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Kryteria naboru do oddzialéw i szkét sportowych oraz oddzialéw

i szkol mistrzostwa sportowego

Podstawowe kryteria naboru do oddzialow i szkét sportowych oraz oddziatow i szkot

mistrzostwa sportowego w hokeju na lodzie:

Blok informacyjny: ktéry wskazuje pozycj¢ danego zawodnika/ucznia
(bramkarz,  obrofica-lewy,  obrofica-prawy, napastnik-lewoskrzydlowy,
napastnik-§rodkowy, napastnik-prawoskrzydtowy), sposob uchwytu kija
(bramkarz-praworeczny, ~ bramkarz-leworgezny,  zawodnik-praworgezny
zawodnik-leworgczny), wiek zawodnika/ucznia, wysokosé ciata, mase ciala,
klub zawodnika/ucznia,

Bardzo dobry stan zdrowia, potwierdzony aktualnymi badaniami
lekarskimi wykonanymi przez lekarza medycyny sportowej,

Wskazniki morfologiczne, warunki somatyczne: badania krwi, skiad
tkankowy, tkanka kostna, tkanka migéniowa, tkanka thuszczowa,

Cechy psychofizyczne,

Podatnos$é na stosowane bodZee treningowe,

Tempo rozwoju zdolnosci kondycyjnych i koordynacyjnych,

Fatwo§é i szybkoé¢ opanowania zadan techmiczano-taktycznych
specyficznych dla hokeja na lodzie,

Skuteczno$c w grze.
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Dotyezy wszystkich kategorii wiekowych.

Warunki somatyczne sg kryterium uzupetniajacym (nie podstawowym) w doborze
i selekeji do oddziatéw i szkot sportowych oraz oddziatow i szk6t mistrzostwa sportowego
w hokeju na lodzie. Przyjeto dwa podstawowe wskazniki: wysokosé 1 masg clala.
Dokonywany jest takze pomiar tkanki thiszezowej. Wietko§é % tkanki tluszezowej

wyznaczana jest na podstawie pomiardw grubosct fatdéw skérno-ttuszezowych.

% tkanki thuszczowej
Wiek bardzo ) bardzo
wysoki | wysoki | duzy | $redni | niski niski
Mezczyint
Ul6 |powyzej 18 18 16 14 12 10
U18 ponizej 20 20 18 16 14 12
U20 | powyzej 19 19 17 15 14 i2
Seniorzy | powyze] 19 19 17 15 14 12

Kryteria oceny poziomu wydolnosci tlenowej na podstawie wielkosci VO2max
zawodnikéw kwalifikowanych do oddzialéw i szkol sportowych oraz oddzialéw i szkot
mistrzostwa sportowego w hokeju na lodzie.

VOZmax
Wiek bardzo
niedostateczny | niski | dostateczny| dobry dobry | wybitny
Mezczyzni

U16 ponizej 51 53 55 57 60 65

U18 ponizej 53 55 58 62 65 68

U20 ponizej 52 54 57 60 63 66
Seniorzy | ponizej 50 50 55 57 60 65
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Kryteria oceny poziomu wydolnosei beztlenowej na podstawie wielkoSei
wskainik6w rejestrowanych w teScie Wingate u zawodnikéw kwalifikowanych
do oddzialéw i szkél sportowych oraz oddzialéw i szkol mistrzostwa sportowego
w hokeju na lodzie.

bardzo
Wiek | Wskaznik | niedostateczny | niski | dostateczny| dobry dobry | wybitny
Mezczyini
v20 | Pmax ponizej 11 i1 12 13 14 15
WTOT  |ponizej 300 300 315 325 335 350
IF ponizej 300 30 27 25 22 20
U1s | Pmax ponizej 10 10 11 12 13 14
WTOT |ponizej 295 295 305 315 325 335
IF ponizej 28 28 26 23 20 18
Ule |Pmax ponizej 9 9 10 11 12 13
WTOT | ponizej 280 280 290 300 315 325
IF ponizej 25 25 23 20 17 i5
Wartoéei  referencyjne testu IIHF dla  zawodnikéw kwalifikowanych

do oddzialow i szkél sportowych oraz oddzialéw i szkol mistrzostwa sportowego
w hokeju na lodzie (I-II klasa szkoly ponadpodstawowej).

Wynik Test 1 Test 2 Test 3 Test 4
Ponizej Ponizej 12.30 | Ponizej 13.30
Wybitny 10.00 Ponizej 11.00
Bardzo dobry | 10.01-10.30 § 11.01-11.30 | 12.31-13.00 13.31-14.00
Dobry 10.31-11.30 | 11.31-12.30 | 13.01-14.00 { 14.01-15.00
Niski 11.31-12.30 | 12.31-13.30 §| 14.01-15.00 | 15.01-16.00
Powyzej Powyzej Powyzej Powyzej 16.00
Niedostateczny 12.30 13.30 15.00
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Wynik Test S Test 6 Test 7 Test 8

Wybitny Ponizej 4.30 | Ponizej 440 | Ponizej 5.00 Ponizej 5.10
Bardzo dobry | 4.31-4.40 4.40-4.50 5.01-5.10 5.11-5.20
Dobry 4.41-5.00 4,51-5.10 3.11-5.30 5.21-5.40
Niski 5.01-5.15 5.11-5.25 5.31-5.45 5.41-5.55

Niedostateczny | Powvyzej 5.15 | Powyzej 5.25 | Powyzej 5.45 Powvzej 5.55

Warto§ci referencyjne testu IIHF dia zawodnikéw kwalifikowanych
do oddzialow i szkél sportowych oraz oddzialéw i szkél mistrzostwa sportowego
w hokeju na lodzie (JII-IV kiasa szkoly ponadpodstawowej).

Wrynik Test 1 Test2 Test 3 Test 4

Wybitny Ponize] 9.00 |Ponizej 10.00 | Ponizej 11.30 | Ponizej 12.30
Bardzo dobry | 9.00-9.30 10.00-10.30 | 11.30-12.00 | 12.30-13.00

Dobry 9.31-10.30 | 10.31-11.30 | 12.01-13.00 | 13.01-14.00
Niski 10.31-11.30 } 11.31-12.30 | 13.01-14.00 14.01-15.00
Powyzej Powyzej Powyzej Powyzej 15.00
Niedostateczny 11.30 12.30 14.00
Wynik Test S Test 6 Test 7 Test §

Wybitny Ponizej 4.00 | Ponizej 4.00 | Ponizej 4.50 | Ponizej 4.50
Bardzo dobry | 4.01-4.15 4.01-4.15 4.51-4.75 4,51-4.75
Dobry 4,16-4.50 4.16-4.50 4.76-5.00 4.76-5.00
Niski 4,51-4.75 4.51-4.75 5.01-5.15 5.01-5.15

Niedostateczny | Powyzej 4.75 { Powyze] 4.75 | Powyze] 5.15 Powyzei 5.15
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Ocena ekspercka przygotowania  techniczno-taktycznego, dokonywana
na podstawie analizy 3-5 meezéw: ocena prawidlowosci podejmowania decyzji
przez zawodnikéw podczas gry, umiejetno$é wykorzystania posiadanych umigjgtnosei
technicznych podczas meczédw ligowych, ocena aktywnosci zawodnikéw podczas
realizowania zadan meczowych, dokladno$é wykonania dziataf techniczno-
taktycznych, jako$é wykonania dziatar techniczno-taktycznych,

Ocena ekspercka, stanu psychomotorycznego i wolicjonalnego zawodnikéw:
okregla si¢ pewnos¢ w wykonaniu zasadniczej dziatainodei, reakcje zawodnikow
w ekstremalnych warunkach meczu, woli zwycigstwa (wygranej), wykonanie zadania

taktycznego podczas gry.

Cechy charakteru i umiejetnoscei, ktére mozna nalezy oceniaé podezas procesu
naboru i selekcji do oddzialéw i szkél sportowych oraz oddzialow i szkél
mistrzostwa sportowego w hokeju na lodzie:
— Umiejetnosei indywidualne (jazda na lyzwach, podanie krazka, przyjecie
krazka, strzal, umiejgtnos$é wygrywania pojedynku 1 — 1, gra ciatem),
— Umiejetnoéci zespotowe (taktyka gry w ofensywie, taktyka gry w defensywie,
umiejetnosé gry zespotowej),
— Cechy umystowe (inteligencja, czytanie gry, koncentracja),
~ Cechy fizyczne (sila, wytrzymato$é, réwnowaga, zwinnos¢, koordynacja,
energia),

~ Cechy emocjonalne (umicjetnos¢ samokontroli, cierpliwos¢, checi, postawa).
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Makrocykl przygotowawczo — selekeyjny L. (Nabor i selekeja)

Cykl treningowy obejmuje szkolenie sportowe dzieci w wieku: 5 — 6 lat.

Dobér dzieci w wieku przedszkolnym prowadzony jest pod katem selekeji
do pierwszych klas sportowych szkoly podstawowe] (oddziatéw szkolnych). W okresie
doboru kandydaci na zawodnikéw klas sportowych (oddziatéw szkolnych) biorg udziat
w nastgpujacych zajeciach sportowych, ktére okreslajg predyspozycje mentalne,

osobowosciowe, zdrowotne, motoryczne i specjalistyczne.

o Dobér do grup treningowych prowadzony jest od wrzesnia do grudnia,

o Przyjmowani sa wszyscy chetni, ktérych nie dyskwalifikuja badania lekarskie,

o W pierwszym roku szkolenia, zaj¢cia sportowe prowadzone s3 na i poza
lodowiskiem od wrze$nia do kwietnia. Nastepnie rozpoczyna si¢ okres
przygotowania ogélnego realizowany poza lodowiskiem od maja do czerwca
i powrét do zajeé na i poza lodowiskiem od wrzednia w drugim roku
szkoleniowym. Raz w tygodniu planowane s3 zajecia z nauki plywania,

e Zajecia sportowe prowadzone s3 w oparciu o programy i plany szkoleniowe,

o Przeprowadzane beda wsiepne badania u lekarza ogdinego informujace o stanie
zdrowia dziecka,

o W rocznym cyklu szkoleniowym planowanych jest: 38 — 40 mikrocykli
szkoleniowych,

s W tygodriowym mikrocyklu szkoleniowym realizowane s3: 1 -2 jednostki
szkoleniowe,

o Srednia dlugo$¢ jednostki szkoleniowej wynosi: 60 min.,

e W rocznym cyklu szkolenia zajecia odbywaja si¢ w: 65 — 80 dniach

szkoleniowych,
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o Charakter zajeé jest w duzym stopniu spontaniczny, preferowana jest nauka
jazdy na lyzwach, w zajeciach poza lodowiskiem zwracana bedzie uwaga
na rozwéj zwrotnosci i doskonalenie zdolnosci ruchowych,

e W procesie szkolenia stosowane beda rozne formy mini — gier,
ze szezegbinym uwzglednieniem mini — hokeja, ktérych rolg jest zapoznanie
i przygotowanie mlodych hokeistow do wykonywania podstawowych czynnoS$ci
meczowych,

o Podstawowym celem zajeé szkoleniowych jest poglebianie zainteresowania dzieci

hokejem na lodzie.
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Makrocykl przygotowawezo — selekeyjny 1.

Cykl treningowy obejmujacy szkolenie sportowe dzieci w wieku 7 — 8 lat.

Uczniami 1 - 2 klas sportowych (oddziatow i szkot sportowych) szkoly podstawowej
o profilu hokeja na lodzie sa zawodnicy, ktorzy przeszli okres wstgpny selekcji, eliminujgey
chiopeow, ktérzy ze wzgledéw zdrowotnych nie moga podofaé zajeciom szkoleniowyn.
Nalezy dazyé do utrzymania jak najwigksze]j grupy szkoleniowej, na jaka pozwalaja warunki
treningowe. W etapie przygotowawczo ~ selekeyjnym . uczen: klasy sportowej poddawany
jest réznorakim bodzcom dydaktyczno - sportowo — wychowawczym oraz organizacyjnym
i zdrowotnym, ktére maja za zadanie uksztaltowaé podstawowe nawyki do wieloletniego

procesu szkolenia sportowego.

o Zajecia szkoleniowe prowadzone poza lodowiskiem realizowane s3 od maja
do czerwea, od wrzeénia do kwietnia szkolenie realizowane jest poza i na
lodowisku,

¢ Zaklada si¢ zorganizowanie w sierpniu 14 dniowego letniego obozu sportowego
,» Sportowe Wakacje **,

o Zajecia sportowe prowadzone s3 w oparciu o programy i plany szkoleniowe,

o Przeprowadzone beda testy sprawnosci ogblnej i specjalistycznej
(pazdziernik, kwiecien),

e Miedzynarodowy Test Sprawnoéci Fizycznej (S prob opisano w pozycji Pilicz S.
i wsp. Punktacja sprawnoéci fizycznej mlodziezy polskiej. AWF Warszawa,
2602.):

~ Biegna50m,

— Skok w dal z miejsca,

~ Bieg wahadlowy 4x10 m,
—~ Siady z lezenia,

—  Sidon tulowia.
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o Testy specjalne na lodzie ITHF, punkfacja wg zasad ITHF:

— Test | — jazda przodem bez krazka (technika jazdy, ZWrotnose),

— Test 2 — jazda przodem z krazkiem (technika jazdy, technika kontroli krazka),

~ Test 5 —szybka jazda przodem bez krazka (technika jazdy, szybkosé),

— Test 6 — szybka jazda przodem z krazkiem (technika jazdy. technika kontroli

krazka),
~ Test 7 — szybka jazda tylem bez krazka (technika jazdy tytem),
— Test § — szybka jazda tytem z krazkiem (technika jazdy tylem, technika
kontroli krgzka),

Przeprowadzane bedg specjalistyczne badania lekarskie we wrzes$niun i marcu,
W rocznym cyklu szkoleniowym planowanych jest: 43 — 45 mikrocykli
szkoleniowych,
W tygodniowym mikrocyklu szkoleniowym realizowane s co najmniej:
4 jednostki szkoleniowe ukierunkowane na szkolenie z zakresu hokeja
na lodzie (oddzialy i szkoly sportowe),
Dlugo$é jednostki ukierunkowanej na szkolenie z zakresu hokeja na lodzie
wynosi: 60 — 75min.,
W tygodniowym mikrocyklu szkoleniowym realizowane bedg 4 godziny
wychowania fizycznego w ramach planu nauczania szkoly podstawowej,
Tygodniowy wymiar godzin zaj¢¢ sportowych w oddzialach szkolnych i szkolach
sportowych ustala dyrektor szkoly w porozumieniu z organem prowadzacym
szkole, na podstawie programu szkolenia, uwzgledniajge poziom umiejgtnosci
sportowych zawodnikéw/uczniow,
W rocznym cyklu szkoleniowym zajgcia sportowe odbywaja si¢ w: 170 — 180

dniach szkoleniowych,

10
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Szkolenie realizowane poza lodowiskiem (maj — czerwiec) sklada si¢ z ezterech
jednostek szkoleniowych (w tym zajecia sportowe z nauki plywania)
realizowanych w mikrocyklu tygodniowym,

Szkolenie prowadzone na i poza lodowiskiem (wrzesien — kwiecien) opiera

sie na strukturze: jedna jednostka szkoleniowa poza lodowiskiem (w tym zajecia
sportowe z nauki plywania) i trzy jednostki szkoleniowe na lodzie realizowane

w mikrocyklu tygodniowym,

Charakter zajeé szkoleniowych pozostaje nadal w duzym stopniu spontaniczny.
Podeczas treningéw na lodowisku preferowana jest nauka jazdy na lyzwach oraz
nauka podstaw techniki charakterystycznej dla hokeja na lodzie. W zajgciach
poza lodowiskiem zwracana bedzie uwaga na rozwaj gibkosci, zwrotnesci

i szybkosci (czas reakeji, czestotliwo$¢ ruchéw) oraz nauczanie podstawowych
umiejetnosci hokejowych,

Gry stosowane podczas zaje¢ majg forme zabawowa, realizowane s3 na malej
przestrzeni z minimalnym, bezposrednim kontaktem z przeciwanikiem (np. mini —
hokej). Gry rozgrywane poza lodowiskiem s3 zmodyfikowane na potrzeby hokeja
na lodzie (mala przestrzen, mala ilo§¢ graczy — max. 4 osoby, wylaczenie gry

cialem).

11




1I1. Makrocykl wstepnego szkolenia sportowego.

Cykl treningowy obejmujacy szkolenie sportowe dzicci w wieku 9 —12 lat.

Uczniami 3 — 6 klas sportowych (oddziatéw i szkét sportowych, oddziatéw i szkot
mistrzostwa sportowego) szkoly podstawowej o profilu hokeja na lodzie sg zawodnicy,
wylonieni w drugim etapie selekcji, przejawiajacy predyspozycje do szkolenia
specjalistycznego w hokeju na lodzie. Posiadajacy wstepnie uksztaltowang osobowo$d
i psychike w celu dalszego podnoszenia umiejetnodei  sportowych, zdolnodci oraz

ksztattowania nawykéw zdrowotnych i wychowawezych, a takze ksztaltowania stinego

charakteru.

od sierpnia do kwietnia szkolenie prowadzone jest poza i na lodowisku,

Zajecia prowadzone poza lodowiskiem realizowane beda od maja do czerwca,

Zajecia sportowe prowadzone s3 w oparciu o programy i plany szkoleniowe,

Przeprowadzone beda testy sprawnosci ogdlnej (maj, czerwiec) i specjalistycznej

(wrzesien, kwiecien),

i wsp. Punktacja sprawnosci fizycznej mlodziezy polskiej. AWF Warszawa,

2002.). (Klasy HT, IV — 5 prob, podobnie, jak klasy L, II):

Miedzynarodowy Test Sprawnoéci Fizycznej (préby opisane w pozycji Pilicz S.

Bieg na 50 m,

Skok w dal z migjsca,

Bieg na 800 m,

Sita dioni,

Uginanie rgk w zwisie (podciaganie na drgzku),
Bieg wahadlowy 4x10 m,

Siady z lezenia,

Skton tulowia.

12
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Testy specjalne na lodzie ITHF, punktacja wg zasad ITHF. (Klasy II, IV — test nr
1,2,5,6,7, 8):
~  Test 1 —jazda przodem bez krazka (technika jazdy, zwrotnosc),
~  Test 2 —jazda przodem z krgzkiem (technika jazdy, technika kontroli krazka),
—  Test 3 — jazda przod — tyt bez krazka (technika jazdy, umiejgtnosé przejscia
z jazdy przodem do jazdy tylem),
~  Test 4 — jazda przéd — tyt z krazkiem (technika jazdy, umiejgtnosé przejsécia
z jazdy przodem do jazdy tylem, technika kontroli krazka),
—  Test 5 — szybka jazda przodem bez krazka (technika jazdy, szybko$c),
—  Test 6 — szybka jazda przodem z krazkiem (technika jazdy, technika kontroli
krgzka),
—  Test 7 - szybka jazda tylem bez krazka (technika jazdy tylem),
— Test 8 — szybka jazda tytem z krazkiem (technika jazdy tylem, technika kontroli
krazka),
—  Test 9 — celno$é strzahu (strzal forhandem).
Przeprowadzane beda specjalistyczne badania lekarskie we wrzeéniu i marcn,
W rocznym cyklu szkoleniowym planowanych jest: 45 — 47 mikrocykli
szkoleniowych,
W tygodniowym mikrocyklu szkoleniowym realizowane sg co najmniej:
4 jednostki szkoleniowe ukierunkowane na szkolenie z zakresu hokeja
na lodzie,
Dlugoéé jednostki ukierunkowanej na szkolenie z zakresu hokeja na lodzie
wynosi: 75 — 90 min.,
W tygodniowym mikrocyklu szkoleniowym realizowane beda 4 godziny

wychowania fizycznego w ramach planu nauczania szkoly podstawowej,

13
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e Tygodniowy wymiar godzin zaj¢é sportowych w oddzialach szkolnych i szkolach
sportowych oraz oddzialach mistrzostwa sportowego i szkolach mistrzostwa
sportowego ustala dyrektor szkoly w porozumieniu z organem prowadzacym
szkole na podstawie programu szkolenia, uwzgledniajac poziom umiejetnosci
sportowych zawodnikow/uczniéw (w oddzialach i szkelach sportowych —
co najmniej 10 godzin zajed sportowych w tygodniowym mikrocykiu
szkoleniowym, w oddzialach mistrzostwa sportowego i szkolach mistrzostwa
sportowego — co najmniej 16 godzin zajec sportowych w tygodniowym
mikrocyklu szkoleniowymy),

e W rocznym cyklu szkolenia, zajecia treningowe odbywajg sig w: 180 — 190 dniach
szkolenia,

o Szkolenie prowadzone poza lodowiskiem (maj — czerwiec) skiada si¢ z trzech
jednostek szkoleniowych oraz zajec sportowych z nauki plywania,

s Zajecia szkoleniowe realizowane na i poza lodowiskiem opieraja
sie na strukturze: jedna jednostka szkoleniowa poza lodowiskiem i trzy
jednostki szkoleniowe na lodowisku w tygodniowym mikrocyklu szkoleniowym,

o W tygodniowym mikrocyklu szkoleniowym planuje sig: 2 — 3 dni wolne
od zajec treningowych,

» Zaklada sie zorganizowanie na poczatku sierpnia 14 dniowego zgrupowania
szkoleniowego ,,Sportowe Wakacje®” oraz w okresie grudzied — luty: 7 dniowe
zgrupowanie szkoleniowe w gorach. Obydwa zgrupowania szkoleniowe
ukierunkowane s3 na ksztaltowanie ogélnego przygotowania fizycznego,

e W okresie szkolenia odbywajacego sie na i poza lodowiskiem druzyna powinna

rozgrywaé jeden mecz w tygodniowym mikrocyklu szkoleniowym,

14
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W szkoleniu realizowanym na lodzie, uwaga skoncentrowana bedzie na nauce
i doskonaleniu techniki jazdy na lyzwach, technice kontroli kraika, technice
podania - przyjecia krazka, technice strzatu oraz indywidualnych czynnosciach
w grze, a takze nauczaniu podstawowych kombinacji taktycznych,

W szkoleniu realizowanym poza lodowiskiem, uwaga skoncentrowana

jest na rozwijaniu szybkosci reakeji i czestotliwosci ruchéw oraz nauczaniu

i doskonalenin umiejetnosci ruchowych, bez preferowania przygotowania
fizycznego. Zadania sg realizowane bedg giéwnie poprzez gry.

Podobnie jak w poprzednich makrocyklach, stosowane s3 Srodki treningowe
o bardzo duzym zréznicowaniu. Mecze rozgrywane beda w formie wlasciwej
w czasie trzech - 20 minutowych tercji (III, IV klasa — Zak Mlodszy: trzy - 15
minutowe tercje). Jako uzupelnienie wykorzystywane bgda: mini-hokej lub inne
gry zespolowe,

Zaklada si¢ rozegranie 30 meczéw, wedlug przepiséw HHF,

Zaklada si¢ udzial w dwéch — trzech mlodziezowych turniejach hokejowych
(w tym zagranicznych),

Najbardziej zdolni, utalentowani zawodnicy selekcjonowani do szkolenia

w OSSM,

Celem sportowym tego etapu szkolenia jest coroczny udzial w okregowych
rozgrywkach Zaka Miodszego (IIL, IV klasa sportowa), Zaka Starszego

(V, VI klasa sportowa).
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IV. Makrocykl szkolenia ukierunkowanego.

Cykl treningowy obejmujacy szkolenie sportowe dzieci w wieku 13 — 14 lat.

Uczniami 7 — 8 klas sportowych (oddziatéw i szkét sportowych, oddziatow i szkél

mistrzostwa sportowego) szkoly podstawowej o profilu hokeja na lodzie sg zawodnicy

wylonieni w trzecim etapie selekcji (przeprowadzonym po zakoficzenie nauki w kiasie

6 szkole podstawowej), przejawiajacy predyspozycje do szkolenia specjalistycznego w hokeju

na lodzie, cechuiacy sie silng osobowoscia i psychika. Potrafigcy okresli¢ wlasny cel dalszej

edukacji sportowej oraz uksztattowali nawyki dbatosci o rozwdj psychofizyczny.

e Zajecia prowadzone poza lodowiskiem realizowane s3 od maja do czerwea,

od sierpnia do kwietnia trening prowadzony jest poza i na lodowisku,

e Zajecia sportowe prowadzone s3 w opareiu o programy i plany szkoleniowe,

o Przeprowadzone bedg testy sprawnosci ogdinej (maj, czerwiec) i specjalistycznej

(pazdziernik, kwieciesn),

o Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej (préby opisano w pozycji Pilicz S.

i wsp. Punktacja sprawno$ci fizycznej mlodziezy polskiej. AWF Warszawa,

2002.):

Bieg na 50 m,

Skok w dal z miejsca,

Bieg na 800 m,

Sita dtoni,

Uginanie rak w zwisie (podcigganie na drgzku),
Bieg wahadlowy 4x10 m,

Siady z lezenia,

Skion tutowia.
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Testy specjalne na lodzie ITHF, punktacja wg zasad IIHF:

Test | — jazda przodem bez krazka (technika jazdy, zwrotnosé),

Test 2 — jazda przodem z krazkiem (technika jazdy, technika kontroli krazka),
Test 3 — jazda przod — tyl bez krazka (technika jazdy, umiejetno$¢ przejscia

z jazdy przodem do jazdy tylem),

Test 4 — jazda prz6d — tyt z krazkiem (technika jazdy, umiejgtnos¢ przejscia

z jazdy przodem do jazdy tytem, technika kontroli krazka),

Test 5 — szybka jazda przodem bez krgzka (technika jazdy, szybkos¢),

Test 6 — szybka jazda przodem z krazkiem (technika jazdy, technika kontroli
krazka),

Test 7 — szybka jazda tylem bez krazka (technika jazdy tytem),

Test 8 — szybka jazda tylem z krgzkiem (technika jazdy tytem, technika kontroli
krgzka),

Test 9 — celnodé strzahu (strzat forhandem).

Przeprowadzane beda specjalistyczne badania lekarskie we wrzesniu i marcy,

W rocznym cyklu szkoleniowym planowanych jest: 47 mikrocykli szkoleniowych,

W tygodniowym mikrocykiu szkoleniowym realizowane s3 co najmniej:

4 jednostki szkoleniowe ukierunkowane na szkolenie z zakresu hokeja

na lodzie,

Dlugoéé jednostki szkoleniowej wynosi: 75 — 105 min.,

W tygodniowym mikrocyklu szkoleniowym realizowane beda 4 godziny

wychowania fizycznego w ramach ramowego planu nauczania szkoly

podstawowej,
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» Tygodniowy wymiar godzin zaje¢ sportowych w oddziatach szkelnych i szkolach
sportowych oraz oddzialach mistrzostwa sportowego i szkolach mistrzostwa
sportowego ustala dyrektor szkoly w porozumieniu z organem prowadzacym
szkole na podstawie programu szkolenia, uwzgledniajgc poziom umiejetnosci
sportowych zawodnikéw/uczniéw (w oddzialach i szkolach sportowych —
co najmniej 10 godzin zajeé sportowych w tygodniowym mikrocykln
szkoleniowym, w oddzialach mistrzostwa sportowego i szkolach mistrzostwa
sportowego — co najmniej 16 godzin zajec spertowych w tygodniowym
mikrocyklu szkoleniowym),

e W rocznym cyklu szkolenia, zajecia odbywajg si¢ w: 225 dniach szkoleniowych,

e Szkolenie prowadzone poza lodowiskiem (maj — czerwiec) skiada si¢ z czferech

jednostek szkoleniowych (zawodnicy uczestnicza w zajeciach sportowych
z doskonalenia plywania raz w tygodniu).
o Zajecia szkoleniowe realizowane na i poza lodowiskiem opierajg
sie na strukturze: jedna jednostka szkoleniowa poza lodowiskiem i trzy jednostki
treningowe na lodowisku w tygodniowym mikrocyklu szkoleniowym,
e Zaklada sie zorganizowanie na poczatku sierpnia: 14 dniowego zgrupowania
szkoleniowego, w okresie grudzien ~ luty: 10 dniowe zgrupowanie szkoleniowe
w gérach. Obydwa zgrupowania szkoleniowe ukierunkowane s3 na ksztaltowanie
ogdlnego przygotowania fizycznego, .

o W okresie szkolenia realizowanego na i poza lodowiskiem zaklada

si¢ rozgrywanie dwich meczéw w tygodniowym mikroeyklu szkoleniowym,

18




POLSKI ZWIAZEK
HOKEJA NA LODZIE

W szkoleniu realizowanym na lodzie, uwaga skoncentrowana bedzie

na doskonaleniu techniki jazdy na lyzwach, technice kontroli krazka, technice
podania-przyjecia krazka, technice strzaly oraz doskonaleniu czynnoSci
indywidualnych oraz podstawowych kombinacji taktycznych. Prowadzone bedzie
nauczanie podstaw systemdéw gry w obronie i ataku.

W szkoleniu realizowanym poza lodowiskiem, uwaga skoncentrowana bedzie
na rozwijanie szybkosci i zwrotnodci oraz sily ogélnej i dynamicznej. Stesowane
beda metody: ciggla i zmienna o niskiej intensywno$ci. Mecze rozgrywane bedg
formie whasciwej w czasie trzech 20 minutowych tercji. Jako uzupelnienie
wykorzystywany bgdzie mini-hokej lub inne gry zespolowe ukierunkowane

pod specyfike hokeja na lodzie,

Zaklada si¢ rozegranie: 3¢ — 40 meczéw w makrocyklu rocznym,

Zaklada sie udzial w trzech — czterech mlodziezowych turniejach hokejowych
(w tym zagranicznych),

Najbardziej zdolni, utalentowani zawodnicy selekcjonowani beda

do Niepublicznej Szkoly Mistrzostwa Sportowego PZHL oraz do Kadry
Narodowej Junioréw Ul6,

Celem sportowym tego etapu szkolenia jest coroczny udzial w rozgrywkach
okregowych Mlodzikéw oraz kwalifikowanie si¢ do Finalow Wojewodzkich

Mistrzostw Polski Mlodzikow.
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v. Makrocykl wstepnej specjalizacji.

Cykl treningowy obejmujacy szkolenie sportowe mlodziezy w wieku 15— 16 lat.

Uczniami 1 — I klas sportowych (oddziatéw 1 szk6t sportowych, oddzialow i szkot
mistrzostwa sportowego) szkoly ponadpodstawowe sg zawodnicy, wylonieni w kolejnym
etapie selekcji (przeprowadzonym po zakoficzenie nauki w szkole podstawowe, szkoleniu
sportowym w OSSM), ktérzy dysponuja wysokim poziomem sprawnosci hokejowej oraz

rokuja nadzieje na dalszy rozwdj umiejgtnosci sportowych.

L]

Zajecia prowadzone poza lodowiskiem realizowane s3 od maja do czerwcea,

od ostatniego tygodnia lipca trening prowadzony jest poza i na lodowiska,

Zajecia sportowe prowadzone s3 W oparciu o programy i plany szkoleniowe,

@

Przeprowadzone sq testy sprawnosci ogélnej (maj, czerwiec) i specjalistycznej
(wrzesien, kwiecien) oraz badania wydolno$ciowe monitorujace poziom

przygotowania fizycznego (maj, lipiec, grudzien),

Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej (proby opisano w pozycji Pilicz S.
i wsp. Punktacja sprawnofci fizycznej mlodziezy polskiej. AWF Warszawa,
2002.):
— Biegna 50 m,
~ Skok w dal z miejsca,
— Biegna 800 m,
—  Sila dioni,
— Uginanie rgk w zwisie (podciaganie na drazku),
— Bieg wahadlowy 4x10 m,
-~ Siady z lezenia,

—  Skion tulowia,
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Testy specjalne na lodzie ITHF, punktacja wg zasad IHHF:
— Test 1 — jazda przodem bez krazka (technika jazdy. zwrotnosd),
—  Test 2 —jazda przodem z krgzkiem (technika jazdy, technika kontroli krazka),
—  Test 3 —jazda przéd — tyt bez krazka (technika jazdy, umiejetnosc przejscia
z jazdy przodem do jazdy tylem),
~  Test 4 — jazda przdd — tyl z krgzkiem (technika jazdy, umiej¢tnosé przejécia
z jazdy przodem do jazdy tylem, technika kontroli krazka),
~  Test 5 — szybka jazda przodem bez krazka (technika jazdy, szybkosc),
~  Test 6 —szybka jazda przodem z krazkiem (technika jazdy, technika kontroli
krazka),
—  Test 7 — szybka jazda tytem bez krazka (technika jazdy tylem),
—  Test 8 — szybka jazda tylem z krazkiem (technika jazdy tylem; technika kontroli
krazka),
—~  Test 9~ celnoéé strzatu (strzat forhandem).
Test wydolnosci tienowej (warunki laboratoryjne):
Przeprowadza sig test cykloergometryczny wg. programu, w ktorym zastosowano
wysilki o réznym czasie trwania i réznym przyroscie obcigzenia. Obcigzenie dobiera
si¢ indywidualnie na podstawie masy ciala. Testowany zawodnik bedzie wykonywat
wysilek do odmowy. Plerwsze trzy stopnie wysitkowe o czasie pracy 2 minut,
beda si¢ charakteryzowaty obcigzeniem kolejno 1.5, 2.25, 3 W/kg, natomiast kolejne
bedg trwaly 1 minutg, a wzrost mocy bedzie nastgpujacy: 3.5, 4, 4.5, 5W/kg i dalej
0 0.5 W/kg masy ciala badanego. Podczas wysitku pobicra si¢ krew w celu okreslenia
poziomu stezenia mleczanu przed wysitkiem, po I czedel wzrostu obcigzenia
(w ostatnich 30 s trzeciego 2 min stopnia wysilkowego) po zakonczeniu wysitku oraz
w 4 i 8§ min restytucji. Rejestrowane parametry: VO2, VE, VCOZ2, HR, praca i moc,

stezenie mleczanu we krwi.
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o Test wydolnosci beztlenowej (Wingate) w warunkach faboratoryjnych:

Test przeprowadza si¢ zgodnie z procedurg stosowang w grupach zawodnikéw Czech,
Kanady, USA. Badany zawodnik bgdzie wykonywat wysilek z obcigzeniem
dobieranym wg masy ciala. Seniorzy i juniorzy U20 - 10% masy ciala, juniorzy U18
~ 9% masy ciata, juniorzy U16 oraz juniorki U18 — 8.5% masy ciata,
na cykloergometrze Cyclus-2. Poczgtkowo badany pracuje bez obcigzenia w celu
uzyskania wymaganej czgstoéci obrotéw (100 ob./min). Od tego momentu nastgpuje
zadanie obciazenia i poczatek rejestracji parametrow wysitku. Rejestrowane
parametry: moc maksymalna (W/kg), praca catkowita (J/kg), wskaznik zmeczenia
(%), stezenie mleczanu we krwi (mmol/l). Wskaznik zmeczenia wyrazono wielkoseig
obnizenia mocy od wartoéci maksymalnej do minimalne;.

Przeprowadzane beda specjalistyczne badania lekarskie we wrzesniu i marcu,

W rocznym cykiu szkoleniowym planowanych jest: 49 mikrocykli szkoleniowych,

W tygodniowym mikrocyklu szkoleniowym realizowanych bedzie: 5-8 jednostek
szkoleniowych ukierunkowanych na szkolenie z zakresu hokeja na lodzie,

Dlugosé jednostki szkoleniowej wynosi od: 30 min. (np. trening sily
poprzedzajacy trening wiasciwy na lodowisku) do: 105 min.,

W tygodniowym mikrocyklu szkoleniowym realizowane bedg zajecia
wychowania fizycznego w ramach ramowego planu nauczania szkoly

ponadpodstawowej,
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» Tygodniowy wymiar godzin zaj¢¢ sportowych w oddzialach szkolnych i szkolach

sportowych oraz oddzialach mistrzostwa sportowego i szkolach mistrzostwa
sportowego ustala dyrektor szkoly w porozumieniu z organem prowadzacym
szkole na podstawie programu szkolenia, uwzgledniajac poziom umiejetnosci
sportowych zawodnikéw/uczniow (w oddzialach i szkolach sportowych —

co najmniej 10 godzin zajeé sportowych w tygodniowym mikrocyklu
szkoleniowym, w oddzialach mistrzestwa sportowego i szkolach mistrzostwa
sportowego — co najmniej 16 godzin zajec sportowych w tygodniowyin
mikrocyklu szkoleniowym),

W rocznym cyklu szkolenia, zaj¢cia szkoleniowe odbywajy si¢ w 270 dniach
szkoleniowych,

Szkolenie prowadzone poza lodowiskiem (maj, czerwiec) sklada sie z pigcin
jednostek treningowych. Szkolenie prowadzone na i poza lodowiskiem opiera
sie na strukturze: 1-2 jednostki treningowe poza lodowiskiem i 4-6 jednostek
treningowych na lodowisku w tygodniowym mikrocykiu szkoleniowym,

Zawodnicy maja: 1-2 dni wolnych od zajec¢ treningowych w tygodniowym
mikrocyklu szkoleniowym,

Realizowane beda zajecia regeneracyjne w polgczeniu z odnowg biologiczna,
minimum (60 min.), jeden raz w tygodniu,

Planuje si¢ zorganizowanie w sierpniu: 10 — 14 dniowego zgrupowania
szkoleniowego,

W okresie grudziefi-styczen zalecane jest wprowadzenie: 3-4 tygodniowego
mezocyklu odbudowujacego ogéine przygotowanie fizyczne, ukierunkowanego
na ksztaltowanie wydolnoéci tlenowej oraz zdolnoSci silowych,

W okresie szkolenia odbywajacego si¢ na i poza lodowiskiem druZyna powinna

rozgrywaé dwa mecze w tygodniowym mikrocyklu szkoleniowym,
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W szkoleniu realizowanym na lodzie, uwaga bedzie skoncentrowana

na doskonaleniu techuiki i szybkoéci jazdy na lyzwach, sily eksplozywnej
(strzaly, hamowanie, zwrotnos¢) doskonalenie poszezegbdinych czynnosci
meczowych i zadan taktycznych. Szezegdle zwricenie uwagi na pracg
wykonywana w strefie przemian beztlenowych niekwasomlekowych.

Nauka i doskonalenie systemu gry w obronie i ataku. Rozgrywane bedg mecze
kontrolne, gry treningowe, mecze ligowe,

Zaklada si¢ rozegranie: 40-50 meczéw w makrocyklu rocznym,

Zakiada si¢ udzial w trzech-czterech mlodziezowych turniejach hokejowych
{w tym zagranicznych),

Najbardziej zdolni, utalentowani zawodnicy selekcjonowani beda do Kadry
Narodowej Juniorow U18,

Celem sportowym tego etapu szkolenia jest coroczny udzial w rozgrywkach
Centralnej Ligi Juniora Mlodszego oraz kwalifikewanie si¢ do Finaldw

Mistrzostw Polski Junioréw Mlodszych — Final Olimpiady Mlodziezy.
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V1. Makrocykl szkolenia specjalistycznego.

Cykl treningowy obejmujgey szkolenie sportowe miodziezy w wieku 17 — 18 lat.

Uczniami HI — IV klas sportowych (oddziatéw 1 szkot sportowych, oddzialow i szkot

mistrzostwa sportowego) szkoly ponadpodstawowe sg zawodnicy, wylonieni w ostatnim

etapie selekcji, majacym na celu wybranie hokeistow dysponujacych wysokim poziomem

sprawnosci hokejowej w grupie réwicsnicze] oraz predysponowanych do osiggnigeia

w wicku dojrzatym wysokiego stabilnego poziomu umiejetnosci hokejowych.

s Zajecia prowadzone poza lodowiskiem sa realizowane od maja do czerwca,

od ostatniego tygodnia lipca trening prowadzony jest poza ina lodowisku,

o Zajecia sportowe prowadzone s3 w oparcin o programy i plany szkoleniowe,

o Przeprowadzone bedg testy sprawnosci ogbinej (maj, czerwiec) i specjalistycznej

(wrzesien, kwiecien) oraz badania wydolno$ciowe monitorujace poziom

przygotowania fizycznego (maj, czerwiec, sierpies, gruodzief),

o Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizyczne]j (proby opisano w pozycji Pilicz 8.

i wsp. Punktacja sprawnosci fizycznej miodziezy polskiej. AWF Warszawa,

2002.):

Biegna 50 m,

Skok w dal z miejsca,

Bieg na 800 m,

Sila dtoni,

Uginanie ragk w zwisie (podciaganie na dragzku),
Bieg wahadiowy 4x10 m,

Siady z lezenia,

Sklon tulowia.
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Testy specjalne na lodzie ITHF, punktacja wg zasad IIHRF:
—  Test 1 ~jazda przodem bez krazka (technika jazdy, zwrotno$c),
—  Test 2 — jazda przodem z krgzkiem (technika jazdy, technika kontroli krazka),
—  Test 3 —jazda przéd — tyt bez krazka (technika jazdy, umiejgtnosé przejscia
z jazdy przodem do jazdy tylem),
—  Test 4 — jazda przéd — tyt z krgzkiem (technika jazdy, umiej¢tnosé przejscia
z jazdy przodem do jazdy tylem, technika kontroli krazka),
~ Test 5 — szybka jazda przodem bez krgzka (technika jazdy, szybkos¢),
—  Test 6 — szybka jazda przodem z krazkiem (technika jazdy, technika kontroli
krazka),
— Test 7 — szybka jazda tylem bez krazka (technika jazdy tylem),
—  Test 8 — szybka jazda tylem z krgzkiem (technika jazdy tytem; technika kontroli
krazka),
—  Test 9 — celno$¢ strzatu (strzal forhandem).
Test wydolnosci tlenowej (warunki laborateryjne):
Przeprowadza sie test cykloergometryczny wg. programu, w ktorym zastosowano
wysitki o réznym czasie trwania i réznym przyroscie obciazenia. Obcigzenie dobiera
sie indywidualnie na podstawie masy ciafa. Testowany zawodnik bedzie wykonywat
wysitek do odmowy. Pierwsze trzy stopnie wysitkowe o czasie pracy 2 minut,
beda sie charakteryzowaly obcigzeniem kolejno 1.5, 2.25, 3 W/kg, natomiast kolejne
beda trwaty 1 minute, a wzrost mocy bedzie nastepujacy: 3.5, 4, 4.5, 5W/kg i dalej
0 0.5 W/kg masy ciata badanego. Podczas wysitku pobiera sig krew w celu okreslenia
poziomu stezenia mleczanu przed wysitkiem, po I czgscl wzrostu obcigZenia
(w ostatnich 30 s trzeciego 2 min stopnia wysitkowego) po zakonficzeniu wysitku oraz
w 4 i 8 min restytucji. Rejestrowane parametry: VO2, VE, VCO2, HR, praca i moc,

stezenie mleczanu we krwi.
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¢ Test wydolnosci beztlenowej (Wingate} w warunkach laboratoryjnych:

Test przeprowadza si¢ zgodnie z procedurg stosowana w grupach zawodnikdéw Czech,
Kanady, USA. Badany zawodnik bgdzie wykonywal wysilek z obcigzeniem
dobieranym wg masy ciata. Seniorzy i juniorzy U20 - 10% masy ciata, juniorzy U18
— 9% masy ciafa oraz juniorki U18 ~ 8.5% masy ciala, na cykloergometrze Cyclus-2.
Poczgtkowo badany pracuje bez obciazenia w celu uzyskania wymaganej czgstosci
obrotéw (100 ob./min). Od tego momentu nastepuje zadanie obcigzenia i poczatek
rejestraci parametrow wysitku. Rejestrowane parametry: moc maksymalna (W/kg),
praca catkowita (J/kg), wskaZnik zmeczenia (%), stezenie mleczanu we krwi
(mmol/1). Wskaznik zmeczenia wyrazono wielkodcig obnizenia mocy od wartosci
maksymalnej do minimalnej.

o Przeprowadzane beda specjalistyczne badania lekarskie we wrzesniu I marcu,

o W rocznym cyklu treningowym planowanych jest: 49 mikrocykli treningowych,

o W tygodniowym mikrocyklu szkoleniowym realizowanych bedzie: 5-8 jednostek
szkoleniowych ukierunkowanych na szkolenie z zakresu hokeja na lodzie,

o Dhugos¢ jednostki treningowe]j wynosi od 30 min. (np. trening sity poprzedzajacy
trening wlaSciwy na lodowisku) do 120 min.,

o W tygodniowym mikrocyklu szkoleniowym realizowane beda zajecia
wychowania fizycznego w ramach ramowego planu nauczania szkoly
ponadpodstawowej,

¢ Tygodniowy wymiar godzin zaje¢ sportowych w oddzialach szkolnych i szkolach
sportowych oraz oddziatach mistrzostwa sportowego i szkolach mistrzostwa
sportowego ustala dyrektor szkoly w porozumieniu z organem prowadzacym
szkole na podstawie programu szkolenia, nwzgledniajac poziom umieje¢tnosci
sportowych zawodnikéw/uczniéw (w oddzialach i szkolach sportowych —
co najmniej 10 godzin zajeé sportowych w tygodniowym mikrocyklu
szkoleniowym, w oddzialach mistrzostwa sportowego i szkolach mistrzostwa
sportowego — co najmniej 16 godzin zajeé sportowych w tygodniowym

mikrocyklu szkoleniowym),
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W rocznym cyklu szkolenia, zajecia odbywajg si¢ w 286 dniach treningowych,

Trening realizowany poza lodowiskiem (maj, czerwiec) sklada si¢ z pieciu
jednostek szkoleniowych, trening realizowany na i poza lodowiskiem opiera
sie na strukturze: 1-2 jednostki treningowe poza lodowiskiem i 4-6 jednostek
treningowych na lodowisku w tygodniowym mikrocyklu szkoleniowym,

Zawodnicy maja wolne od zajec treningowych 1-2 dni w tygodniowym
mikrocyklu szkoleniowym,

Realizowane beda zajecia regeneracyjne w polaczeniu z odnowa biclogiczng
(minimum 60 min.} 2 — 3 razy w tygodniu,

Planuje si¢ zorganizowanie w sierpniu: 10 — 14 dniowego zgrupowania
szkoleniowego,

W okresie grudzien-styczen zalecane jest wprowadzenie: 3 — 4 tygodniowego
mezocykiu odbudowujacego ogélne przygotowanie fizyczne, ukierunkowanego
gléwnie na ksztaltowanie wydolnosci tienowej oraz zdolnoéci silowych,

W okresie trening6éw realizowanych na i poza lodowiskiem druzyna powinna
rozgrywac dwa mecze w tygodniowym mikrocyklu szkoleniowym,

W treningu realizowanym na lodzie, uwaga powinna by¢ koncentrowana
na doskonaleniu techniki i szybko§ci jazdy na lyzwach, sily eksplozywnej
(strzaly, hamowania, zwrotno§¢) doskonalenie poszczegoinych czynnosci
meczowych i zadan taktycznych. W przygotowaniu fizycznym, akcenty
treningowe skierowane sg na rozwdj sity maksymalnej i eksplozywnej oraz
szybkosci. Doskonalenie systemu gry w obronie i ataku, odbywa si¢ podczas
meczy kontrolnych oraz gier treningowych,

W treningu lyczone jest nauczanie i doskenalenie dzialan techniczno-
taktycznych z rozwijaniem poziomu przygotowania fizycznego poprzez
éwiczenia specjalne,

Zaklada si¢ rozegranie: 40-50 meczéw w makrocyklu roczaym,

Zaklada si¢ udzial w trzech-czterech mlodziezowych turniejach hokejowych

(w tym zagranicznych},
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o Najbardziej zdolni, utalentowani zawodnicy selekcjonowani beda do Kadry
Narodowej Juniorow U20,

o Celem sportowym tegoe etapu szkolenia jest coroczny udziai w rozgrywkach
Centralnej Ligi Junioréw oraz kwalifikowanie si¢ do Finaléw Mistrzostw Polski
Junioréw Starszych,

o Najlepsi zawodnicy biora udzial w treningach i meczach zespoléw seniorskich,

Kazdy z wymienionych etapdw szkolenia w hokeju na lodzie, posiada odrgbne
zadanie. Polgczone sg one jednak zasadniczym celem, osiggniecia stopniowego wzrostu
poziomu umiejetnodci sportowych, gwarantujaeych gre w juniorskich reprezentacjach Polski,
seniorskiej reprezentacji Polski oraz zespotach Polskiej Ligi Hokejowej.

Wyszkolenie bardzo dobrego hokeisty wymaga 10 — 12 lat. G}dwnym zadaniem
szkoleniowym osigganym poprzez rozgrywanie meczéw przez mlodych zawodnikéw,
nie jest dazenie do uzyskiwania wysokich wynikéw przez zespol, ale indywidualne

szkolenie hokeistow.
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