vadbo je ponavadi vklju€enih ve¢ otrok enake starosti, ki pa se razlikujejo
po bioloski zrelosti, konstitucijskih znacilnostih in gibalnih sposobnostih. Potrebno je
imeti  Sirok spekter znanj o poznavanju prakti¢nih vsebin, ki vodijo v razvoj
sposobnosti, znanj in spretnosti, ki so pomembne pri razvoju mladega hokejista in
mu bodo omogocale uspesno treniranje in igranje v kasnejSih starostnih kategorijah.
Posebej bomo obravnavali posamezno gibalno sposobnost in njeno povezovanje z
tehnikami, ki se pojavljajo v hokejski igri. Za €&im bolj Sirok razvoj gibalnih sposobnosti
zunaj ledu se uporabljajo naravne oblike gibanja in elementarne igre, ki vklju€ujejo
elemente razlicnih Sportnih zvrsti. V primerih vadbe, ki bodo predstavljeni za
razvijanje posameznih gibalnih sposobnosti, se bomo osredotocili predvsem na
izvedbo gibanja, ki ga hokejisti izvajajo tudi na ledu.

Prepogosto se zgodi, da trenerji izbirajo in kombinirajo vsebine, ki so znacilne za
vadbo odraslih in so neustrezne za vadbo najmlaj$ih starostnih kategorij. Tovrstno
ravnanje ne daje Zelenih rezultatov, hkrati pa dolgoroc¢no privede do nastanka
poskodb in ima tako tudi kvaren ulinek na razvoj gibalnega aparata, katerega
posledica je lahko tudi opus&anje Sportne aktivnosti.
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3.1. OPREDELITEV PREDPUBERTETNEGA OBDOBJA

Razvojna obdobja bioloske rasti

Biolosko rast v obdobju od rojstva do zrelosti lahko opredelimo s &tirimi razvojnimi

stopnjami (Ravnik-Tomazo, 2009, po Vandervaelu, v:Comas, 1960).

1. Dojen€ek in malCek: je obdobje od rojstva do priblizno dveh let in pol ali do
kon€anega prodora mle¢nega zobovja (vseh 20 mle¢nih zob). Gre za obdobje, ko
pri telesni postavi prevladuje obsezen trup z glavo, ki predstavlja kar &etrtino
telesne mase oz. viSine, zgornje in spodnje okoncine so kratke, prsni koS je
cilindriéne oblike in manjSi od trebuha, prisotna je debela podkozna plast mascevja
(ima zascitno vlogo). Telesna viSina in masa hitro narasc¢ata.

2. Zgodnije otrostvo: je obdobje od priblizno dveh let in pol do Sestih let ali do prodora
prvega stalnega zoba (prvi ko¢nik). V tem obdobju glava Se vedno dominira nad
trupom, ta pa nad okoncinami, podkozna plast mas€evja pa je Se vedno dobro
izrazena. Rast se umiri.

3. Srednje in pozno otrostvo: je obdobje od sedmega do desetega leta za dekleta in
od sedmega do dvanajstega leta za fante. Znacilnosti tega obdobja so hitra
linearna rast okon¢in, zmanjSevanje podkozne plasti mascevja, izoblikovanje pasu
na trupu pri deklicah, spremembe v razmerjih na glavi in obrazu, pojav prvih
znakov spolne diferenciacije.

4. Mladostnistvo: je obdobje od enajstega do Sestnajstega leta pri dekletih in od
dvanajstega do osemnajstega leta pri fantih. To obdobje delimo na dve stopnji, ki
imata svoje specifi€nosti. Prva stopnja se za¢ne s predpuberteto, ki traja priblizno
dve leti, in sicer od 11. do 13. leta pri dekletih in od 12. do 14. leta pri fantih. Na tej
stopnji se pojavi hitro pove€evanje nekaterih dimenzij telesa, predvsem telesne
vi§ine in mase - gre za mladostniski rastni sunek, imenovan tudi pubertetni. Druga
stopnja je puberteta, ki traja do 16. leta pri dekletih in 18. leta pri fantih. Oblikujejo
se sekundarni spolni znaki (zunaniji spolni organi, dlakavost, razvoj prsi). To je tudi
Cas, ko pride do transverzalne rasti telesa, obenem pa tudi do zaklju€ka rasti ter
oblikovanja odrasle postave posameznika.
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Predpubertetno obdobje bi tako lahko oznadili kot obdobje, ki se zane z obdobjem
dojencka in malcka in traja do zacetka pubertete, ko se zacne mladostniski rastni
sunek in spremembe hormonskega sistema. Hokejisti v vecini zanejo z vadbo v
starosti med 4. in 8. letom, kar bi lahko uvrstili v zakljuéek zgodnjega in zaCetek
srednjega otrostva. To pomeni, da bi predpubertetno obdobje, ki ga obravnavamo v
diplomskem delu oznadili kot obdobje, ki traja priblizno od 4. do 10. leta pri dekletih in
od 4. do 12 pri fantih. Po Skof in Kalan (2007) gre v tej starosti za obdobje relativno
stabilne in umirjene rasti, ter za obdobje hitrega razvoja zivénega sistema in

osnovnih gibalnih spretnosti.
3.1.1. TELESNI RAZVOJ V CASU PREDPUBERTETNEGA OBDOBJA

Dinamika telesne rasti je v razli¢nih obdobijih bioloSkega razvoja razli€na. V obdobju
srednjega/poznega otroStva se rast upocCasni. Pri &tirih letih je povprecni prirastek
telesne viSine 7 cm/leto, v obdobju srednjega otroStva pa le Se 5-5,5 cm/leto.
Prirastek telesne mase v tem obdobju je med 2 in 2,5 kg/leto. Natanéno opazovanje
dinamike telesne rasti posameznikov v tem obdobju pokaze, da njihova rast ni
enakomerna, temve€ da so v hitrosti rasti prisotna precej$nja nihanja, ki si sledijo v
dvoletnih intervalih (Clayton in Gill, 2001v Skof in Kalan, 2007).

Tudi natanéno spremljanje telesne rasti v krajSem ¢asovnem intervalu (npr. eno leto)
pokaze znatna nihanja. Spremembe telesne viSine in telesne mase imajo nasprotno
dinamiko. Ko se povecuje telesna viSina, se masa telesa ne spreminja, in obratno. V
tem obdobju se koli¢ina podkoznega mascobnega tkiva glede na predSolsko oz.
zgodnje otrosko obdobje zmanjsa. Med deklicami in decki ni velikih razlik v telesni
visini, prav tako pa je podobna tudi njihova sestava telesa (delez mas&obnega tkiva;
FM — fat mass in puste telesne mase (FFM — fat free mass) (Skof in Kalan, 2007).
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Slika 4: Telesna visina a) in telesna masa b) pri slovenskih otrocih
in mladostnikih od 7. do 19. leta starosti (Skof in Kalan, 2007)

Na sliki 4 lahko vidimo, da gre v obdobju od 4. do 12 leta starosti, ki ga
obravnavamo, za obdobje zmerne rasti in ni opaziti vecjih razlik med decki in

deklicami.
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3.1.2. RAZVOJ GIBALNIH SPOSOBNOSTI! V PREDPUBERTETNEM
OBDOBJU

Za razvoj novih gibalnih spretnosti je potrebna dolo¢ena raven razvitosti otrokovega
miSi¢ja, Zivénega in zaznavnega sistema, pomemben pa je tudi proces ucenja. Pri
pridobivanju novih gibalnih izkuSenj imajo pomemben vpliv tudi predhodne gibalne

izkusnje (Videms$ek in PiSot, 2007).

Gibalni razvoj poteka v ve€ stopnjah. Gallahue in Ozmun (2006) sta ga razdelila v
naslednje faze in obdobja:

- refleksna gibalna faza (prenatalno obdobje do starosti 1. leta)

- rudimentalna gibalna faza (od rojstva do 2. leta)

- temeljna gibalna faza (od 2. do 7. leta)

- specializirana gibalna faza (od 7. do 14. leta)

Za razvoj hokejistov v predpubertetnem obdobju, ki ga obravnavamo, sta tako
znacilni temeljna in specializirana gibalna faza. V obdobju temeljne faze postaja
gibanje vse ucinkovitej$e in bolj usklajeno. Znacilno je, da otroci aktivno preizkusajo
in raziskujejo svoje gibalne sposobnosti in zmogljivosti. Gibalne naloge najprej
izvajajo loc¢eno, nato pa vse bolj povezano. Ob koncu tega obdobja naj bi otroci
obvladali vecino temeljnih gibalnih spretnosti. Po sedmem letu nastopi specializirana
gibalna faza. V tem obdobju za¢nejo otroci povezovati in uporabljati temeljne gibalne
spretnosti za izvajanje specializiranih Sportnih spretnosti. Izvajanje gibalnih spretnosti
je vse bolj nadzirano, hitro in izpopolnjeno. Gibanje postane bolj natan¢no,
sestavljeno, dovréeno in se smiselno uporablia v vse kompleksnejSih Sportih
(Gallahue in Ozmun, 2006).

Tudi Skof (2007) navaja, da je ¢as poznega otrostva zaradi relativno visoke razvitosti
in plasti¢nosti zivénega sistema €as priloznosti, Ce je bil otrok v predSolskem obdobju
delezen dovolj obseznih in dovolj kakovostnih gibalnih spodbud in ¢e je usvojil
osnovna naravna gibanja. Obdobje, ki ga obravnavamo, je ¢as uc€enja in razvijanja
Siroke gibalne podkovanosti v kompleksnih in specificnih gibanjih oziroma ¢as

polnjenja gibalnega spomina. Pozornost je smiselno usmeriti v u¢enje novih
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kompleksnih gibanj, v razvoj Sirokega spektra koordinacij in tistih sposobnosti, ki
temeljijo predvsem na mehanizmih natan¢ne regulacije/kontrole gibanja. Tehniéni
elementi hitrosti, agilnost, ravnotezje in naloge natan¢nosti so veliko pomembnejSe in
primernejSe naloge vadbenih programov otrok kot poskusi razvijanja absolutnih

zmogljivosti mladih ljudi v modi, vzdrzljivosti, hitrosti itd.

Pri tem je treba poudariti, da nista dovolj le ponudba in dejavnost v raznovrstnih
gibalnih nalogah. Ni se dovolj le nauciti gibanja do stopnje obvladanja. Stopnja
izpopolnjevanja se konca, ko je vadeli sposoben naucdeno gibanje uporabiti v
razlidnih situacijah (Skof,2007).

Raznovrstnej$a in »informacijsko« zahtevnejSa vadba, ki razvija obcutenja in
zavedanja gibanja, je nalozba za kasneje. Brez ustrezne tovrstne gibalne podlage ni
mogode priéakovati vrhunske tekmovalne ustvarjalnosti. Sportnik brez globokih
ob&utkov za izvajanje tehnike svoje discipline, ki jih razvija od mladosti naprej, ne
more doseci vrhunske Sportne ustvarjalnosti. Vadba gibalne inteligence, kot tudi
imenujemo »informacijsko« zahtevnejSo vadbo (vadba koordinacije oziroma
obvladovanja svojega telesa), ni le vadba na dolgi rok. Z vadbo tehnike in
raznovrstno vadbo ne razvijamo le koordinacije in tehnike. Tak$na vadba omogoca
razvoj tudi vseh drugih gibalnih sposobnosti. Potreben je le pravilen organizacijski
pristop (Skof, 2007).
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3.1.3. RAZVOJ AEROBNIH SPOSOBNOSTI V PREDPUBERTETNEM
OBDOBJU

Cas otro$tva je &as zmernega razvoja osnovne aerobne vzdrzljivosti. Otroci pred
puberteto dosezejo relativne vrednosti porabe kisika okrog 50 ml O./kg/min (fantje)
oziroma 42 ml O./kg/min (dekleta), kar je najvisja relativna vrednost aerobne funkcije
v &lovekovem Zivljenju sploh (Skof, 2007).
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Slika 5: Razvoj aerobnih sposobnosti in aerobne vzdrzljivosti
v obdobju poznega otrostva (Skof, Kalan, 2007)

Iz slike 5 je razvidno, da se relativha vrednost VO,max pri fantih rahlo dviga, pri
dekletih pa upada.

Visoko relativno aerobno ucinkovitost otroku zagotavljajo predvsem ugodni periferni

v v

v

zmerno intenzivnih naporov. Otroci imajo tudi hitrejSo dinamiko vklju€evanja aerobne
presnove (VO2) v zacetni fazi telesne dejavnost (Mocellin in Gildein, 1999), kar
pomeni manjsi kisikov deficit in nizjo tvorbo laktata (Skof, 2007).

Anaerobni prag, ¢e ga izrazamo z delezem (%) od najvecje vrednosti VO.max, imajo

otroci na znacilno visjem % (ve€ kot 85 %) kot odrasli ljudje. Podobno kot tekadi na
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dolge razdalje. Zato pogosto pravimo, da otroci razli€ne obremenitve reSujejo bolj
aerobno kot odrasli (Mocellin, Heusgen in Gildein, 1991). Pogosto pravimo, da so
otroci aerobni tipi (Skof, 2007).

% VO,max

Starost (leta)

Slika 6: Spreminjanje relativne vrednosti anaerobnega praga skozi otrostvo in
adolescenco (prirejeno po Rowland, 1996 v Skof, 2007)

Na sliki 6 vidimo relativne vrednosti anaerobnega praga skozi otrostvo in
adolescenco. Vrednost anaerobnega pragu je do pubertete visoka, potem pa zaéne
podasi upadati. Po Skof (2007) to dejstvo v praksi pogosto spregledamo, kar pomeni
da otrok ne obremenimo ustrezno njihovim potencialom. Ne smemo pa pozabiti, da
zelo dolgotrajne aerobne obremenitve za otroke niso primerne s psiholoSkega in
razvojno-bioloskega vidika.

3.1.4. RAZVOJ ANAEROBNIH SPOSOBNOSTI V
PREDPUBERTETNEM OBDOBJU

Anaerobne sposobnosti (anaerobna kapaciteta in moc¢) cloveka ocenjujemo na
osnovi koli¢ine adenozin trifosfata (ATP), ki se lahko proizvede v anaerobnih
procesih med visoko intenzivno dejavnostjo. Sposobnost generiranja eksplozivnih
gibanij, ki trajajo od le nekaj trenutkov do nekaj deset sekund, je kljuénega pomena v
vsakodnevnih dejavnostih tako otrok kot odraslih. Hkrati pa te sposobnosti spadajo

med najpomembnejSe elemente uspesnosti v Stevilnih Sportnih dejavnostih.
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Anaerobne sposobnosti (kratkotrajne alaktatne in dolgotrajne laktatne) Cloveka se z

odras&anjem poveéujejo skladno s telesno rastjo (Skof, 2007).
3.1.4.1. Razvoj anaerobnih alaktatnih sposobnosti

Tako razvoj miSi¢ne sile in hitrih oblik moci kot razvoj hitrosti imajo enako biolosko
podlago (frekvenca prozenja misSi¢no-tetivnega kompleksa, Zivéni in hormonski
regulacijski mehanizmi). Tudi z energijskega vidika imajo skupni imenovalec v
anaerobnih alaktatnih sposobnostih, zato se obravnavajo skupaj. Kratkotrajna
anaerobna ucinkovitost ali kratkotrajna miSina ucinkovitost, ki temelji na veliki
(maksimalna misi¢na sila, najve¢ja misicna mo€ v skokih, sprintu, metrih, itd., ki
trajajo do 10 sekund), je pri otrocih nizka in pri fantih naras€a ves ¢as bioloSkega
razvoja, pri dekletih pa svoj vrh doseze okrog 14. leta (Skof, 2007).

Ucinki vadbe moci pri mladih so posledica ucinkovitejSe aktivacije misice in le-ta se
pokaze v zgodnjih fazah vadbe. Ker pa je povecanje aktivacije obi¢ajno nizje od
prirastka moci, pomeni, da tudi drugi mehanizmi vplivajo na napredek v moci pri
otrocih. In sicer v izboljSanju medmisi¢ne koordinacije, ki je Se zlasti pomembna v
kompleksnejSih gibanjih in spremembah kontraktilnih znacgilnosti. PoviSana misi¢na
moci poveca sila miSi¢ne kontrakcije na enoto miSi¢nega preseka. Ker ucinki vadbe
moci otrok temeljijo predvsem na »Ziv€énih« mehanizmih, je za vadbo moci v
predpubertetnem obdobju pomembno, da temelji na raznovrstnih kompleksnih
vsebinah (u€enju gibanja), ob katerih vadecdi razvijajo mehanizme medmisi¢ne in
celostne koordinacije telesa. Obremenitev mora biti dovolj velika, da sprozi u€inkovito
aktivacijo, vendar tak8na, da ni nevarna za nerazvit kostni sistem. Obremenitev z
lastnim telesom ali partnerjem je v vecini primerov povsem zadostna. Vadba za mo¢
pri otrocih mora temeljiti na vajah z lastno tezo in u€enju/ponavljanju razliénih vaj.
Najprej je treba okrepiti center telesa — trebusno in hrbtno misiéno strukturo, ki
zagotavlja optimalno drZo, potem pa z drugimi kompleksnimi vajami doseci, da bo
otrok sposoben upravljati svoje lastno telo v razli¢nih nacinih gibanja. Razli¢ne oblike
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vadbe z lastno tezo poskrbijo tudi za primerno krepitev kosti, kit in vezi in s tem
optimalno pripravo za nadaljnjo vadbo z zunanjimi bremeni v pubertetnem obdobju.
Ceprav $tevilne $tudije kaZejo, da je za otroke tudi vadba na zanje prilagojenih
trenazerjin ali s prostimi utezmi (vadba za posamezne miSi¢ne skupine) lahko
uCinkovita in varna, je z vidika dolgotrajnih ucinkov vadbe zanje vsekakor
priporocljiva vadba s kompleksnimi vsebinami (npr. elementarne otrosSke igre s

pospesevaniji, zaustavljanji, borilne igre, gimnasti¢ne vaje na orodiju itd.) (Skof, 2007).
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Slika 7: Vpliv vadbe za mo¢ razlicnih misi¢nih skupin v razli¢nih obdobjih bioloskega
razvoja in odraslosti (prirejeno po Van Praagh, 2001 v Skof in Kalan, 2007)

Na sliki 7 je dobro vidno, da ima vadba za mo¢ najvecji vpliv ravno v
predpubertetnem obdobju.

3.1.4.2. Razvoj anaerobnih laktatnih sposobnosti

Anaerobne laktatne sposobnosti Cloveka so tiste, ki mu zagotavljajo ucinkovito
delovanje v dolgotrajnejSih (ve¢ kot 10 s in manj kot 120 s) intenzivnih obremenitvah.
u€inkovitosti biokemicnih procesov v misici in ostalih organskih sistemih. Prvi so
potrebni za razvoj velike miSi¢ne sile in modci, drugi pa zagotavljajo potrebno energijo
(v procesu glikolize/glikogenolize) in odpravo (porabo in/ali nevtralizacijo) stranskih

produktov (vodikovi ioni), ki nastajajo pri ustvarjanju energije (puferski sistemi).
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Poenostavljeno bi lahko trdili, da ucinkovitost anaerobnih procesov temelji na
hkratnem delovanju dveh medsebojno izkljuCujo€ih se procesov: skrb za &im vecjo
moc glikoliti€nih procesov (€im vel ustvarjene energije po anaerobni poti) in hkrati
ustvarjanje pogojev, v katerih bodo zaviralni vplivi stranskih produktov glikoliti¢nih
procesov ¢im manjsSi (skrb, da se anaerobni laktatni procesi vkljuCujejo v &im
manjSem obsegu in da je poraba in nevtralizacija stranskih produktov ¢im vecja).
Anaerobne laktatne sposobnosti otrok so nizje od zmogljivosti odraslega ¢loveka, kar
je razvidno tudi iz slike 8 (Skof, 2007).

b ol fantje

—8— eklela

% vrednosti v odraslost —

Dinamika razvoja anaerobne funkcije

Starost (leta)

Slika 8: Dinamika anaerobnih laktatnih sposobnosti pri
fantih in dekletih v ¢asu bioloSkega razvoja (Skof, 2007)

Dejavnost sréno-zilnega sistema — transporta kisika in s tem aerobne presnove je pri
otrocih boljSa/hitrejSa. To je pomemben razlog, zakaj otroci razvijajo manjsi kisikov
deficit, ali povedano drugace; vloga anaerobne glikoliti€ne energije je v intenzivnih
obremenitvah (zlasti v zaCetni fazi) pri otrocih nizja. Zato je tudi produkcija laktata pri
njih nizja. Znano je, da v prvih 30-ih sekundah dejavnosti otroci dosezejo znatno visji
% svoje aerobne kapacitete (%VO.max) kot odrasli. Torej govorimo o hitrejSi
dinamiki VO,, pri otrocih, kar ponovno pomeni nizji kisikov deficit in manjSo vsebnost
laktata v krvi. Odrasli v prvih 30-ih sekundah visoko intenzivne obremenitve dosezejo
13 od 28 % svojega VO, max, 10. do 15. letni otroci pa 64 % (Van Praagh, 1998 v
Skof, 2007).
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Pretirane obremenitve lokomotornega aparata (dvigovanje pretezkih bremen — zlasti
ob nepravi tehniki) pred in v pubertetnem obdobju imajo zaradi nedokonane
osifikacije epifiznih delov dolgih kosti lahko hude akutne in kroni¢éne posledice na
nadaljnji razvoj in dokoné&no rast kosti (Skof, 2007).

3.2 OPREDELITEV POSAMEZNIH GIBALNIH SPOSOBNOSTI IN
NJIHOVO POVEZOVANJE Z IGRO HOKEJA NA LEDU

V nadaljevanju diplomskega dela bodo podrobno predstavljene posamezne gibalne
sposobnosti in njihove pojavne oblike, ki so znaCilne tudi za hokejsko igro.
Predstavljena bodo tudi sredstva in metode za posamezno gibalno sposobnost v
predpubertetnem obdobju. Ker z dolo¢eno vadbo v predpubertetnem obdobju lahko
razvijamo vec gibalnih sposobnosti hkrati, bodo sredstva razvr§€ena glede na glavno
gibalno sposobnost, ki jo razvijamo. Predstavljene bodo oblike vadbe, ki jih izvajamo
izven ledu, vendar imitirajo gibanje na ledu in jih je mogoCe z dolo¢enimi
prilagoditvami izvajati tudi na ledu. Vsi prikazi bodo predstavljeni slikovno, za lazje
razumevanje pa tudi na prilozenem DVD-ju.

Hokej na ledu je mostvena igra, pri kateri pride do izraza vecina gibalnih sposobnosti
(nekatere bolj, druge manj). Ce Zelimo razviti kompletnega $portnika, je potrebno
pozornost potrebno posvetiti vsem sposobnostim. Le Sirok spekter znanj in izkuSenj,
ki jih igralec pridobi skozi vadbo, omogo€a posameznemu igralcu optimalen razvoj
hokejske kariere (Pekolj, 2012). V diplomske delu bodo predstavljeni nekateri primeri
vadbe, ki jih je mogoce vklju€iti v trenazni proces in prispevajo k raznolikosti vadbe,

ter ¢im boljSem razvoju posameznika.
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3.2.1. GIBLJIVOST

Gibljivost je gibalna sposobnost doseganja maksimalnih amplitud gibanja v sklepih ali
sklepnih sistemih posameznika. Stopnja prirojenosti je za gibljivost sorazmerno nizka
(h2 = 0.50), kar pomeni, da se na njen razvoj lahko vpliva relativno v velikem obsegu
(Pistotnik, 2011).

Odvisna je od stopnje prirojenosti in nekaterih dejavnikov:

- anatomski dejavniki (oblika sklepov, sklepne vezi, sklepne ovojnice, dolZzina misic,
koza)

- morfoloski dejavniki (dolzinske mere skeleta, obsegi telesnih segmentov, premeri
sklepov, debelina mas€obnega sloja pod kozo)

- bioloski dejavniki (staranje in spol)

- psiholoski dejavniki (Custvena stanja)

- zunanji dejavniki (vplivi iz okolja, temperatura okolja, obdobje dneva in prehrana)
(Pistotnik, 2011).

Pri otrocih je zmanjSana gibljivost pogosto posledica hitre rasti skeleta, ki mu miSice
in kite ne sledijo dovolj hitro. Omejena gibljivost se lahko razvije zaradi nedejavnosti,
prekomernega sedenja ali enostranske telesne dejavnosti s poudarkom na treningu
moci ali vzdrzljivosti brez ustreznih kompenzatornih vsebin. Vse gibalne sposobnosti
so vsaj delno odvisne od gibljivosti. Najbolj izstopajo povezave gibljivost -
koordinacija, gibljivost - mo¢ in gibljivost - hitrost, ki so kljuéne v vecini Sportnih

panog (Sarabon, 2007a).

Dobra gibljivost hokejistu omogoc¢a izvedbo vecjih amplitud, kar pozitivno vpliva tudi
na druge gibalne sposobnosti in seveda prispeva tudi k vedji uspesnosti v igri. Igralcu
omogoca vecji doseg s palico, ve¢jo amplitudo odriva pri drsalnem koraku, vecjo
rotacijo spodnje okonCine pri obratih in spremembah drsanja nazaj - naprej in
obratno. To je le nekaj primerov, ki jih hokejisti uporabljajo v igri, kjer se dobra
gibljivost kaze kot pozitivha oziroma slaba gibljivost kot omejitev za gibanje hokejista.
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Dobra gibljivost je Se posebej pomembna za vratarja, ki za branjenje uporablja
drugacéno tehniko kot ostali igralci.

Prav tako kot v ostalih Sportih se tudi v hokeju na ledu pojavljajo poskodbe. Dobra
gibljivost pomeni vecjo proznost misic in kit, kar v veliki meri prepre€uje nastanek
poSkodb oziroma vpliva na zmanjSanje resnosti poSkodb. Tako se igralec lahko

hitreje vrne v redni trenazni proces in tekmovanja.

Drsanje in igra hokeja na ledu nista naravni obliki gibanja. To se kaze predvsem pri
krajSanju zadnje stegenske miSice, ki se pri drsanju ne iztegne popolnoma.
Posledi¢no se lahko pojavijo poSkodbe hrbta in dimeljskih prepon. Z raztezanjem
zadnje stegenske miSice lahko prepre€imo kraj$anje in s tem povezane poskodbe v
drugih delih. Druga oblika nenaravne drze je prijem z roko na zgornjem delu palice in
drugo nekoliko nizje. Ta polozaj s asoma privede do nesimetri¢ne drze, ki se kaze v
razli¢ni viSine leve in desne rame in lopatice. Negativne vplive nenaravnih polozajev
lahko nevtraliziramo z vajami za gibljivost, ki preprecujejo zakréenost misic in tetiv,

ter zmanjSujejo moznost za nastanek poskodb.
3.2.1.1. Sredstva za povecanje gibljivosti

Sredstvo, ki se najpogosteje uporablja za razvoj gibljivosti in ima edino lokalen vpliv
na telo vadecega, so raztezne gimnasti¢ne vaje, ki se vkljuujejo v razlicne metode
vadbe (Pistotnik, 2011).

Glede na nacin raztezanja se loci:

- dinami¢ne vaje (balistitne), pri katerih se maksimalno amplitudo giba doseze z
zamahom, telesni segment pa se takoj vrac¢a v izhodiS¢ni polozaj

- stati€ne vaje, pri katerih se maksimalno amplitudo giba doseze postopno ter se jo
zadrzi dolo€eno ¢asovno obdobje (Pistotnik, 2011).

Po Sarabon (2007a) obstajajo razlitne metode raztezanja, pri emer se pojavljajo isti

termini za razlicne metode. PodrobnejSa delitve pa vklju€ujejo: balisti€no raztezanje,
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dinami¢no raztezanje, aktivno raztezanje, pasivno raztezanje, staticno raztezanje,

izometricno raztezanje in PNF raztezanje.

Dinamicne in statiche metode raztezanja so temeljne metode raztezanja, ki se najvec

uporabljajo tudi v praksi.

Metoda dinamiéneqga raztezanja

Pri dinami¢ni metodi razvoja gibljivosti se uporabljajo zamasni, to je balisti¢ni gibi, s
katerimi se skusa telesni segment spraviti do maksimalnega razpona giba. Po tem se
segment takoj vraca v izhodis¢ni polozaj. Tak nacin vadbe je zato lahko bole¢, saj se
miSice, vezi in sklepne ovojnice zelo hitro raztegnejo do skrajne meje. Pri hitrem
lahko za vadecega hude posledice (prekinjen trening, nezmoznost tekmovanja ipd.)
(Pistotnik, 2011).

Temeljna nacela dinami¢nega raztezanja:

- nikoli ne raztezamo utrujenih misic

- preden preidemo na maksimalno raztezanje moramo misice dobro ogreti

- amplitudo povecujemo postopoma

- Ce gibljivost razvijamo, moramo trenirati 20 do 30 minut (vsako vajo ponovimo 4
do 6-krat v trajanju 15 do 30 sekund) (Braci¢, 2008).

V predpubertetnem obdobju se dinami¢no raztezanje uporablja kot del splodnega
ogrevanja pred aktivnim glavnim delom treninga. Vaje dinamiCnega raztezanja
povecujejo ucinkovitost misic in pripravijo miSice na napore, s tem pa se zmanjsajo
moznosti za nastajanje poskodb. Spodaj je prikazan sklop gimnasti¢nih vaj
dinami¢nega raztezanja s hokejsko palico, ki ga je smiselno uporabiti v ogrevalnem
delu vadbe mladih hokejistov.
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Naziv vaje: Odkloni trupa s palico

Zacetni polozaj: | Stoja razkoracno z vzro€enjem in nadrpijemom palice

Izvedba: Izmeni¢na izvedba 3 zibov odklona v stran v eno in v drugo stran
Namen: Raztezanje stranskih miSic trupa

Naziv vaje: Suki trupa s palico

Zacetni polozaj: | Stoja razkoracno s predrocenjem in nadprijemom palice

Izvedba: Izmeni¢na izvedba 3 zibov suka v eno in drugo stran

Namen: Raztezanje miSic ramenskega obroca in sukalk trupa
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Naziv vaje:

Raztezanje ramenskega obroca s palico

Zacetni polozaj:

Stoja razkoraCno s predroenjem in s Sirokim nadprijemom

palice

Izvedba: lzvedbe giba s stegnjenimi rokami iz predroCenja skozi
vzroCenje do zaroCenja in po isti poti nazaj do zacetnega
polozaja

Namen: Raztezanje miSic ramenskega obroca

Naziv vaje: Predkloni in zakloni s palico

(e

3
1
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i

Zacetni polozaj:

Stoja razkorac€no s predro¢enjem in nadprijemom palice

Izvedba:

Izmeni¢na izvedba 3 zibov v predklon in v zaklon

Namen:

Raztezanje dolgih miSic zadnjega dela stegna in ledvenih
iztegovalk trupa ter upogibalk trupa
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Naziv vaje:

|zpadni koraki s sukom trupa

ot
1

Zacetni polozaj:

Stoja razkora€no s predroCenjem in nadprijemom palice

Izvedba: Izmeni¢na izvedba izpadnega koraka naprej z levo nogo in
sukom trupa v levo stran, ter vracanje v osnovni polozaj in
izvedba z desno nogo naprej in sukom trupa v desno

Namen: Raztezanje upogibalk kolka in sukalk trupa

Naziv vaje: Zamahi z nogo

Zacetni polozaj:

Stoja zanozno z levo, opora na palici z levo roko v odro¢enju,

desna roka v vzrocenju

Izvedba: lzvedba izmeniénih zamahov z nogo naprej in nazaj, spredaj
dotik z desno roko (nato menjava strani in noge)
Namen: Raztezanje iztegovalk in upogibalk kolka
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Naziv vaje: Zamahi z odnozenjem

Zacetni polozaj: | Stoja prednozno not z levo nogo, roke v predroCenju z

prijemom in oporo na palici

Izvedba: lzvedba zamahov v odnoZenje z levo nogo (nato menjava
noge)
Namen: Raztezanje primikalk kolka

Metoda staticnega raztezanja

Staticna metoda razvoja gibljivosti zahteva zadrzevanje posameznih telesnih
segmentov v poloZzaju maksimalne amplitude giba. Vztrajanje v polozaju
maksimalnega misi¢nega raztezanja naj bi trajajo med 10 in 30 sek. Posami¢na vaja
(posamiéno vztrajanje v raztegu) se mora pri tej metodi vecCkrat ponoviti. Med
ponovitvami pa so odmori za sprostitev, ki so obi¢ajno vsaj dvakrat tako dolgi kot
vztrajanje v polozaju raztezanja. Metoda, ki zagotavlja tak8en rezim dela, je pri nas
popularno poimenovana stretching, kar v angle&cini pomeni: raztezanje, natezanje,
nategovanje. Te metode tako predstavljajo sistem statiCnih gimnasticnih vaj, pri
katerih se z zadrzevanjem maksimalne amplitude giba (staticno drzo), omogoca
gibalnemu ustroju dalj ¢asa trajajoe misi¢no raztezanje. Pozitivni ucinki stati¢nih
nacinov raztezanja se kazejo predvsem v povec€anju amplitude gibov, v zmanj$anju

misi¢nega tonusa ter v telesni in dusevni sprostitvi (Pistotnik, 2011).
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Temeljna nacela statiCnega raztezanja:

imeti moramo pozitiven odnos do tovrstnega raztezanja

pred raztezanjem se ustrezno ogrejemo

vedeti moramo, katere miSi¢ne skupine bomo raztezali in s katerimi vajami bomo
to storili

raztezanje mora biti po¢asno, da ne izzovemo refleksa raztezanja

zacnemo z lahkotnim raztezanjem, ko zacutimo napetost, poCakamo, da ta
popusti, nato Se nekoliko pove¢amo jakost raztezanja

ko ponovno zacutimo napetost v raztegnjeni miSici, zadrzimo polozaj, po tem
miSico sprostimo

v tem polozaju vztrajamo od 10 do najve¢ 30 sekund (Ce zelimo razvijati gibljivost,
ta polozaj zadrzujemo ve¢ &asa), na vajo se moramo osredotociti tako, da
obc&utimo vpliv raztegnjene misice

v ogrevanju vsako vajo ponovimo 2 do 3-krat, ¢e pa razvijamo gibljivost, moramo
vsako vajo izvesti 5 do 10-krat

dihamo normalno in spros¢eno

po izteku €asa se pocasi vrnemo v izhodis¢ni polozaj (Braci€, 2008).

StatiCne raztezne vaje se v praksi uporabljajo predvsem v zakljuénem delu vadbe

oziroma treninga in so namenjene sprostitvi misic, lahko pa jih uporabimo tudi kot

sredstvo za povecanje gibljivosti v glavnem delu treninga. V nadaljevanju naloge je

prikazanih nekaj primerov stati¢nih razteznih vaj, ki jih je smiselno uporabiti v vadbi

mladih hokejistov.
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Naziv vaje:

Raztezanje Stiriglave stegenske miSice

1

Zacetni polozaj:

Leza na boku

izvedba: Vlecenje stopala proti zadnjici in potisk kolena nazaj
Namen: Raztezanje sprednje stegenske miSice
Naziv vaje: Raztezanje dolgih miSic zadnjega dela stegna in ledvenih

iztegovalk trupa

Zacetni polozaj:

ed s sfégnjenimi nogam‘i

Izvedba:

Predklon trupa in prijem z rokami za gleznje

Namen:

Raztezanje zadnjih stegenskih miSic in midic ledvenega
iztegovalk trupa
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Naziv vaje:

Raztezanje preme stegenske miSice

Zacetni polozaj:

Klek na eni nogi

Izvedba: Poteg stopala proti zadnjici in potisk boka naprej proti tlom
Namen: Raztezanje preme stegenske misice
Naziv vaje: Raztezanje primikalk kolka

= L i sy

Zacetni polozaj:

i
Opora v kleku

lzvedba:

Odmikanje kolen v smeri navzven

Namen:

Raztezanje primikalk kolka
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Naziv vaje:

Raztezanje preme trebudne misice

Lok

Zacetni polozaj:

Leza na trebuhu

Izvedba: V opori lezno na trebuhu izbo€imo trebuh in preidemo v oporo
leZzno spredaj

Namen: Raztezanje preme trebu$ne misice

Naziv vaje: Raztezanje odmikalk kolka

Zacetni polozaj:

LeZa na hrbtu

Izvedba:

Poteg kolena proti trupu in potisk proti nasprotnemu boku

Namen:

Raztezanje odmikalk kolka
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Naziv vaje: Raztezanje upogibalk kolka

Zacetni polozaj: | Klek na eni nogi, vzravnan trup

Izvedba: Potisk boka naprej in navzdol

Namen: Raztezanje upogibalk kolka

3.2.1.2. Osnovni napotki pri vadbi gibljivosti

Gibljivost se ucinkovito povecuje le, €e uporabliamo mejne in najve€je amplitude.

MiSice, ki jih raztegujemo, pa morajo biti, kar se da sprosS€ene (USaj, 2003).

Sarabon (2007a) je podal nekaj napotkov za vadbo gibljivosti:

dosledno zagotavljanje nacela postopnosti in redne vadbe

enosklepne misice raztezamo pred vecsklepnimi

izbor vaje mora omogocati enostaven nadzor amplitude giba med ponovitvijo
miSica, ki jo raztezamo mora biti spro$¢ena

kritiCne misi¢ne skupine glede gibljivosti so: enosklepne iztegovalke skoénega
sklepa, upogibalke kolenskega sklepa, primikalke, upogibalke in dvosklepne

iztegovalke kolénega sklepa, horizontalne upogibalke ramenskega sklepa
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Za doseganje velikih in najvecjih amplitud morajo biti vadeci dobro ogreti. Povecan
priporocljivo izvajati vadbo za povecanje gibljivosti po treningu koordinacije. Primer
take vadbe je trening vodenja Zogice t.i. »stickhandling«, ki ga izvajam izven ledu.
Ker so vadedi Ze ogreti, bi v drugem delu lahko izvajali vaje za povecanje gibljivosti.

V vecini primerov smo trenerji omejeni s koliino ledu, ki ga imamo na razpolago za
izvedbo treningov. To pomeni, da bi morali stremeti k temu, da bi vaje za povecanje
gibljivosti izvajali zunaj ledu. Za izvedbo takega treninga je potrebna dobra motivacija
in zbranost. Otrokom v starostni skupini, ki jo obravnavamo v tej diplomski naloge, je
taka vadba pogosto nezanimiva, zato jim zbranost hitro popusti. 1z tega vidika bi bilo
priporocljivo v tej starostni skupini bolj uporabljati dinamiéno metodo v ogrevalnem

delu, stati¢no pa le kot privajanje za kasnej$e obdobje.
3.2.2. MOC

Moc¢ je sposobnost za ucinkovito izkoris€anje sile misic pri premagovanju zunanijih sil.
Kaksno moc¢ bo lahko &lovek razvil je v precejSnji meri odvisno od stopnje prirojenosti
te sposobnosti. Na sre€o ima mo¢ sorazmerno nizek povpreCen Kkoeficient
prirojenosti (h?), katerega vrednost znada le okoli 0,50, kar pomeni, da je mo¢
mogoce Se v veliki meri natrenirati (priblizno 50 %). V kakSnem odstotku pa se lahko
resni€no natrenira je odvisno od posameznih pojavnih oblik modi, ki imajo razli¢ne,
specificne koeficiente prirojenosti. Zato je potrebno dobro poznati dejavnike od
katerih je mo€ odvisna (Pistotnik, 2011).

Mo¢€ je odvisna od naslednjih dejavnikov (Pistotnik, 2011):

- morfoloskih dejavnikov (longitudinalna dimenzionalnost telesa, voluminoznost
telesa, transverzalna dimenzionalnost telesa, podkozno mastno tkivo)

- funkcionalnih dejavnikov (aktivhost gibalnih centrov, prevodnost Zzivénih poti,
propustnost sinaps, kakovost biokemi¢nih procesov, medmisi¢na koordinacija)

- psiholoskih dejavnikov (emocionalna afektna stanja, kot so strah, jeza, trema,
vedenjske znacilnosti ¢loveka, motivacija)

- bioloski dejavniki (spol, starost in prehranjenost)
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Mo¢ lahko razdelimo glede na:
- delez aktivne miSicne mase (splosna in lokalna mog)
- tip miSi¢nega kréenja (stati¢na in dinami¢na moc)

- silovitost (maksimalna, eksplozivna in vzdrzZljivost v modi) (USaj, 2003)

Stati€na moc je sposobnost za dolgotrajno napenjanje misic oziroma za zadrzevanije
doloCenega polozaja pod obremenitvijo(Pistotnik, 2011). Ta oblika moc¢i hokejistu
omogoca ohranjanje stabilnega polozaja na ledeni ploskvi in ohranjanje stabilnega
polozaja ob telesnem kontaktu z nasprotnikom.

Dinami¢na mo¢ se kaze kot sila pri dinamiénem kréenju. Pri tem gre za velikost

opravljenega dela oziroma premagovanje bremena ali obremenitve (USaj, 2003).

Maksimalna (najvec¢ja) moc je tista vrsta mo¢i, ki se kaze kot premagovanje najvecjih
bremen in obremenitev ali v delovanju z najvecjo silo(USaj, 2003). Pomembna je, ko
Zelimo v igri nasprotnika premakniti izpred vratarjevega prostora, pri igri ob ogradi in
v agresivnih telesnih kontaktih z nasprotnikom (Mlinarec, 2010).

Hitra ali eksplozivna mo¢ se kaze kot premagovanje bremen in obremenitev s kar
najvecjim pospeskom(USaj, 2003). V hokejski igri se kaze kot naprezanje miSic v
(Mlinarec, 2010). V igri se pojavlja ob pospesevanju, zaustavljanju, spremembi smeri
gibanja, strelu na gol,...

Vzdrzljivost v mo€i se kaze kot dalj €asa trajajoe premagovanje bremen in

obremenitev (USaj, 2003). Do izraza prihaja pri drsanju proti koncu menjave.

Moc¢ je ena izmed najbolj pomembnih gibalnih sposobnosti, ki jo je pri hokeju na ledu
potrebno razvijati. Mo€ nog je izrednega pomena, ker v veliki meri pripomore k
ucinkovitem drsalnem odrivu in s tem k u€inkovitem drsanju. Povecevati je potrebno
maksimalno in eksplozivno mo¢ nog, ki pripomoreta k vecji silovitosti odriva, in

vzdrzljivost v modi, ki omogoca zaporedno izvedbo ve€ drsalnih odrivov.
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Vv v

Osnovni polozaj zahteva znizanje tezis¢a, ki pripomore k boljSi stabilnosti, in bi ga
lahko primerjali z polozajem pocepa ali poléepa. Osnovni drsalni odrivi se izvajajo iz
ene noge, zato je potrebno to upostevati pri izbiri vaj. Mo€ nog ima pomembno viogo
tudi pri igri na telo, kjer se vsak nalet za¢ne z iztegovanjem nog. Za ohranjanje
stabilnega poloZaja med drsanjem in ob naletih je potrebno posebno pozornost
posvetiti tudi miSicam trupa. Vsako gibanje hokejista se zacne iz njegovega jedra,
zato je potrebno posebno pozornost posvetiti tudi tej skupini miSic. Nadzorovano
vodenje plos¢ka in mocan strel na gol zagotavlja predvsem hitra mo¢ rok in
ramenskega obro¢a. Kompleksno gibanje hokejista zahteva trening modi, ki bo zajelo
celotno telo.

Primerno oblikovan in nadzorovan trening moci je varen za otroke, prispeva k
povecanju miSiéne modi, prispeva h kakovostnejsi izvedbi drugih Sportnih gibanj,
zmanjSuje dovzetnost za poskodbe, ki nastopijo pri Sportu in sicer, izboljSuje splosen
zdravstveni status otroka, in pozitivno vpliva na psihosocialno komponento otroka
(Sarabon, 2007b).

V predpubertetnem obdobju je napredek v absolutni moci zlasti posledica zivénih
dejavnikov, medtem ko je kapaciteta poveCevanja miSicne mase v tem obdobju
iziemno majhna. V tej starosti namre¢ Se ni bioloSkih temeljev, ki bi omogocali

poveCevanje misicne mase. S tem mislimo zlasti na endokrini sistem in raven

fvorw

fvrw

Napredek v modci je nekoliko bolj izrazit tudi pri njeni vzdrZljivostni komponenti
(Sarabon, 2007b).
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starost v letih hitra in elasti¢na | vzdrzljivostna maksimalna mo¢
mo¢ mo¢

6-10 minimalno minimalno -

11-13 nizko opazno -

14-15 dobro dobro nizko

16-17 visoko visoko opazno

18 optimalno optimalno dobro - optimalno

18 in vel obdrzanje vrednosti z nagnjenostjo njihovega znizevanja

Tabela 3: Porast posameznih tipov moci v odvisnosti od starosti (Ehlenz Groser,
Zimmermann, 1987 v Dezman, Erculj, 2005)

Iz tabele je razvidno, da je smotrno zaceti z vadbo za razvijanje hitre moci in
vzdrzljivosti v moci z zaCetkom pubertete, ko doseze Ziveni sistem polno zrelost. Zato
v predpubertetnem obdobju razviamo vse vrste moc&i v kombinaciji z drugimi

gibalnimi sposobnostmi.
3.2.2.1. Metode in sredstva za razvoj mog¢i

Poznamo ve€ vrst metod za razvijanje moci, v grobem pa jih lahko razdelimo na
sploSne in specialne metode. Med sploSne metode uvr§€amo osnovni (uvajalni)
trening moci, s katerim posku$amo doseli stopnjo modi, ki nam bo kasneje
omogocala razvoj moci s specialnimi metodami. Za osnovni trening moci so znacilna
manj$a bremena in poudarek na vadbi moci trupa v zacetni fazi. Med specialne
metode spadajo metode za razvijanje maksimalne moci, metode za razvijanje hitre
moci, metode za razvijanje elasticne moc¢i in metode za razvijanje vzdrzljivosti v moci
(Dezman, Erculj, 2005). Pri vadbi hokejistov v predpubertetnem obdobju se

uporabljajo predvsem sploSne metode razvijanja modci.

Mo¢€ razvijamo z naslednjimi sredstvi:
- krepilne vaje (z bremeni, prosto, na trenazerjih)
- elementarne igre in naravne oblike gibanja

- osnovnimi nalogami izbranega Sporta z bremeni ali brez (Pistotnik, 2011).
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Cilj vadbe modi naj bo do trenutka, ko je telo dozorelo in primerno za vadbo z utezmi,
obvladanje lastnega telesa. Ker moramo ustvarjati preseganje, ¢e zelimo napredek,
je potrebno vadbo otezevati. Ker otrok tekom odras€anja postaja tezji, je telo samo
sebi ustrezno breme. S spreminjanjem polozaja izvajanja, izvajanja samo z eno
okoncino, razli€nega postavljanja opornih povrsin, smerjo izvajanj ipd. je mogoce
spreminjati intenzivnost. Tudi vaje s partnerjem so primerna oblika vadbe. Hokej je
Sport, kjer prihaja tudi do dvobojev in tudi na to je treba biti pripravljen (Pekolj, 2012).

V predpubertetnem obdobiju torej razvijamo predvsem splosno mo¢€. Najbolj primerna
sredstva za razvoj sploSne moci so naravne oblike gibanja, vkljuCujemo pa tudi

osnovne naloge hokejske igre.

Naravne oblike gibanja

Med naravne oblike gibanja uvr§€amo najstarejSa gibanja, ki jih je Clovek razvil.
Glede na nacin premikanja v prostoru lo¢imo dve temeljni skupini. Prva oblika so
pedipulacije oziroma lokomocije med katere uvr§€amo plazenja, lazenja, hojo, tek,
padce, plezanja in skoke. Druga oblika so manipulacije, ki se pojavljajo kot meti,
lovljenja, udarci in blokade udarcev, ter prijemi. Ko se lokomocije in manipulacije
povezejo, pa dobimo osnovno sestavljeno gibanje med katere spadajo vle€enja,
potiskanja, dviganja in noSenja (Pistotnik, Pinter in Dolenec, 2002).

V nadaljevanju bo predstavljenih nekaj oblik gibanja, ki jih uporabljamo v vadbi modi:
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Naziv vaje: Potiskanje Zoge z glavo

Zacetni polozaj: | Opora lezno spredaj, zoga pred glavo

Izvedba: Premikanje s pomocjo rok in nog in potiskanje Zoge z glavo
Namen: Krepitev iztegovalk rok

Naziv vaje: Lazenje z Zogo

Zacetni polozaj: | Opora lezno zadaj, Zoga v narocju

Izvedba: Premikanje vzvratno s pomocjo rok in nog in ohranjanje Zzoge v
narocju
Namen: Krepitev iztegovalk rok
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Naziv vaje:

Vie€enje

Zacetni polozaj:

Stoja, Celna postavitev partnerjev, nadprijem palice v Sirini

ramen

Izvedba: Oba vadeca vleCeta partnerja na svojo stran

Namen: Krepitev upogibalk rok in ramen, krepitev iztegovalk trupa in
nog

Naziv vaje: Potiskanje

Zacetni polozaj:

Stoja, Celna postavitev partnerjev, nadprijem palice v Sirini

ramen
Izvedba: Oba vadeca potiskata partnerja v nasprotno smer
Namen: Krepitev iztegovalk rok, ramen in nog, ter upogibalk trupa
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Osnovne naloge hokejske igre

Osnovne naloge hokejske igre so tehnike drsanja in vodenja ploscka, ki jih
poskuSsamo ponazoriti izven ledu. Razvijanje moci z uporabo teh tehnik omogodi
mlademu igralcu kvalitetnej$o izvedbo tehnike na ledu. Pri izvedbi posameznih vaj
lahko uporabimo tudi lazja bremena, ki pa ne smejo pretirano rusiti tehnike. Izbrali
smo nekaj primerov vaj za vadbo moci v okviru nalog hokejske igre.

Naziv vaje: Drsalni korak

Zacetni polozaj: | Stoja v polcepu na levi nogi, desna noga v rahlem zanoZenju
za stojno nogo, desna roka v pokréenem predrocenju, leva

roka v pokréenem zarocenju
Izvedba: Odriv diagonalno desno naprej do simetricnega zacetnega

polozaja na desni nogi, izvedbo ponovimo iz desne noge
Namen: Krepitev iztegovalk kolena in kolka
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Naziv vaje:

Krizni korak spredaj ez ¢rto

Zacetni polozaj: | PolCep razkoracno v Sirini ramen

Izvedba: Odriv v stran ez €rto s kriznim korakom spredaj do zaCetnega
poloZaja

Namen: Krepitev iztegovalk kolen in kolka, ter primikalk in odmikalk
kolka

Naziv vaje: Gibanje v stran s kriznimi koraki spredaj

Zacetni polozaj:

Stoja v pol€epu na desni nogi

Izvedba: lzvedba treh odrivov v levo s kriznimi koraki spredaj do
zaCetnega polozaja na levi nogi
Namen: Krepitev iztegovalk kolen in kolka, ter primikalk in odmikalk

kolka
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Naziv vaje:

Tek s poudarjenim odrivom ¢ez koordinacijsko lestev

Zacetni polozaj:

Stoja v pol€epu na desni nogi

Izvedba: lzvedba poudarjenih odrivov naprej v stran iz ene na drugo
nogo

Namen: Krepitev iztegovalk kolena, kolka in gleznja

Naziv vaje: Risanje osmice

Zacetni polozaj:

Stoja razkoraéno v Sirini ramen v rahlem epu, obrnjena palica

v odprtini uteZi

lzvedba:

Risanje osmice z utezjo po podlagi

Namen:

Krepitev modci rok in ramenskega obroca
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Naziv vaje: Vodenje z utezjo

Zacetni polozaj: | Stoja razkoracno v Sirini ramen v rahlem ¢epu, hokejski prijem
palice z utezjo na loparju

Izvedba: Imitacija hokejskega vodenja plos¢ka z utezjo

Namen: Krepitev miSic rok in ramenskega obroc¢a

Naziv vaje: Strel z elastiko

Zacetni polozaj: | Osnovni polozaj za strel, elastika pripeta na lopar palice in

rahlo napeta
Izvedba: Imitacija izvedbe strela in vracanje v osnovni polozaj

Namen: Krepitev miSic rok, ramenskega obroca in trupa
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3.2.2.2. Osnovni napotki pri vadbi mo¢i

Glavna nacela vadbe moci pri otroku:

- proksimalno-distalni princip (najprej misSice blizu trupa, kasneje miSice oddaljene
od trupa)

- tehnic¢no pravilna izvedba vaj (zacetni in kon¢ni polozZaj, gibanje)

- izbor kompleksnih vaj iz vsakdanjega zivljenja in tehni¢nih elementov v Sportu

- pri izbiri krepilnih vaj za izolirane miSi€ne skupine moramo biti previdni, da
obremenjujemo misiéno skupino, ki jo Zelimo

- v predpubertetnem obdobiju je najbolj zaZzelena uporaba vaj z lastnim telesom

- ravnovesje med obremenjevanjem upogibalk in iztegovalk

- posebna ciklizacija je nesmiselna, upostevati je potrebno nacelo postopnosti in
rednosti treninga (Sarabon, 2007b)

3.2.3. KOORDINACIJA

Koordinacija je ¢lovekova sposobnost kar najbolj usklajenega gibanja nasploh,
posebej pa v nenaucenih, nepredvidljivih in zahtevnih gibalnih nalogah. V Sportu se
posebej kaze njena pomembnost v tistih disciplinah, ki so znacilne po veliki
zapletenosti gibanja, kompleksnosti in nepredvidljivosti, ali v razmeroma preprostih

gibanijih, toda v izjemnih okoli§¢inah najvecjega napora (Sprint) (Usaj, 2003).

V dobro koordiniranem gibanju se uporabi le toliko energije, kolikor jo je za izvedbo
gibanja nujno potrebne, da bo le-to potekalo lahkotno in spro$éeno. Clovek s
StevilnejSimi gibalnimi izkuSnjami ima na voljo vec&jo koli¢ino podatkov o razli¢nih
gibanjih in s tem vec€je moznosti za njihovo zdruZevanje v nove, kvalitetnejSe gibalne
odgovore glede na polozaje v katerih se znajde. Kljub mnogim raziskavam pa je
koordinacija Se vedno velika neznanka in je v vecji meri odvisna od delovanja
centralnega zivénega sistema. Zato tudi koeficient prirojenosti ni natan¢no dolocen,
se pa predvideva, da je sorazmerno visok. Njegova vrednost naj bi se gibala okoli
h?=0,80 (Pistotnik, 2011).
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Slika 9: Razvoj koordinacije glede na starost (Pistotnik, 2011)

Slika 9 nam kaze, da otroci najveC gibalnih izkuSenj, ki so pomembne za razvoj
koordinacije, lahko pridobijo do starosti Sestega leta. Razvoj je Se dokaj strm do
enajstega leta, ko se pricne obdobje pubertete in sposobnost koordinacije nekoliko

upade zaradi pospesene rasti.

Tudi Metiko$ (2003) navaja obdobje pred puberteto od 6. do 12. leta starosti kot zlato
obdobje razvoja koordinacijskih sposobnosti otroka. Hokej na ledu prakti¢no v
vsakem gibu na ledu zahteva koordinirano gibanje, ki vklju€uje specificne hokejske
elemente. V praksi se kaze, da je u€enje hokejskih elementov v predpubertetnem
obdobju skoraj nujno. Otroci v povprecju pricnejo z vadbo drsanja in posledi¢no
ucenja hokejskih elementov v starosto od 4 do 8 leta starosti. Seveda lahko zac¢nejo
tudi kasneje, vendar izkudnje kazejo, da zelo tezko dosezejo nivo vrstnikov, ki so
priceli z vadbo v omenjenem obdobju in pridobili veliko ve¢ izkuSenj. Tudi izhodis¢a
vadbe mladih hokejistov kazejo, da naj bi igralci do 12 leta starosti spoznali in osvojili
vse osnovne hokejske elemente, ki se kasneje samo $e dopolnjujejo in

izpopolnjujejo.

Dejavniki od katerih je odvisna koordinacija (Pistotnik, 2011):

- sistem za sprejem in analizo informacij (Cutila in Ziv€éne poti do centra za analizo
informacij v centralnem Zivénem sistemu)

- center za gibalni spomin

- kortikalni in subkortikalni centri za oblikovanje gibanja (oblikujejo program gibanja).
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Proces postopnega prilagajanja gibalnega ustroja na racionalno izvedbo novega
gibanja je motoriéno ucenje. V procesu motori€nega ucenja je potrebno upostevati ali
se Sport, s katerim se posameznik ukvarja, uvr§¢a med tiste, ki ga opredeljujejo
spretnosti zaprtega ali spretnosti odprtega tipa. Pri spretnostih odprtega tipa se mora
namre€ v postopek u€enja uvrstiti delo v vseh moznih pogojih, ne le v idealnih, kar pa
zahteva drugacen pristop in dolgotrajnejSi postopek ucenja, kot pri spretnostih
zaprtega tipa (Pistotnik, 2011). Hokej na ledu se uvr§€a med Sport, ki ga opredeljuje
gibalne spretnosti odprtega tipa. Zato je potrebno v postopek u€enja uvrstiti vadbo v

vseh moznih izvedbah.

Pojavne oblike koordinacije (Pistotnik, 2011):

- Sposobnost realizacije celostnih programov gibanja - je sposobnost, da se neka
gibalna naloga zazna kot celota in se kot celota tudi izvede.

- Sposobnost eksploatacije kineti€nih informacij - je opredeljena s koli¢ino in
kvaliteto gibalnih informacij, ki so avtomatizirane in shranjene v centru za gibalni
spomin, oz. s stopnjo njihovega izkoristka pri u€enju novih gibanj. Na razvoj vpliva
predvsem v rani mladosti, ¢im bolj pestra izbira gibanj, ki se morajo avtomatizirati
in shraniti v gibalnem spominu.

- Sposobnost kinetiCnega reSevanja prostorskih problemov - je sposobnost, da se v
nekem bazi¢nem gibanju ucinkovito eliminirajo moteci dejavniki (Sumi) s hitrim
oblikovanjem korektivnih gibalnih programov.

- Sposobnost kineti¢ne realizacije ritmicnih struktur - je sposobnost, strukturiranja
gibanja v ritmi¢no formo.

- Sposobnost timinga - je sposobnost, izvesti gibanje v ¢asovni sekvenci, ki je za
njegovo izvedbo optimalna.

- Sposobnost koordinacije nog - je sposobnost izvajanja kompleksnih gibov z

nogami.
Hokej na ledu je zelo nepredvidljiva igra, zato se je potrebno prilagajati razli¢nim

situacijam. Klju€na znacilnost igre je, da igralec hkrati obvlada ploS¢ek in se ¢im

hitreje giba (drsa) po ledu, kar se kaze kot koordinirano delovanje rok in nog.
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Soigralci, nasprotni igralci, zdrsana ledena ploskev, ograda, utrujenost,.. so dejavniki,
ki vplivajo na nepredvideno dogajanje na ledu. Igralec mora na vse te situacije in
zunanje drazljaje reagirati pravo€asno, natanéno in situaciji primerno. Posledica
pravilne odloCitve je lahko natanéna podaja soigralcu, dosezen zadetek, vodenje
ploS¢ka po igris€u, preigravanje, odkrivanje,... Igralec mora osvojiti in avtomatizirati
¢im veC€ raznolikega gibanja, ki mu predstavlja osnovo za uéenje novih gibanj in
tehnik. Zato je potrebno v treningu koordinacije uporabiti &im vec razliCnih oblik
vadbe elementov in situacij, ki se lahko dogodijo v hokejski igri.

3.2.3.1. Sredstva in metode za razvoj koordinacije

Motori¢no ucenje je pridobivanje in izpopolnjevanje izkuSenj pri opravljanju gibalnih
nalog. Gibanje se poskus$a izvesti s pomocjo navodil, demonstracije, predvsem pa s
pomocjo lastnih izku$enj. Razlikujemo tri temeljne metode u€enja. Analiti¢na, ki udi
po delih, sinteti€na, ki uci gibanje kot celoto in kombinirana, kjer je osnova sinteti¢na
metoda, analiticna pa le kot dopolnilo (USaj, 2003).

Osnovna metoda za izboljSanje koordinacije je metoda s ponavljanji. Ker pa se
koordinacija izboljSuje predvsem v fazi u€enja, moramo pri tovrstni vadbi poskrbeti,
da se gibanja ne nau¢imo do te mere, da postane avtomatizirano. Vseskozi si
moramo prizadevati za kar najvec¢jo zapletenost nalog in za motori€no spreminjanje

nalog. Nalogo lahko spremenimo ali otezimo z naslednjimi ukrepi:

nenavadni Startni polozaj

opravljanje gibanja z nedominantno okoné&ino

- povecanjem hitrosti gibanja

- omejitvijo prostora za gibanje

- spreminjanjem starih in dodajanjem novih tehni¢nih elementov
- kombiniranjem naucenih in nenauéenih gibanj

- spreminjanjem vadbenih razmer

- ukvarjenje s Sporti, ki jih ne obvladamo (USaj, 2003).
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Koordinacijo je mogoce razvijati z uporabo nespecifi€nih sredstev, kar pomeni
nenehno spreminjanje okolja, rekvizitov, zahtev pri vadbi, polozajev, in drugih

ukrepov, ki prepre€ujejo avtomatiziranje nekega giba (Pistotnik, 2011).

Uporabljati je potrebno ¢im vec€ razlicnih rekvizitov, za katere pa ni nujno, da jih
kupujemo. Marsikatera stvar lahko postane rekvizit, ¢e jo znamo primerno uporabiti.
Ce ima igralec izkudnje z najrazli¢nejdimi rekviziti, bo znal v nepriéakovani situaciji
refleksno odreagirati. Cilj vadbe s palico je avtomatiziranje gibov, ki igralcu v igri
omogoca osredotocenost na takti¢no re$evanje situacij(Pekolj, 2012).

Osnovne elemente hokejske igre vadimo z tehni¢nimi elementi z uporabo razli¢nih
rekvizitov in spremembami poloZajev na ledu in izven njega s poudarkom na
koordinaciji roke-noge, takti¢ne prvine pa na ledu in v obliki elementarnih iger izven

ledu.

V nadaljevanju so prikazani primeri vadbe koordinacije, ki jih lahko uporabimo v

treningu kot samostojne vaje ali v okviru poligonov in Stafetnih iger:
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Naziv vaje: Vodenje Zogice z menjavo rok

Zacetni polozaj: | Stoja v Sirini ramen z rahlo pokréenimi nogami, osnovni prijem

palice za vodenje z Zogico na loparju

Izvedba: Vodenje Zogice z vmesnim preprijemom in menjavo zgornje in
spodnje roke

Namen: IzboljSanje vodenja z nedominantnim poloZajem rok

Naziv vaje: Vodenje dveh Zogic

Zacetni polozaj: | Stoja v Sirini ramen z rahlo pokréenimi nogami, osnovni prijem

palice za vodenje z eno Zogico na loparju

Izvedba: Izmeni¢no vodenje dveh Zogic med gibanje ¢ez igris¢e

Namen: IzboljSanje koordinacije v otezenih okolis€inah
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Naziv vaje: Vodenje nogometne Zoge in Zogice

Zacetni polozaj: | Stoja v Sirini ramen z rahlo pokréenimi nogami, osnovni prijem

palice za vodenje z Zogico na loparju in nogometno 20go med

nogama

Izvedba: Hkratno vodenje nogometne zoge z nogama in Zzogice z palico
cez igrisce

Namen: IzboljSanje koordinacije v otezenih okolid€inah

Ker je koordinirano delo rok in nog pomemben del hokejske igre, ga je zunaj ledu
mogocCe razvijati z izvedbo razliénih gibanj na koordinacijski lestvi ob hkratnem

vodenju Zogice. Predstavljeni so osnovni primeri vadbe na koordinacijski lestvi.
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Naziv vaje:

Tek po koordinacijski lestvi naprej in nazaj z vodenjem Zogice

Zacetni polozaj:

Izvedba: Tek po koordinacijski lestvi do konca lestve in v vzratnem teku
do zaCetnega polozaja ob soasnem vodenju Zogice s palice

Namen: IzboljSanje koordinacije roke - noge

Naziv vaje: Gibanje na koordinacijski lestvi s prisunskimi koraki in

vodenjem Zogice

Zacetni polozaj:

Stoja z osnovnim prijemom palice

Izvedba: Gibanje preko koordinacijske lestve s prisunskimi koraki do
konca lestve in nazaj ob so€asnem vodenju Zogice s palico
Namen: IzboljSanje koordinacije roke - noge
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Naziv vaje:

Gibanje na koordinacijski lestvi s kriznimi koraki spredaj in

vodenjem Zogice

Zacetni polozaj:

Stoja z osnovnim prijemom palice

Izvedba: Gibanje preko koordinacijske lestve s kriznimi koraki spredaj
do konca lestve in nazaj ob so€asnem vodenju Zogice s palico
Namen: IzboljSanje koordinacije roke - noge

Koordinacija je ena izmed sestavnih delov agilnosti kot kombinirane gibalne

sposobnosti, zato bodo nekatera sredstva predstavljena kot del pri razvoju agilnosti.

Koordinacija je v veliki meri povezana z manifestacijo vseh ostalih motori¢nih

sposobnosti, zato morajo biti le-te ustrezno razvite, da se koordinacija lahko tudi z

njihovo pomogjo izrazi na vi§jem nivoju. Tako je koordinacija povezana:

- z manifestacijo velikih amplitud gibov (gibljivost)

-z manifestacijo misi¢ne sile (mog)

- z manifestacijo hitrosti

-z manifestacijo preciznosti

- z manifestacijo ravnotezja (Pistotnik, 2011).
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3.2.4. HITROST

Hitrost je sposobnost izvesti gibanje z najvecjo frekvenco ali v najkrajSem moznem
¢asu. Pomembna je predvsem pri premagovanju kratkih razdalj s ciklicnim gibanjem
(tek, plavanje, kolesarjenje, ipd.) in v gibalnih nalogah, ki zahtevajo hitro izvedbo
posameznega giba. Od vseh motori€nih sposobnosti je hitrost v najvecji meri odvisna
od dednih lastnosti, saj njen koeficient prirojenosti znasa tudi preko 0,90. To
vsekakor kaze na majhne moznosti, da bi s treningom vplivali na njen razvoj
(Pistotnik, 2011).

Dejavniki, ki vplivajo na hitrost so (Pistotnik, 2011):

- fiziolo8ki (aktivnost gibalnih centrov, prevodnost Zzivénih poti in prehodnost

v

fvow

- psiholoski (motivacija, trema oz. strah)
- morfoloSki (voluminoznost telesa, transferzalna dimenzionalnost skeleta,
podkozno  mastno tkivo, longitudinalna dimenzionalnost skeleta)

- in razvitost ostalih gibalnih sposobnosti (gibljivost, eksplozivna mo¢, koordinacija)

Vrste hitrosti:

- hitrost kot motori¢na sposobnost je mogoc€e opredeliti kot najvedjo hitrost gibanja,
ki je posledica delovanja lastnih miSic

- hitrost odziva (reakcije) na pricakovan ali na nepriCakovan znak (z vidika
Casovnega poteka hitrosti je to prvi dogodek, ki je del vsake vrste hitrosti)

- hitrost posami¢nega giba se kaze kot hitrost zamaha, sunka ali odriva

- najviSja frekvenca gibov (najveckrat nastopa v kombinaciji s preostalimi vrstami
hitrosti)

- Startna hitrost je sposobnost najhitrejSega pospesevanja od mirovanja do najvecje
hitrosti gibanja ali pospesevanja po izvedbi nekega drugega gibanja

- najvi§ja hitrost je hitrost, ki jo telo trenutno zmore doseéi (Coh, Bragi¢, 2010).
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Hitrost je ena najpomembnej$i sposobnosti hokejista. Vrste hitrosti se med seboj
prepletajo in dopolnjujejo. Ker igralec veliko spreminja smer gibanja, pride do izraza
Startna hitrost. V hokejski igri je najbolj izrazena vrsta hitrost reakcije, ki igralcu
omogoca, da pridobi prednost pred nasprotnikom in prvi pride do ploscice ali
boljSega polozaja. Hitrost posamicnega giba pa se kaze kot hitrost izvedbe strela na
gol, hitrost izvedbe drsalnega odriva.

3.2.4.1. Razvijanje hitrosti in sredstva

Zaradi kompleksnosti in visoke genetske determiniranosti hitrosti je potrebno zaceti z
razvojem Ze v otroStvu. Visoka stopnja razvitosti ziv€nega sistema omogoca kontrolo
gibanja in uspe$no izvajanje prilagojenih vaj hitrosti. Razvijanje hitrosti v
predpubertetnem obdobju je odli¢na podlaga za razvoj z naprednimi metodami v
kasnejSem obdobju. Gre predvsem za usvajanje razliénih tehnik gibanj v razli¢nih
nalogah (Skof in Jak$e, 2007).

Pri treningu se uporabljajo posredni in neposredni nacini razvoja hitrosti (Pistotnik,
2011):
- posredno se hitrost izboljSuje:

z vadbo tehnike gibanja - delo na koordinaciji gibanja

z razvojem eksplozivne mogi

z razvojem gibljivosti, s ¢imer se pove¢a moznost doseganja velikih amplitud

gibov in zmanjSa zaviralni moment

- neposredno izboljSevanje hitrosti: temelji na hitrem izvajanju gibanj, pri katerih se
zeli razviti ve€jo hitrost. Pri takem razvoju se izvajajo izbrana gibanja z
maksimalno ali submaksimalno hitrostjo (maksimalna 100 %, submaksimalna 85
% - 95 %), ki pa ju je Clovek sposoben uresniciti samo na krajSih razdaljah, oz. v
krajSem c¢asovnem razdobju. Za razvoj se uporablja metode veckratnega

ponavljanja gibanja z veliko hitrostjo.
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Pri tem je potrebno paziti, da ponovitev ni preve€ (zato vec serij z manj ponovitvami)
in, da so odmori med ponovitvami ter serijami dovolj dolgi, tako da lahko pride do

regeneracije energijskih potencialov v misici.

Sredstva za razvoj hitrosti so (Pistotnik, 2011):

- naravne oblike gibanja (hitri teki, teki v oteZenih ali olajSanih pogojih - po strmini, v
zavetrju ipd., hitro izvajanje ostalih gibanj)

- elementarne igre (starti iz razli¢nih polozajev, igre hitre odzivnosti in igre hitrosti -
npr. Stafetne igre)

- gimnasti¢ne vaje za razvoj gibljivosti in modci

- vaje za izboljSanje tehnike gibanja

V trenaznem procesu mladih hokejistov se najbolj pogosto uporabljajo razli¢ne vrste
Stafetnih iger in razli¢na tekmovanja v parih, ki vkljuCujejo razlicne hokejske in
naravne oblike gibanja. Ker je tudi hitrost del agilnosti kot sestavljen gibalne
sposobnosti, bodo tam predstavljena nekatera sredstva v kombinaciji z drugimi
sposobnostmi.

V tem poglavju bodo predstavljeni samo primeri za Startno hitrost in hitrost reakcije:
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Naziv vaje:

Sprint na 20 m iz razliénih Startnih polozajev

Zacetni polozaj:

Razli¢ni Startni polozaji

(sed, leza na trebuhu, leza na hrbtu itd.)

Izvedba: Po znaku za Start &im hitreje premagati razdaljo 20 m
Namen: IzboljSanje Startne hitrosti
Naziv vaje: Lovljenje partnerja na razdalji 20 m

SRt~ . |

Zacetni polozaj:

u v stoji, vadeci B v stoji s palico in
Zogico in prednostjo 2 m

Izvedba: Oba vadeca se pripravita in skoncentrirata na $tart, vadeci B
Starta po lastni volji, vadeci A pa reagira in Starta po Startu
vadeCega B. VadecCi A zmaga, Ce se ga dotakne pred 20 m, v
nasprotnem primeru pa vadeci B

Namen: IzboljSanje Startne hitrosti za oba vadeca in izbolj$anje hitrosti

reakcije za vadeCega A
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Naziv vaje:

Lovljenje reakcijske Zogice v paru

Zacetni polozaj:

Vadeca stojita v razdalji 2 m, eden od vadecih drzi zogico v
roki v predro€enju

Izvedba: Vadecdi spusti Zogico, partner reagira in posku$a ujeti Zogico po
odboju od tal, potem zamenjata vlogi

Namen: IzboljSanje hitrosti reakcije

Naziv vaje: Lovljenje tenidke zogice na bosu

Zacetni polozaj:

Vadedi A stoji na bosu 2 m od stene, vadecCi B stoji za njegovih
hrbtom

Izvedba: Vadeci B vrZze Zogico z odbojem od tal in stene, vadeci A jo
poskus$a ujeti
Namen: IzboljSanje hitrosti reakcije
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3.2.5. RAVNOTEZJE

Ravnotezje je sposobnost hitrega oblikovanja kompenzacijskih (korektivnih,
nadomestnih) gibov, ki so potrebni, za vra¢anje telesa v ravnotezni polozaj, kadar je
le-ta porusen. Vlozena sila, ki je za to potrebna, mora biti sorazmerna sili, ki izzove
odklone telesa v stabilnem polozaju, drugace se ravnotezni polozaj porusi v
nasprotno stran. Zato bi lahko ravnotezje opredelili tudi kot sposobnost za natanéno
doloCitev smeri in intenzivnosti kompenzacijskih gibov, s katerimi se ohranja ali

vzpostavlja ravnotezni polozaj telesa v prostoru (Pistotnik, 2011).

V praksi se zaradi terminoloSke neenotnosti pojavljajo Stevilna poimenovanja te vrste
vadbe: propririoceptivna vadba, senzori€no-motoriCna vadba, vadba ravnotezja,

vadba sklepne stabilizacije ipd (Sarabon, 2007c).

Poleg centralnega ravnoteznega organa v srednjem usesu in ravnoteznega centra v
malih mozganih, pomagajo pri ohranjanju ravnoteznega polozaja $e pomozni organi,

v

strukturah in taktilni receptorji v kozi (Pistotnik, 2011).

Poznamo dve pojavni obliki ravnotezja, ki sta sposobnost ohranjanja in sposobnost
vzpostavljanja ravnotezja. Sposobnost ohranjanja ravnoteznega polozaja je
sposobnost hitrega oblikovanja kompenzacijskih gibov, ki so sorazmerni z odkloni
telesa od stabilne postavitve v ravnoteznem polozaju. Ta sposobnost je pomembna,
kadar se posameznik nahaja v nekem stabilnem poloZaju in nanj delujejo razlicne
zunanje sile, ki ta polozaj rusijo (nasprotnik, sila inercije giba ipd.). Sposobnost
vzpostavljanja ravnoteznega polozaja je sposobnost &im hitrejSe postavitve v
ravnotezni polozaj, po predhodnih motnjah receptorjev vestibularnega aparata. Po
gibanju, ki porusi ravnotezni polozaj, je potrebno ta polozaj &im hitreje ponovno
stabilizirati. V centru za ravnoteZje se oblikujejo ustrezni korektivni programi gibov. Ti

morajo biti skladni s silo in s smerjo odklonov telesa (Pistotnik, 2011).
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3.2.5.1. Propriocepcija

Pojem propriocepcija se nana$a na sposobnost zaznavanja polozaja, drze in gibanja
posameznih delov telesa v prostoru in ¢asu. Temelji na kontinuiranem dotoku
senzori¢nih informacij iz perifernih receptorjev v centralni Zivéni sistem. Gre za
receptorji, organ za vid, ravnotezni organ), na podlagi katerih se oblikujejo gibalni

odgovori za vzdrzevanje oziroma vzpostavljanje ravnotezja (Sarabon, 2007c).

Proprioceptivna vadba se uporablja zlasti v zdravstveno-rehabilitacijskih programih in
Sportu. Cilj te vadbe v Sportu je predvsem preventiva pred poskodbami in izboljSanje
kakovosti nadzora gibanja nasploh. Narava obremenitev gibalnega aparata in
fizioloSki mehanizmi, ki jih s tovrstnimi vsebinami izzovemo, so primerni za uporabo v
vseh starostnih kategorijah. V mlajSih starostnih kategorijah te vsebine uporabimo s
ciliem predpriprave na kasnejSi resnejSi trening modci, v viSjih kategorijah pa
uporabljamo zahtevnejSe izvedbe s cilji preventive pred poskodbami in razvoja
situacijske moci ter koordinacije (Luzar, 2010).

Ucinki proprioceptivne vadbe so:

- hitrejSe in moc€nej$e delovanije refleksov
- vedja stabilnost sklepov

- manj poSkodb

- boljSe zaznavanije telesa

- natanénejSe gibanje

- vedja eksplozivnost (hitra mog) (Strojnik in Sarabon, 2003).
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3.2.5.2. Sredstva in metode proprioceptivne vadbe

Proprioceptivna vadba je vadba ravnotezja. Vklju€uje najrazli¢nejSe proprioceptivne
vaje, ki jih je mogoce deliti po razli¢nih kriterijih. Poleg samih vaj je pomemben tudi
nadin obremenitve, saj le oboje lahko da Zeleni rezultat (Sarabon, 2007c).

Po Sarabon (2007c) je eden izmed osnovnih naginov delitve vadbe propriocepcije
glede na lokacijo ruSenja ravnotezja. Po topoloski delitvi se uporablja delitev na
posamezne dele telesa:

- vaje za glezenj

- vaje za koleno

- vaje za ramenski obro¢

- vaje za trup

Rusenje ravnotezja je mogoce izvesti na razli¢ne nacine:
-z zmanjSanjem podporne povrsine
- nestabilne povrSine

- vsiljeno nihanje (uporablja se redko) (Strojnik in Sarabon, 2003).

Za izvajanje ravnoteznih vaj so potrebni ustrezni pripomocki. To so lahko obic¢ajni
predmeti, ki jih najdemo v telovadnici ali razli¢ni rekviziti, izdelani posebej v ta namen
(Sarabon, 2007c).

Hokejistov osnovni pripomocek je drsalka, ki ima zmanj8ano podporno povrSino na
tanko rezilo, ki omogoc€a drsenje. To pomeni, da mora hokejist stalno ohranjati in
vzpostavljati ravnotezni polozaj zaradi zmanjSane podporne ploskve. Hokejist po
vsakem odrivu drsi po eni nogi (drsalki), zato je iziemno pomembno vzpostavljanje
ravnoteznega polozaja na eni nogi. Igralec se v igri stalno prilagaja igralnim
situacijam, zato stalno spreminja smer gibanja, izvaja zavoje, obrate, ustavljanja,
drsa naprej in nazaj. Za izvedbo vseh teh gibanj je potrebno izvesti dolo¢ene odklone
iz osnovnega polozaja, kar pomeni da se ravnotezni polozaj stalno spreminja
oziroma ga je vseskozi potrebno vzpostavljati. Poleg drsanja mora igralec krotiti Se

plos€ek in se zoperstaviti telesnemu kontaktu nasprotnika, ki ga Zeli vreci iz

84



Univerza vljszljz;ni B ., . . . . :
W= Razvoj gibalnih sposobnosti mladih hokejistov v predpubertetnem obdobju

ravnoteznega polozaja in pridobiti plos¢ek v svojo posest. 1z vsega nastetega je
jasno, da mora hokejist med igro stalno ohranjati in vzpostavljati ravnotezni polozaj.

Igralci stalno razvijajo ravnotezje v situacijah na tekmi in treningu. Ce Zelimo, da
bodo igralci $e uspesnejsi, pa ravnotezje lahko razvijamo s proprioceptivno vadbo

samostojno ali v povezavi z drugimi sposobnostmi.

Predstavljeni bodo primeri vadbe za izboljSanje stabilizacije ramenskega obroc¢a,
trupa, ter kolena in gleznja. Stabilizacija trupa je pomembna, ker omogoca
kakovostno izvedbo gibanja in sodeluje tudi z drugimi telesnimi deli. Poskodbe
ramenskega obro¢a so ene najbolj pogostih poskodb hokejistov, zato je posebno
pozornost potrebno posvetiti stabilizacije ramenskega obroca. Ker hokejist drsa na
zmanjSani podporni ploskvi, je v vadbo potrebno vklju€iti tudi vaje za stabilizacijo

kolena in gleznja.

Naziv vaje: Sed na terapevtski zogi

Zacetni polozaj: | Sed na terapevtski zogi

Izvedba: Ohranjanje zacetnega polozaja

Namen: IzboljSanje stabilizacije trupa
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Naziv vaje:

Podajanje Zoge v opori lezno spredaj

Zacetni polozaj:

Opora lezno spredaj

Izvedba: Podajanje Zoge z leve na desno roko v opori lezno spredaj in
vzpostavljanje ravnoteznega polozaja po vsaki podaji

Namen: IzboljSanje stabilizacije v ramenskem obrocu

Naziv vaje: Soro¢na opora na terapevtski Zogi

Zacetni polozaj:

Opora lezno spredaj z rokami na Zogi

lzvedba:

Ohranjanje zacetnega poloZaja ob vplivu zunanjih sil (partner)
na Zzogo

Namen:

Izbolj8anje stabilizacije v ramenskem obrocu
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Naziv vaje:

Soro€na opora na podporni deski

Zacetni polozaj:

Opora lezno spredaj z rokami na podporni deski

Izvedba: Ohranjanje zagetnega poloZzaja
Namen: Izbolj8anje stabilizacije v ramenskem obrocu
Naziv vaje: Vodenje na eni nogi na palici

Zacetni polozaj:

Stoja na eni nogi na palici

Izvedba: Ohranjanje stabilnega poloZzaja na eni nogi na palici ob
vodeniju, ki nam rusi ta polozaj
Namen: Izboljati stabilizacijo v kolenu in gleznju
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Naziv vaje: Vodenje na eni nogo na ravnoteznem disku

Zacetni polozaj: | Stoja na eni nogi na disku

Izvedba: Ohranjanje stabilnega polozaja na eni nogi ob vodenju, ki
nam rusi ta polozaj

Namen: IzboljSati stabilizacijo v kolenu in gleznju

Naziv vaje: Sonozna stoja na podporni deski

- -
- S 3 i

Zacetni polozaj: | Sonozna stoja na podporni deski

Izvedba: Ohranjanje ravnoteznega polozaja na podporni deski ob

vodenju Zogice, ki rusi ravnotezni polozaj

Namen: Izbolj$anje stabilizacije trupa in kolena
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3.2.5.3. Osnovni napotki za vadbo ravnotezja

Osnovni napotki, ki jih je smiselni upostevati:

- vadba mora biti varna

vadeci mora vseskozi vzpostavljati ravnotezje

- izvedba v ve€ smereh posameznega sklepa

- intenzivnost vadbe propriocepcije mora narascati postopno

- ob pravi intenzivnosti zadoS¢a Ze 5 do 10 minut aktivhe vadbe

- vaje prilagodimo posamezniku (Sarabon, 2007c).

Vadbo je smiselno prilagoditi sposobnostim posameznika. Vadbo lahko otezimo ali
olajSamo z naslednjimi nacini:

- izvedba na eni ali obeh nogah

- izvedba z odprtimi ali zaprtimi o€mi

- izvedba s predhodno motnjo ravnoteznega organa

- izvajanje z dodatnimi nalogami

- izvedba z vecjo ali manjSo podporno povrsino

- izvedbo olajSamo z namestitvijo mehkejSe podlage

- izvedba z dodatnimi zunanjimi silami — motnje

- izvedba z nizanjem in viSanjem centralnega tezis¢a

- izvajanje vaj za dva ali ve¢ sklepov hkrati (Sarabon, 2007c).

Sposobnost ravnotezja je pod velikim vplivom treninga in se z njegovo koli¢ino tudi

izboljSuje, po prenehanju pa se dokaj hitro povrne na nizji nivo (Pistotnik, 2011).
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3.2.6. PRECIZNOST

Preciznost je sposobnost za natancno dolo€itev smeri in sile pri usmeritvi telesa, t.].

projektila, proti Zelenemu cilju v prostoru (Pistotnik, 2011).

Dejavniki od katerih je odvisna so slabo poznani, zato se tudi ne pozna natancnega
koeficienta njene prirojenosti. Ve se, da osnovne informacije za oblikovanje glavnih in
korektivnih gibalnih programov preciznosti v osrednjem zivénem sistemu, posreduje
Cutilo vida (informacije o cilju, razdalji, gibanju ipd.) in kinesteti¢na Cutila (ob&utenje
miSicnega napenjanja). 1z prakse pa je znano, da je preciznost v pozitivni povezavi z
vsemi bazi¢nimi motori¢nimi sposobnostmi in njihova viS§ja raven omogoc¢a tudi

doseganije visjega nivoja preciznosti (Pistotnik, 2011).

Pri realizaciji sposobnosti zadevanja z vodenim projektilom ima vadeci moznost s
korektivnimi gibalnimi programi ves €as vplivati na smer in hitrost gibanja projektila, ki
se priblizuje cilju. Za to so znadcilni procesi reaferentacije, ki omogocajo sprotne
popravke gibalnega programa. Na osnovi nenehnega dotoka informacij iz okolja se
namre€ gibanje projektila korigira in se ga usmerja ¢im blize Zelenemu cilju (pojavlja

se zaporedna obdelava informacij) (Pistotnik, 2011).

Za sposobnost zadevanja z lansiranim (vrzenim) projektilom pa je znacilno, da se na
osnovi enkratne sinteze informacij izdela program lansiranja. Ce so informacije
korektne in njihova analiza uspesna (izkusnje), bo projektil cilj zadel, v nasprotnem
primeru pa ne. Od trenutka, ko je projektil lansiran, se namre¢ ne more vec vplivati
na njegovo smer in hitrost. Pomeni, da se mora celotno gibanje programirati pred
izmetom, ker izvajanje korektivnih programov, med priblizevanjem projektila k cilju, ni

ve¢ mogoce (Pistotnik, 2011).

V hokejski igri se uporablja predvsem sposobnost zadevanja z lansiranim
projektilom, kjer igralec poskusa precizno podati plos€ek soigralcu ali doseci zadetek.
Sposobnost zadevanja z vodenim projektilom je v hokeju znadilna za vodenje

ploscka.
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3.2.6.1. Metode za razvoj preciznosti

Zaradi slabSega poznavanja strukture preciznosti se ta sposobnost obi¢ajno vadi
situacijsko v oblikah, kot se pojavlja pri posameznih Sportih. Pri vadbi zadevanja je
pomembno, da se uporabljajo enake gibalne strukture, kot se pojavljajo v Sportu, za
katerega se vadba izvaja. Potrebno je namre€ osvoijiti celoten program gibanja in ga
avtomatizirati (Pistotnik, 2011).

Da bo igralec uspeSen v natanénosti strela na vrata, je potrebno veliko vadbe. Igralec
mora avtomatizirati &im vel strelov iz najrazli€nejSih polozajev in igralnih situacij
(Pekolj, 2012).V treningu se posamezna gibalna naloga oziroma vaja konca s
strelom na vrata. Cas na ledu je omejen in ga trenerji v vedini raje izkoristimo za
vadbo drsanja kot za situacijske strelske vaje. Zelo dobro lahko pomanjkanje te
vadbe nadomestimo zunaj ledu na strelskem poligonu, ki nham omogo¢a vadbo
razlicnih tehnik strela iz razli¢nih situacij. Natan€nost razvijamo z ciljanjem dolo€enih
tar¢ oziroma s streli na imitiranega vratarja. Enako kot strel lahko izven ledu
razvijamo tudi natanénost vodenja ploS¢ka. V ta namen se uporabljajo predvsem
razlicne Zogice s katerimi lahko imitiramo razlicna vodenja tudi na nekoliko bolj
grobih podlagah od ledu. Posebno pozornost je potrebno posvetiti tudi natanénosti
podaj. Igralci se v igri neprestano gibajo. To pomeni, da mora igralec dobro opazovati
gibanje soigralca, da prilagodi podajo smeri gibanja soigralca. Na ledu jo treniramo v
razli¢nih igralnih situacijah, izven ledu pa z razli¢nimi $portnimi igrami z 2ogo, Kjer je

potrebno enako predvidevati smer gibanja soigralca.

Manifestacije preciznosti so pod mocnim negativnim vplivom utrujenosti in
emocionalnih stanj. Pri njihovem pojavljanju se preciznost porusi in zadevanje cilja
0z. natan¢nost izvedbe gibanja je slabsa. Zato se mora vadba izvajati tudi v oteZenih
pogojih, tako da se vadeci naudi v gibalne programe vklju€evati tudi motnje, ki se
pojavljajo ob izvedbi naloge (Pistotnik, 2011).

V praksi se kaze, da dolo€en igralec za dosego zadetka potrebuje veliko priloZnosti,

drugi pa izkoristi prakti¢no vsako priloznost. Razlika se lahko pojavi zaradi razlike v

psiholoSke pripravljenosti posameznika ali zaradi stopnje prirojenosti ob¢utka za
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doseganje gola. V Sportu pogosto sliSimo, da ima igralec smrtonosen obdutek za

doseganje zadetkov. V nadaljevanju so predstavljeni primeri vadbe preciznosti.

Naziv vaje: Vadba strela na strelskem poligonu

Namen: IzboljSanje preciznosti strela s ciljanjem dolo¢enega dela
Naziv vaje: Vodenje Zogice skozi ovire
Namen:

IzboljSanje preciznosti z natanénim vodenjem skozi ovire
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Naziv vaje: Zadevanje Zogice v vedro

Namen: IzboljSanje preciznosti pri dvigu in zadevanju Zogice s palico

3.3 AGILNOST IN HOKEJ NA LEDU

Agilnost najvecCkrat obravnavamo kot kombinirano gibalno sposobnost, ki je
sestavljena predvsem iz mogi, hitrosti in koordinacije. Stevilni avtorji jo oznadujejo kot
eno najpomembnejsih gibalnih sposobnosti v kompleksnih Sportih, saj se agilnost
med igro neprestano povezuje s Stevilnimi tehni¢no-taktinimi elementi. Agilnost je
sposobnost hitrih in u€inkovitih sprememb gibanja v prostoru in ¢asu brez izgubljanja

ravnotezja, hitrosti in kontrole telesa (Pori, 2007).

Agilnost je odvisna od tehni¢ne racionalnosti gibanja in sinergije razli¢nih gibalnih
sposobnosti in njihovih pojavnih oblik: hitrost reakcije, hitrost lokomotornega
pospeSevanja in hitrost posameznega giba, hitre moc&i v razli€nih pogojih,
dinami¢nega ravnotezja, funkcionalne gibljivosti idr. Velikokrat pa se dejanska
ucinkovitost izrabe agilnosti v Sportnih igrah skriva v kognitivnih elementih kot so
vizualna budnost, percepcija, anticipacija in pravilna odlogitev (Skof, Jakse, 2007).

Znacilnosti hokejske igre so hitre spremembe smeri v fazi obrambe in napada. Igralci
med igro pospesujejo, se ustavljajo, spreminjajo smeri gibanja z ali brez ploS¢ka ob
socasni kontroli telesa. Vi§ji nivo agilnosti jim omogoca ucinkovitejSe udejstvovanje v

igri.
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V razliénih Sportnih in Zivljenjskih situacijah se pojavljajo razlicne oblike agilnosti.
Nekateri avtorji delijo agilnost glede na kriterije osnovnega nacina gibanja na:
frontalno, lateralno in horizontalno-vertikalno 0z. na agilnost s ponavljajo¢imi ali z
enkratnim spreminjanjem polozaja (Skof, Jakse, 2007). V hokeju se pojavijata
predvsem frontalna in lateralna oblika agilnosti.

Drugi nacin tipologije agilnosti je glede na nacin spremembe smeri: agilnost s krozno
spremembo smeri, agilnost s kotno spremembo smeri, agilnost s spremembo smeri z

obratom (Skof, Jak$e, 2007). Vsi ti nagini spremembe smeri se uporabljajo v hokejski
igri.

V praksi se pri pripravi igralcev najpogosteje pojavljata kompleksen tip agilnosti
(hitrostna koordinacija) in specifiCen tip agilnosti (vezan na gibalne strukture in
znacilnosti Sportne panoge) (Pori, 2007).

V Sportni stroki velja prepri¢anje, da je zaradi kompleksnosti agilnosti z razvojem
potrebno zaceti Ze v otroStvu, €e ne Ze v predSolskem obdobju. Relativha visoka
stopnja razvitosti zivénega sistema da v otroSkem obdobju dobro biolosko osnovo za
uspesno izvajanje vaj agilnosti. V obdobju do zacetka pubertete gre za primarne
koordinacijske pojavne oblike, ki so kasneje odli€na podlaga naprednim metodam
razvoja agilnosti. Vadba temelji na osvajanju razlicnih tehnik gibanja v razli¢nih
nalogah in pod razli€¢nimi pogoji. Enake sposobnosti razviamo tudi v kasnejsih
obdobjih z uporabo modifikacij in novih nacinov gibanja. Pomembno je, da otrok z
raznovrstno vadbo pridobiva razlicne gibalne izkuSnje, ki mu omogocajo hitrejSo

kasnej$o adaptacijo na nove tehnike (Skof, Jakse, 2007).
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3.3.1. SREDSTVA IN METODE ZA RAZVOJ AGILNOSTI

V zacletku za razvoj agilnosti pri otrocih uporabljamo razli€éne elementarne igre in
naravne oblike gibanja, s katerimi Zelimo vplivati na &¢im ve& pojavnih oblik hitrosti,
moci in koordinacije nog in telesa. Kot sredstva uporabljamo razli¢ne oblike lazenj,
plazenj, skokov, borilnih iger, lovljenj, Stafetnih iger itd. Vaje v zacetku izvajamo z
manj$o intenzivnostjo, kasneje pa se poveéa hitrost in dodaja motnje (Skof, Jakse,
2007).

Na zacetku vadbe zacnemo z osnovno vadbo agilnosti, ki ji postopno dodajamo

specifiCen tip agilnosti, ki vklju€uje specialna gibanja hokejske tehnike.
V nadaljevanju diplomskega dela bosta predstavijena dva primera vadbe agilnosti

brez uporabe vodenja s hokejsko palico in dva primera z uporabo vodenja s hokejsko

palico.
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Naziv vaje: Agilnost med stoZci - risanje Z

Izvedba : Gibanje s prisunskimi koraki po poti, ki rise ¢rko Z in nazaj po

isti poti
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Naziv vaje: Agilnost okoli stozcev - risanje kvadrata

Izvedba : Vadedi se giba po poti, ki riSe kvadrat in nazaj po isti poti.
Gibanje vkljuCuje tek naprej, krizne korake spredaj in tek
nazaj. Vrste gibanja so razporejena tako, da je vadedi
vseskozi €elno obrnjen v smeri naprej kot v zacetnem
polozaju
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Naziv vaje: Agilnost med stoZci s palico in Zogico

il

G TEGEALL

Izvedba : Izvedba slaloma z gibanjem naprej in nazaj s palico in Zogico,
ter vraCanje na Startni polozaj po enaki poti. Vadedi je
vseskozi €elno obrnjen v smeri naprej kot v zaCetnem

poloZaju
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Naziv vaje: Vadba agilnosti s posnemanjem partnerja s palico in Zogico

Izvedba : Vadec€a sta €elno obrnjena eden proti drugemu. Vadeci A
prosto izbira gibanje naprej, nazaj, levo in desno ob
soCasnem vodenju Zogice s palico. Vadeci B sledi vadecem A
z izvedbo gibanja v enako smer (zrcalno).

3.3.2. OSNOVNI NAPOTKI ZA VADBO AGILNOSTI

Napotki za razvijanje splo$ne agilnosti, ki jih je potrebno upostevati pri nac¢rtovanju

vadbe:

vadbene vsebine naj bodo izbrane tako, da se ¢&im bolj priblizajo specificnim
znacilnostim in obremenitvam hokejske igre

vaje je zazeleno prilagajati tudi individualnim znagilnostim posameznih igralcev
nujno velja upostevati dejstvo, da so visoko intenzivna gibanja utrujajoc¢a in jih je
potrebno izvajati ko vadeci niso utrujeni

Cas trajanja tovrstnih gibanj naj ne presega 20 sekund. Med posameznimi
izvedbami je potrebno zagotoviti ustrezno dolge aktivhe odmore (Pori, 2007).

V zacetku se vaje izvajajo z manj$o intenzivnostjo in v stabilnih pogojih, kasneje pa

se pove€a hitrost in dodaja motnje. Zahtevnost povecujemo s spreminjanjem

okolis€in in uporabo rekvizitov, metodiCnih ovir, prirejanjem igralnih situacij,

organizacijo tekmovalnih oblik (Skof in Jakse, 2007).
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3.4 VZDRZLJIVOST IN HOKEJ NA LEDU

Vzdrzljivost oznacuje sposobnost ¢loveka, da lahko opravlja dolo¢eno dejavnost dlje
Casa, ne da bi zaradi utrujenosti moral to dejavnost prekinjati ali bistveno znizati

njeno intenzivnost (Skof, 2007).

Raven vzdrzljivosti je odvisna od funkcionalnih sposobnosti sréno-zilnega, dihalnega
in Zivéno-misinega sistema, koli¢ine energijskihn snovi v miSicah, ucinkovitosti
uravnavanja toplote in od koordiniranega delovanja vseh organov in sistemov.
Pomembno vilogo imajo tudi raven koordinacije (tehnike) gibanja, raven razvitosti
nekaterih drugih motori€nih sposobnosti (predvsem moci), ustrezna motiviranost in

pripravljenost na prenasanje bolecine (Dezman in Erc¢ulj, 2005).

VzdrZljivost je temel; fizi€ne priprave hokejista, saj pomanjkanje le-te mo¢no oslabi
ostale motori€ne sposobnosti, ki so pomembne za hokejsko igro, kot so mo¢, hitrost
in preciznost (Mlinarec, 2010).

Obstajajo razlicni kriteriji, ki delijo vzdrzljivost glede na topoloski vidik (globalna,
lokalna), vidik nacrtovanja vadbe (splo$na, specialna in hitrostna) in energijski
oziroma fizioloSko-biokemijski vidik. Po tem kriteriju v osnovi lo¢imo miSi¢no
(anaerobno) in sréno-zilno (aerobno) vzdrzljivost, ki vsaka na svoj nacin prispeva k

tekmovalni uéinkovitosti $portnika (Skof, 2007).

fvrw

za vzdrZevanje visoko intenzivnih ponavljajocih se dinamiénih skupin za vzdrzevanje
visoko intenzivnih ponavljajo¢ih se dinamicnih stati¢nih ali kombiniranih Sportnih
obremenitev (Skof, 2007).

Aerobna vzdrzljivost dolo€a sposobnost Sportnika za vzdrzevanje dolgotrajnih
ritmiénih oziroma cikli€nih bremenitev. Aerobna vzdrzljivost je visoko povezana z

razvojem sréno-zZilnega in dihalnega sistema in z oksidativho sposobnostjo predvsem

fvrw
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DeZzman in Erculj (2005) delita vzdrZljivost na osnovno in specialno. Osnovna
vzdrzljivost je predvsem aerobnega znacaja in je vezana na razvijanje aerobnih
kapacitet z nespecificnimi sredstvi. Pomembna je pri neprekinjenem ali variabilnem
opravljanju dejavnosti v zmerni do srednji intenzivnosti. Pri bolj intenzivnih in krajSih
dejavnostih, pri katerih pride do kisikovega primanjkljaja, vpliva na manjsi kisikov
dolg, med odmori pa na hitrejSo obnovo energije. Specialna vzdrzljivost je povezana
z anaerobnimi laktatnimi in alaktatnimi kapacitetami in razvijanjem takih odnosov v

delovanju funkcionalnih sistemov, ki so znacilni za hoke;j.

Pri hokeju na ledu je zaradi znacilnosti igre bolj pomembna anaerobna vzdrzljivost,
saj se celotna postava hokejistov na ledu zaradi utrujenosti zamenja z novo postavo
prej kot v minuti. Vzrok za to naj bi bil znizanje vrednosti kreatin fosfata, ki je glavni
energijski vir za kratkotrajne napore visoke intenzivnosti (Jansen, 2001 v Pekolj,
2010). Aerobna vzdrzljivost hokejistu na ledu omogoc€a daljSe vztrajanje v visoko
intenzivnem naporu, saj izni€uje produkie anaerobnega napora. Pomembno pa je
predvsem za regeneracijo po menjavi med tekmo, med tretjinami in med tekmami oz.
treningi (Twist, 1997).

3.4.1. METODE IN SREDSTVA ZA RAZVOJ VZDRZLJIVOSTI

Temeljne metode za razvoj vzdrZljivosti so:
- neprekinjena metoda

- intervalna metoda

- fartlek (Skof, 2007)

Neprekinjena metoda se uporablja za razvoj aerobne vzdrZljivosti, ki se izvaja v
enakomernem, pospeSenem ali valovitem tempu. Lo¢imo ve¢ oblik te vadbe:
enakomerna dolgotrajna neprekinjena vadba, narasScajota oblika vadbe,
neprekinjena tempo vadba in vadba z valovanjem hitrosti (Skof, 2007).

Pri intervalni metodi gre za izmenjevanje naprej doloene dolzine vadbe in odmora.

Intervalni trening pomeni nadgradnjo osnovni neprekinjeni vadbi. Predstavlja visjo
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intenzivnost obremenitve kot neprekinjena metoda in se izvaja v podrocju srednje,

visoke in najvi§je intenzivnosti (Skof, 2007).

Fartlek je nadgradnja intervalne metode vadbe vzdrZljivosti, katere bistvo je izvajanje
vadbe vzdrZljivosti v naravnem okolju, ki omogoca in dovoljuje, da vsebino vadbe
prilagajamo naravnim okolis¢inam. Vsebina farleka je pogosto posledica navdiha in
ni vnaprej natanc¢no dolo¢ena. Osnovna znacilnost je njegova univerzalnost, ker
vkljuéuje tudi Stevilne druge vsebine (vaje za mog, sprinte, teke v klanec, itd.) (Skof,
2007).

Mikuli¢ (2009) navaja, da specifiCen trening vzdrZljivosti ne bi smel imeti
pomembnega mesta v nacrtu treninga v predpubertetenm obdobju ne glede na
Sportno panogo. Navedel je tri klju€ne razloge:

- dolgotrajen trening aerobne vzdrZljivosti postane mladim Sportnikom dolgocasen in
povzroc¢i upad motivacije, mladi Sportniki biolosko niso pripravljeni na vadbo visoke
intenzivnosti, ki izzove razvoj anaerobnih sposobnosti

- razvoj vzdrzljivosti v predpubertetnem obdobju je relativno stabilen

- predpubertetno obdobje je obdobje, ko je potrebno vadbo usmeriti v ¢im SirSi

razvoj razli¢nih motori¢nih znanj, ki ga je kasneje tezko nadoknaditi

Vzdrzljivost tako v predpubertetnem obdobju razvijamo in vzdrzujemo v povezavi z

drugimi gibalnimi sposobnostmi. Uporabljamo predvsem razlicne oblike tekalnih in

mostvenih iger. V treningu hokejistov, ki ga izvajamo zunaj ledu v telovadnici ali na

igriS€u je smiselno uporabiti naslednje igre:

- lovljenja: bratec reSi me, lov z zadevanjem, lovec - vrabec - komar, ujemi
partnerja, lov po &rtah itd.

- mostvene igre: vodenje koSarkarskih Zog z izbijanjem, deset podaj, lov na zajce
itd.

- igranje drugih Sportnih iger: floorball, nogomet, koSarka, rokomet
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4 SKLEP

Namen diplomskega dela je bil predstaviti gibalne sposobnosti in njihovo povezanost
z igro hokeja na ledu ter podati nekaj primerov, ki jih je smiselno vkljuciti v vadbo
hokejistov v predpubertetnem obdobju. Mladi hokejisti potrebujejo dobro splosSno
gibalno in specificno hokejsko usposobljenost, ki jim bo omogoc€ala premagovanje
naporov in igranje hokeja v starej8ih starostnih kategorijah.

V prvem delu smo najprej predstavili osnove bioloSkega razvoja in osnove hokejske
igre z vidika obremenitev in u¢enja hokejskih tehnik v zaetnih obdobjih hokejskega
razvoja. Ta znanja nam predstavljajo osnovo za pripravo in nacrtovanje trenaznega

procesa.

V nadaljevanju smo najprej predstavili znacilnosti predpubertetnega obdobja, za
katerega je znacilna stabilna rast in dovzetnost Zivénega sistema za ucenje novih
gibalnih znanj. Za kvaliteten razvoj Sportnika je potrebno to obdobje izkoristiti in mu
ponuditi Sirok spekter znanj, ki mu bo omogocilo razvoj vrhunske tekmovalne
ustvarjalnosti do ¢lanske kategorije. Za dosego kompletnega razvoja posameznega
igralca je v vadbo potrebno vklju€iti u€enje znanja razlicnih gibanj in ucenje
specificnih hokejskih tehnik. S tem namenom smo predstavili posamezne gibalne
sposobnosti in njihovo povezanost s hokejem na ledu. Igralci hokeja na ledu v
glavnem delu sezone trenirajo ve€inoma na ledu, delno pa izven ledu, med eno in
drugo sezono pa izven ledu na tako imenovanih »suhih treningih«. V procesu suhih
treningov se za izboljSanje posameznih gibalnih sposobnosti uporabljajo gibanja
razlicnih Sportnih panog. V diplomskem delu smo predstavili primere vadbe za
posamezno gibalno sposobnost, ki jih je mogo€e uporabiti v treningu izven ledu.
Izvedba hokejskega gibanja izven ledu nam sluzi kot pomo¢ pri u€enju novih tehnik
na ledu ali kot ohranjanje hokejske tehnike, ko vadba na ledu ni mozna.

Diplomsko delo bo lahko v pomo¢€ trenerjem mlajSih selekcij pri pripravi vadbe in
starejSim igralcem, ki bi primere vaj lahko izkoristili za samostojno vadbo v domacem
okolju. Namen dela je prispevati tudi k dokaj skopi literaturi na podrocju hokeja na

ledu v slovenskem jeziku.
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