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WS PZHL - PRZYGOTOWANIE DO MECZU

s ) CZYNNOSE / EWICZENIE e
min. 75 |Przyjazd na lodowisko
60 Wszyscy sedziowie w szatni - sprawdzenie sprzetu, rozpoczecie procedury przygotowania do meczu 15

45 1. Przygotowanie ogéine: podstawowe formy ruchu liniowe i wielokierunkowe
1.1 Bieg przodem - krazenia RR przdd/tyt, rownolegle, naprzemiennie, wymachy RR, skrety tutowia, skip A,C 3
1.2 Krok odstawno-dostawny (bokiem L/P) - wymachy RR, krok skrzyzny (przektadanka)

1.3 Trucht przodem - krok odstawno-dostawny, przeskoki z nogi na noge (tyzwiarz), trucht + kolana rotacja zew. i wew.
2. Aktywacja bioder liniowo i wielokierunkowo (sprzet: taSmy MINI BAND na kolanach i kostkach)

2.1 Marsz bokiem (krok odstawno-dostawny): pozycja wyprostowana, pozycja obnizona 1
2.2 Marsz pozycja obnizona: przodem i tytem, wykroki przod + rotacja na noge wykroczng, wykroki tyt + RR nad gtowe
2.3 Przysiady z mini band + krok odstawno-dostawny L/ P

3. Koordynacja & Intergracja nerwowa - pobudzenie ukt. nerwowego + koordynacja (wysoka intensywnosc!)

3.1 W miejscu - Skip bokiem L/P (przez linie) - 30sek pracy / 30 sek odpoczynku (trucht w miejscu)

(e 3.2 W miejscu - Jump bokiem L/P (przez linig) - 30sek pracy / 30 sek odpoczynku (trucht w miejscu)

Q\ 3.3 W miejscu - Rotacje przodem (L/P noga przez linig) - 2 x 30sek pracy / 30 sek odpoczynku (trucht w miejscu) 6-8
g 3.4 W miejscu - Rotacje z przysiadu (L/P noga przez linig) - 2 x 30sek pracy / 30 sek odpoczynku (trucht w miejscu)

WS PZHL|3:5 Odcinek 25 m - skip A + powrdt C, przyspieszenia + powrdt trucht, rozpedzane przeskoki z nogi na noge (tyzwiarz) + powrot truch
3.6 Spokojny trucht - 1 minuta

4. MobilnoS¢ & StabilnoS¢ - zwigkszanie zakresow ruchu, kontrola motoryczna

4.1 Wykrok w bok L/ P strona + wykrok w bok LN + zakrok PN (zmiana strony)

4.2 Wykrok w przéd L/ P Noga + rotacja Ramie wew. oraz zew.

4.3 Wykrok kleczny LN przdd + biodro przéd + PR nad gtowe + skton boczny w lewo

4.4 \Wykrok kleczny LN przod + biodro przdd + PR za Lewe kolano + rotacja tutowia za Lewym Ramieniem
4.5 Wykrok w przdod L/P Noga - stopa pod biodro + RR w przdd (zejscie na tokcie) + przejscia RR w Lewg i Prawg strone po podtodze| 5- 10
4.6 Siad ptotkarski L/P noga z przodu + skrety tutowia w Lewg i Prawg strone + skton do wyprostowanej nogi

4.7 Postawa stojaca w oparciu o Sciane + wciskanie piet L/P w podtoge + przyciagniecie stop L/P do posladka + przycigganie kolan
do klatki piersiowej L/P + oparcie stopy na kolanie w pdtprzysiadzie (odwiedzenie kolana na zew.) L/P

4.8 Postawa stojgca tytem do Sciany + rotacje tutowia (oparcie dtoni o Sciang) L/P

4.9 Rolowanie (roler karbowany): uda (przod/wew./tyt) + tydki + posladki + plecy

25 Sedziowie w szatni: ustalenie startegii meczowej, koncentracja 15

4 Sedziowie opuszczajg szatnie i udaja sie w kierunku tafli lodowej - 2'45" przed rozpoczeciem meczu sedziowie wchodzg na lod 2
ws PZ H L materiaty sq wiasnoscia WS PZHL - przygotowane przez Tomasz Radzik




PRZYGOTOWANIE DO MECZU

PRZYJAZD NA LODOWISKO
MINIMUM 75 min. PRZED MECZEM

SEDZIOWIE W SZATNI
MINIMUM 60 min. PRZED MECZEM




1. PRZYGOTOWANIE OGOLNE (3min):
podstawowe formy ruchu liniowe | wielokierunkowe

1.1 Bieg przodem - kragzenia RR przod/tyt,
® réwnolegle, naprzemiennie, wymachy RR,
skrety tutowia, skip A,C
© 1.2 Krok odstawno-dostawny (bokiem L/P) -
wymachy RR, krok skrzyzny (przektadanka)

1.3 Trucht przodem - krok odstawno-dostawny,
® przeskoki z nogi na noge (lyzwiarz), trucht +

e kolana rotacja zew. | wew.
%




2. AKTYWACJA BIODER (1min) liniowo | wielokierunkowo
(sprzet: tasmy MINI BAND na kolanach i kostkach)

© 2.1 Marsz bokiem (krok odstawno-dostawny):
pozycja wyprostowana, pozycja obnizona

2.2 Marsz pozycja obnizona: przodem i tylem,
® wykroki przéd + rotacja na noge wykroczna,
wykroki tyt + RR nad gtowe

© 2.3 Przysiady z mini band + krok odstawno-
dostawny L/P
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3. Koordynacja & Integracja nerwowa (6-8min)
pobudzenie ukt. nerwowego + koordynacja - HIIT
3.1 W miejscu - Skip bokiem L/P (przez lini¢) - 30sek pracy / 30
sek odpoczynku (trucht)

3.2 W miejscu - Jump bokiem L/P (przez lini¢) - 30sek pracy / 30
sek odpoczynku (trucht)

3.3 W miejscu - Rotacje przodem (L/P noga przez lini¢) - 2 x
30sek pracy / 30 sek odpoczynku (trucht)

3.4 W miejscu - Rotacje z przysiadu (L/P noga przez lini¢) - 2 x
30sek pracy / 30 sek odpoczynku (trucht)

3.5 Odcinek 25 m - skip A + powrét C, przyspieszenia + powrot
trucht, rozpedzane przeskoki z nogi na noge (lyzwiarz) +
powro6t trucht

3.6 Spokojny trucht - 1 minuta
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WS PZHL - PRZYGOTOWANIE DO MECZU

Czas do
meczu (min)

CZYNNOSC /7 CWICZENIE

(min)

min. 75

Przyjazd na lodowisko

60

Wszyscy sedziowie w szatni - sprawdzenie sprzetu, rozpoczecie procedury przygotowania do meczu

15
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1. Przygotowanie ogéine: podstawowe formy ruchu liniowe i wielokierunkowe

1.1 Jazda przodem/tytem - krazenia RR przod/tyt, rownolegle, naprzemiennie, wymachy RR, skrety tutowia L/P

1.2 Jazda przodem tytem + przektadanka, obroty L/P, zmiany kierunku

1.3 Jazda przodem na jednej nodze krawedz wew. i zew. + chamowania

2. Aktywacja bioder liniowo i wielokierunkowo

2.1 Jazda przodem - przysiady gtebokie, rotacje bioder L/P, wypady/wykroki boczne na L/P noge, wypad w tyt noga L/P

2.2 Jazda przodem - przycigganie kolan do klatki piersiowej L/P, przycigganie tyzwy do posladka, rotacje zew. i wew kolanami L/P

2.3 Jazda przodem - jazad szeroko/wasko

3. Koordynacja & Intergracja nerwowa - pobudzenie ukt. nerwowego + koordynacja (wysoka intensywnosc!)

3.1 Jazda przodem/tytem - przyspieszenie pomiedzy liniami niebieskimi

3.2 Jazda przodem tytem + przektadanka - przyspieszenie pomiedzy liniami niebieskimi

3.3 Jazda przodem tytem + zwroty - na liniach, przyspieszenie po zwrocie

3.4 Jazda tytem + pivoty (zmiana kierunku jazdy)

3.5 Jazda przodem/tytem + chamowania (zmiana kierunku jazdy)

3.6 Spokojny jazda - 12 minuta

4. MobilnoS¢ & StabilnoS¢ - zwigkszanie zakresow ruchu, kontrola motoryczna

4.1 Wykrok w bok L/ P strona + wykrok w bok LN + zakrok PN (zmiana strony)

4.2 Wykrok w przéd L/ P Noga + rotacja Ramie wew. oraz zew.

4.3 Wykrok kleczny LN przdd + biodro przéd + PR nad gtowe + skton boczny w lewo

4.4 \Wykrok kleczny LN przod + biodro przdd + PR za Lewe kolano + rotacja tutowia za Lewym Ramieniem

4.5 Wykrok w przod L/P Noga - stopa pod biodro + RR w przdd (zejscie na fokcie) + przejscia RR w Lewg i Prawg strone po podtodze

4.6 Siad ptotkarski L/P noga z przodu + skrety tutowia w Lewg i Prawg strone + skton do wyprostowanej nogi

4.7 Postawa stojaca w oparciu o Sciane + wciskanie piet L/P w podtoge + przyciagniecie stop L/P do posladka + przycigganie kolan
do klatki piersiowej L/P + oparcie stopy na kolanie w potprzysiadzie (odwiedzenie kolana na zew.) L/P

4.8 Postawa stojgca tytem do Sciany + rotacje tutowia (oparcie dtoni o Sciang) L/P

4.9 Rolowanie (roler karbowany): uda (przod/wew./tyt) + tydki + posladki + plecy

5-10

min. 20

Sedziowie w szatni: ustalenie startegii meczowej, koncentracja

15

Sedziowie opuszczajg szatnie i udaja sie w kierunku tafli lodowej - 2'45" przed rozpoczeciem meczu sedziowie wchodzg na lod

2

materiaty sq wiasnoscia WS PZHL - przygotowane przez Tomasz Radzik




1. PRZYGOTOWANIE OGOLNE NA LODZIE (2min):
podstawowe formy ruchu liniowe | wielokierunkowe

1.1 Jazda przodem/tylem - krgzenia RR
® przédityt, rownolegle, naprzemiennie,
wymachy RR, skrety tutowia L/P

© 1.2 Jazda przodem tylem + przektadanka,
obroty L/P, zmiany kierunku

1.3 Jazda przodem na jednej nodze krawedz
wew. | zew. + hamowania




2. AKTYWACJA BIODER (1min) NA LODZIE
linfowo 1 wielokierunkowo

2.1 Jazda przodem - przysiady giebokie,
rotacje bioder L/P, wypady/wykroki boczne na
L/P noge, wypad w tyt noga L/P

2.2 Jazda przodem - przycigganie kolan do
klatki piersiowej L/P, przycigganie tyzwy do
posladka, rotacje zew. i wew. kolanami L/P

2.3 Jazda przodem - jazda szeroko/wasko
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3. Koordynacja & Integracja nerwowa (/7min)
NA LODZIE - HIT

3.1 Jazda przodem/tytem - przyspieszenie pomiedzy liniami
niebieskimi

3.2 Jazda przodem tylem + przektadanka - przyspieszenie
pomiedzy liniami niebieskimi

3.3 Jazda przodem tytem + zwroty - na liniach, przyspieszenie
po zwrocie

3.4 Jazda tytem + pivoty (zmiana kierunku jazdy)

3.5 Jazda przodeml/tylem + hamowania (zmiana kierunku jazdy)

3.6 Spokojny jazda - 1,2 minuty




4. Mobilnos¢ & Stabilnosc¢ (5-10min)

zwiekszanie zakresow ruchu, kontrola motoryczna

O 009

4.1 Wykrok w bok L/P strona + wykrok w bok LN + zakrok PN
(zmiana strony)

4.2 Wykrok w przéd L/P Noga + rotacja Ramie wew. oraz zew.

4.3 Wykrok kleczny LN przéd + biodro przéd + PR nad gitowe +
skton boczny w lewo

4.4 Wykrok kleczny LN przéd + biodro przéd + PR za Lewe
kolano + rotacja tulowia za Lewym Ramieniem

4.5 Wykrok w przéd L/P Noga - stopa pod biodro + RR w przéd
(zejscie na tokcie) + przejscia RR w Lewa i Prawg strone po
podtodze
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4. Mobilnos¢ & Stabilnosc¢ (5-10min)

zwiekszanie zakresow ruchu, kontrola motoryczna

v

OO0 O

4.6 Siad ptotkarski L/P noga z przodu + skrety tulowia w Lewg i
Prawg strone + skion do wyprostowanej nogi

4.7 Postawa stojaca w oparciu o sciane + wciskanie piet L/P w
podioge + przyciggniecie stop L/P do posladka + przycigganie
kolan do klatki piersiowej L/P + oparcie stopy na kolanie w
poiprzysiadzie (odwiedzenie kolana na zew.) L/P

4.8 Postawa stojgca tylem do Sciany + rotacje tutowia (oparcie
dtoni o sciane) L/P

4.9 Rolowanie (roler karbowany): uda (przéd/wew./tyt) + tydki +
posladki + plecy
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SPRZET /| AKCESORIA

LINKI DO ZAKUPU
AKCESORIOW
OTRZYMACIE

NA SWOJE ADRESY
MEJLOWE




WS PZHL

TRENING MM. TULOWIA
CORE



g TRENING CORE

WS PTHL ROZGRZEWKA - CARDIO 10 MIN

ROZRUCH HIIT - 2/4 rund po 30 sek.

POZYCJA WYJSCIOWA: POZYCJA AKTYWNA
BIODRA COFNIETE, KOLANA UGIETE W OSI
STOP

RUCH: BIEG W MIEJSCU - BOKIEM DO
PUNKTU PRZYCZEPIENIA GUMY

POZYCJA KONCOWA: FOTO
UWAGI: KROTKI WDECH, DtUGI WYDECH




CORE - TULOW BOKIEM - 2/4 rund po 30 sek.

e POZYCJA WYJSCIOWA: PODPOR NA BOKU,
S BIODRO WYPCHNIETE W GORE | W PRZOD

(AKTYWNE POSLADY)

RUCH: Z WYDECHEM PRZYCIAGANIE GUMY
tOKIEC BLISKO PACHY

POZYCIA KONCOWA: FOTO
UWAGI: KROTKI WDECH, DEUGI WYDECH

POZYCJA WYJSCIOWA: LEZENIE NA
PLECACH NOGI NA SZER. BIODER BLISKO

RUCH: MOCNE/AKTYWNE WYDECHY Z
ZASSANIEM PEPKA DO KREGOSEUPA |
DOKLEJENIEM PLECOW DO MATY
POZYCJA KONCOWA: FOTO

UWAGI: KROTKI WDECH, D£UGI WYDECH

POZYCJA WYJSCIOWA: PODPOR NA BOKU,
BIODRO WYPCHNIETE W GORE | W PRZOD

(AKTYWNE POSLADY)

RUCH: Z WYDECHEM WYPYCHANIE GUMY -
tOKIEC BLISKO PACHY

POZYCJA KONCOWA: FOTO
UWAGI: KROTKI WDECH, DtUGI WYDECH

POZYCJA WYJSCIOWA: LEZENIE NA
BRZUCHU NN | RR WYPROSTOWANE

RUCH: Z WYDECHEM UNIESIENIE 5 CM NAD
PODLOGE RR | NN (GEOWA POMIEDZY RR,
KLATKA UNIESIONA)

i POZYCIA KONCOWA: FOTO

WS PZHL UWAGI: KROTKI WDECH, DEUGI WYDECH




CORE - TULOW TYLEM - 2/4 rund po 30 sek.

POZYCJA WYJSCIOWA: LEZENIE NA
PLECACH NOGI NA SZER. BIODER, RR
WYPROSTOWANE NAD KLATKA PIERS.
RUCH: W WYDECHEM UNOSIMY RAZ
PRAWA RAZ LEWA NOGE Z JEDNOCZESNYM
DOKLEJENIEM PLECOW

POZYCJA KONCOWA: FOTO
UWAGI: KROTKI WDECH, DtUGI WYDECH

POZYCJA WYJSCIOWA: LEZENIE NA
PLECACH NOGI NA SZER. BIODER, RR
UGIETE W tOKCIACH, KCIUKI DO CZOtA
RUCH: W WYDECHEM SPIECIA BRZUCHA
WRAZ Z GUMA (PLECY DOKLEJONE, 1 NOGA
NAD PODtOGA)

POZYCJA KONCOWA: FOTO
UWAGI: KROTKI WDECH, DtUGI WYDECH




CORE - TULOW PRZODEM - 2/4 rund po 30 sek.
'e POZYCJA WYJSCIOWA: PODPOR NA
PRZEDRAMIONACH | KOLANACH (AKTYWNE
POSLADY)
RUCH: PROSTOWANIE KOLAN (1 LUB 2 NA
RAZ) TULOW STABILNY - MOCNY WYDECH

POZYCJA KONCOWA: FOTO
UWAGI: KROTKI WDECH, DtUGI WYDECH

POZYCJA WYJSCIOWA: KLEK PODPARTY NA
PILCE - AKTYWNY TUtOW

RUCH: WYJAZD | POWROT NA PILCE
(UWAGA NA OPADAJACE BIODRA)

POZYCJA KONCOWA: FOTO
UWAGI: KROTKI WDECH, DLUGI WYDECH

POZYCJA WYJSCIOWA: KLEK WYKROCZNY -
POCHYLENIE W PRZOD + AKTYWNY TULOW

RUCH: UTRZYMANIE GUMY W OSI CIAtA +

RYCHY ROTACJI NA ZEWNATRZ

WS PZHL




CORE - CHOPING & LIFTING - 2/4 rund po 30 sek.

POZYCJA WYJSCIOWA: KLEK WYKROCZNY -
POCHYLENIE W PRZOD + AKTYWNY TUtOW

RUCH: PRZECIAGANIE GUMY/WYCIAGU Z
DOtU DO GORY, RR BLISKO CIAEA

POZYCJA KONCOWA: FOTO
UWAGI: KROTKI WDECH, DtUGI WYDECH

POZYCJA WYJSCIOWA: KLEK WYKROCZNY -
POCHYLENIE W PRZOD + AKTYWNY TULOW

RUCH: PRZECIAGANIE GUMY/WYCIAGU Z
DOLU DO GORY , RR BLISKO CIAtA

POZYCJA KONCOWA: FOTO
UWAGI: KROTKI WDECH, DtUGI WYDECH




SPRZET /| AKCESORIA

LINKI DO ZAKUPU
AKCESORIOW
OTRZYMACIE

NA SWOJE ADRESY
MEJLOWE
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MOBILNOSC/MOBILITY
W UJECIU TYGODNIOWYM



SPRZET /| AKCESORIA

LINKI DO ZAKUPU
AKCESORIOW
OTRZYMACIE

A SWOJE ADRESY
MEJLOWE




TYGODNIOWY SCHEMAT CWICZEN MOBILIZUJACYCH

g |

WS PZHL WTOREK CZWARTEK SOBOTA
1 - BIODRA PRZOD 2 - BIODRA TYL / LYDKA / STOPA 3 - PLECY (GORNA CZESC) + KL. PIERSIOWA
ROLLER / PILKA ROLLER / PILKA / DUO BALL ROLLER / PILKA / DUO BALL

ROZLUZNIANIE - MIESNIE/POWIEZ

ROLOWANIE (4-6 WOLNYCH
PRZEJAZDOW): UDA PRZOD, UDA
WEWNFTRZNA STRONA

ROLOWANIE: UDA TYt, POSLADKI, £YDKI,
PODUDZIE PRZOD, STOPY (MINI ROLER)

ROLOWANIE: PLECY, SKRETY L/P NA
WAtKU, RAMIONA PROSTE ZA GtOWE,
BOKI POD PACHA

PILECZKA (UCISK DO ZMINIEJSZENIA
NAPIECIA MIN. 2): NAD KOLANEM L/ P,
UDO WEW., KOLEC BIODROWY WEW. UDA
(PACHWINA), KOLEC BIODROWY ZEW.
UDA, KOLEC BIODROWY W KIERUNKU

PILECZKA (UCISK DO ZMINIEJSZENIA
NAPIECIA MIN. 2): STOPA (CAtA), LYDKA,
PODUDZIE PRZOD (DUO BALL) +
PILECZKA - ODDZIELANIE £YDKI OD KOSCI
- OBIE STRONY, UDO TY+, POSLADKI

PILECZKA (UCISK DO ZMINIEJSZENIA
NAPIECIA 2): PLECY WZDtUZ
KREGOStUPA (DUO BALL), KARK L/P,
WOKOE £OPATKI, POD PACHA NA BOKU,
KLATKA PIERSIOWA (PATRZ FOTO)

ROZCIERANIE (KIJEK PO GOtE) SKORZE
/ SZYBKIE RUCHY): UDA PRZOD, UDA
WEW.

ROZCIERANIE (KIJEK PO GOLE) SKORZE
/ SZYBKIE RUCHY): UDA TYt, £YDKI,
PODUDZIE PRZOD, KOSTKI (PILECZKA)

UWAGA! JESLI WYSTARCZY CZASU WROC
DO NAJSEABSZYCH ELEMENTOW Z
POPRZEDNICH DWOCH TRENINGOW

DOCIAGANIE, NAPIECIE 10s, LUZ 5s, POGLEBIENIE

DOCIAGANIE, NAPIECIE 10s, LUZ 5s, POGLEBIENIE

DOCIAGANIE, NAPIECIE 10s, LUZ 5s, POGLEBIENIE

STRETCHNG/ MOBILITY

LEZENIE NA PLECACH - KOLANO DO KLATKI PIERSIOWE])

GtEBOKI SQUAT/PRZYSIAD

ROZCIAGANIE KLATKI PIERSIOWE)

ROZCIAGANIE KANAPOWE - KLEK PODPARTY

POSLADEK STRETCH

MOBILIZACA MM. PIERSIOWY MNIEJSZY

materiaty s3 wlasnoscig WS PZHL - przygotowane przez Tomasz Radzik







