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Ramowy roczny program szkolenia sportowego
Niepublicznej Szkoty Mistrzostwa Sportowego
Polskiego Zwigzku Hokeja na Lodzie
w Sosnowcu/Katowicach 2017

Charakterystyka grup szkoleniowych

W pierwszym pétroczu roku 2017, grupy szkoleniowe NSMS PZHL U20 i NSMS PZHL
U20 sktadajg sie z zawodnikéw rocznika 1998 {14 zawodnikdéw/uczniéw), rocznika 1999
(14 zawodnikéw/ucznidw), rocznika 2000 (13 zawodnikéw/ucznidw). Zawodnicy/uczniowie
zostali wyselekcjonowani przez sztab szkoleniowy Kadr Narodowych Junioréw U18 i U20,
bedacy jednoczesnie sztabem szkoleniowym NSMS PZHL w Sosnowcu podczas konsultacji
selekcyjnych. Obecni zawodnicy/uczniowie NSMS PZHL Sosnowiec to w zdecydowanej
wiekszosci wielokrotni reprezentanci Polski w kategoriach junioréw U16 i U18, uczestnicy
Mistrzostw Swiata U18 (Tallin/Estonia 2015, Brasov/Rumunia 2016) oraz Mistrzostw Swiata
U20 (Megeve/Francja 2015, Budapeszt/Wegry 2016).

W drugim pdtroczu 2017, planuje sie powiekszyC liczbe szkolonych zawodnikow
do stanu: 50- zawodnikéw/uczniéw i stworzy¢ dwie, 25 — cio osobowe grupy szkoleniowe.
Planuje sie, podczas kwietniowe]j (2017 r} konsultacji naborowej, wyselekcjonowanie 18 — 20
zawodnikow rocznika 2001, ewentualne 2 — 4 zawodnikow rocznika 2000, ktérzy rozpoczng
szkolenie sportowe w pierwszej/drugiej klasie NSMS PZHL w Katowicach Janowie. Dwdch —
trzech zawodnikdw z rocznika 2000, ktdrzy nie podnoszg swoich umiejetnosci sportowych
i ktérych perspektywy szkoleniowe sg mate, moie zostaé relegowanych ze szkolenia
sportowego w NSMS PZHL.

Zawodnicy szkoleni w pierwszym pétroczu 2017 (gléwnie z rocznika 1998) prezentujg
zréznicowany poziom wyszkolenia technicznego, gdyz czesé zawodnikéw posiadata braki
w tym elemencie hokeja na wczesniejszych etapach szkolenia.

Poziom przygotowania motorycznego jest systematycznie podnoszony, bardzo
dobrze prezentujg sie zawodnicy rocznikow 1998 i 1999 (drugi i trzeci rok szkolenia w NSMS
PZHL). Nalezy jednak, systematycznie pracowac nad poprawg szybkosci oraz dynamiki ruchu,
nie dopusci¢ do gwattownego obnizenia poziomu wydolnosci tienowej i beztlenowe;.

Poziom indywidualnego wyszkolenia taktycznego jest rowniez zrdznicowany, braki
wykazujg zawodnicy szkoleni w NSMS PZHL pierwszy sezon (rocznik 2000).
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Zespofowe przygotowanie taktyczne i indywidualne przygotowanie taktyczne jest
mocng strong zespotdw/graczy szkolonych w NSMS PZHL. Zawodnicy doskonalg zadania
i zatozenia gry w dziataniach defensywnych i ofensywnych, ktére sg zbiezne z zatozeniami
i zadaniami taktycznymi zespotdéw reprezentacyjnych U18 i U20. Program szkoleniowy NSMS
PZHL w Sosnoweu/Katowicach, realizuje sztab szkoleniowy Kadr Narodowych Junioréw U18
i U20. Ciggle nalezy jednak doskonali¢ skuteczno$¢ gry obronnej w strefie srodkowej
i w strefie obronnej, poprawi¢ skuteczno$é¢ gry w liczebnej przewadze i w liczebnym
ostabieniu — kluczowych momentach gry na poziomie mistrzostw 3$wiata oraz zwiekszy¢
skutecznos¢ zakonczenia akeji w strefie ataku (skutecznoéé strzelecka).

Cel sportowy

W sezonie 2016/2017 {pierwsza potowa roku 2017), celem sportowym grupy
szkoleniowej SMS PZHL U20, ztozonej z zawodnikdéw rocznikéw: 1998, 1999, jest udziat
w rozgrywkach Polskiej Hokej Ligi (najwyisza klasa rozgrywkowa), rozegranie 12 spotkari
ligowych w sezonie zasadniczym oraz udziat w finatowych rozgrywkach polsko-czeskiej ligi
SILESIA BISSET CUP (sezon zasadniczy i Play Off — 13 meczow).

Celem sportowym grupy szkoleniowej SMS PZHL U18, ztoionej z zawodnikéw
rocznikow: 1999, 2000, jest udziat w rozgrywkach Polskie] | Ligi (nizsza klasa rozgrywkowa),
rozegranie 10 spotkan ligowych oraz rozegranie 2 spotkarn w ramach rozgrywek polsko-
czeskiej ligi SILESIA BISSET CUP (sezon zasadniczy).

W okresie trwania Turnieju Finatowego Ogdlnopolskiej Olimpiady Miodziezy (21 — 21
lutego 2017), zawodnicy rocznikow: 1999, 2000 szkoleni w NSMS PZHL Sosnowiec, zostaja
zwolnieni i beda reprezentowaé swoje macierzyste kluby. Wszyscy zawodnicy szkoleni
w NSMS PZHL Sosnowiec, zostajg zwolnieni na okres Turnieju Finafowego Mistrzostw Polski
Juniordéw Starszych (21 — 26 kwietnia 2017).

W sezonie 2017/2018 (druga potowa roku 2017), celem sportowym grupy
szkoleniowej SMS PZHL U220, ziozonej z rocznikéw: 1999, 2000, jest udziat
w rozgrywkach Polskiej Hokej Ligi (najwyzsza klasa rozgrywkowa). Zespét ten uzupetniliby
réwniez absolwenci NSMS PZHL Sosnowiec (zawodnicy z rocznika 1998 oraz zawodnicy
przewidywani do udziatu w grudniowych (2017} Mistrzostwach Swiata Junioréw U20,
szkoleni poza NSMS PZHL). Planuje si¢ rozegranie 24 meczéw w PHL i kontynuacje
przygotowania do  Mistrzostw  Swiata U20 podczas listopadowo/grudniowego
Bezposredniego Przygotowania Startowego.
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W drugiej pofowie 2017 roku (wrzesieri — grudzien), grupa szkoleniowa SMS PZHL
U18, ztozona z zawodnikéw rocznika: 2000, 2001 — nowy nabdr {kwieciefi 2017), bedzie
uczestniczy¢ w rozgrywkach I Ligi {nizsza klasa rozgrywkowa), gdzie planuje sie.rozegranie 26
spotkan ligowych oraz rozegranie okoto 4 — 6 spotkaf w rozgrywkach polsko-czeskiej ligi
SILESIA BISSET CUP (sezon zasadniczy).

Prognozy wynikowe

Zespotom szkolonym w NSMS PZHL Sosnowiec/Katowice, nie wyznacza sie zadan
wynikowych w rozgrywkach ligowych. Celem jest podnoszenie poziomu sportowego
szkolonych zawodnikéw, przygotowanie do startu w Mistrzostwach Swiata Junioréw U20
i U18 oraz przygotowanie do gry na etapie mistrzowskim (zespoty seniorskie). W okresie
szkolenia zawodnicy zmieniaja grupy szkoleniowe, w miare czynionych postepow.

Planuje sig osiggniecie nastgpujacych efektéw w zakresie szkolenia sportowego
zawodnikéw/uczniéw NSMS PZHL Sosnowiec/Katowice:

¢ Dokonanie prawidtowego naboru i selekcji (kwieciefi 2017) zawodnikdw z rocznika:
2001, do pierwszej klasy NSMS PZHL.

* Dokonanie selekcji i naboru uzupetniajgcego do drugiej klasy NSMS PZHL {zawodnicy
rocznika: 2000).

» Zakwalifikowanie si¢ 25-30 zawodnikéw/ucznibw NSMS PZHL do szerokiej KN
Junioréw U18, roczniki: 2000, 2001 (50 zawodnikdw).

e Zakwalifikowanie sie 10-15 zawodnikow/uczniéw NSMS PZHL Sosnowiec do udziatu
w kwietniowych Mistrzostwach Swiata Junioréw U18 {roczniki: 1999, 2000).

o Zakwalifikowanie si¢ 20-25 zawodnikdw/ucznidw/absolwentéw NSMS PZHL
do szerokiej KN Junioréw U20, roczniki: 1998, 1999, 2000 (40 zawodnikdw).

e Zakwalifikowanie sie 12-15 zawodnikéw/uczniéw/absolwentow NSMS PZHL
do udziatu w grudniowych Mistrzostwach Swiata Junioréw U20 (roczniki: 1998, 1999,
2000).

o Zakwalifikowanie sie 3-5 zawodnikéw/ucznidw/absolwentéw NSMS PZHL do szerokiej
KN Seniordw, roczniki: 1998 (60 zawodnikdw).
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1. Rozwijanie i utrzymanie osiggnietego na wczesniejszych etapach szkolenia poziomu
sprawnosci ogolne;j.

2. Poszerzanie i doskonalenie poziomu sprawnosci specjalnej bedacej baza
do osiggniecia mistrzostwa sportowego.
3. Nauczanie i doskonalenie:

¢ Indywidualnych umiejetnosci technicznych:

Nauczanie i doskonalenie techniki jazdy — gtéwnie zwrotnosé; przejscie
z jazdy przodem do jazdy tytem; jazda na przektadance; jazda tytem -
obroricdw; technika podania i przyjecia krazka; technika kontroli
krazka.

Nauczanie i doskonalenie umiejetnodci strzeleckich.

Trening indywidualny (bramkarze, obroficy, napastnicy) — doskonalenie
specjalistycznych umiejetnosci technicznych.

¢ Indywidualnych umiejetnosci taktycznych:

Czynnosci indywidualne w ataku (nauczanie i doskonalenie uwalniania
sig zawodnika z krazkiem; nauczanie i doskonalenie uwalniania
sig zawodnika bez krazka; gra w strefie podbramkowej: zastanianie,
dobijanie; synchronizacja ruchu w strefie ataku — timing; indywidualny
pojedynek z bramkarzem).

Czynnosci indywidualne w obronie (nauczanie i doskonalenie krycia -
zawodnika z krazkiem — aktywne bronieni; najazd pod zawodnika
z kragzkiem; odbieranie krazka; gra ciatem; nauczanie i doskonalenie
krycia zawodnika bez krazka — krycie strefowe; bliskie krycie 1 — 1;
krycie pozycyjne ~ z odstepem; doskonalenie blokowania strzatéw —
réznymi sposobami.

Trening indywidualny (bramkarze, obroficy, napastnicy) — doskonalenie
specjalistycznych umiejetnosci taktycznych.

* Zespotowych umiejetnosci taktycznych i wspétdziatania podczas gry:

1.

Poprawienie i doskonalenie gry obronnej w strefie obrony:
- Gra 3 -3 na matej przestrzeni przed bramka.

- Gra 5—5 w strefie obronnej.

- Wspotpraca srodkowego napastnika i pary obrofAcéw.
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- Gra obronna w strefie obrony tzw., ztamanego skrzydtowego “.
- Wybieranie prawidtowej pozycji obronnej oraz ,,szukanie” tzw.
swojego wolnego zawodnika.

2. Skuteczne krycie skrzydtowych w strefie sSrodkowej oraz wspétpraca
z obroricami.

3. Powrdt do strefy obronnej (backcheking) oraz wybieranie wolnego,
najblizszego zawodnika.

4. Doskonalenie gry w przewadze i ostabieniu (w strefie ataku/ w strefie
obronnej/ na catej tafli} oraz aktywny pressing najblizszego zawodnika
celem odzyskania krazka — na cate;j tafii.

5. Nauczanie i doskonalenie gry w ostabieniu: 4 — 5, 3 -4, 3 — 5 w strefie
obronnej.

6. Nauczanie i doskonalenie gry w przewadze: 5~ 4, 5 — 3; 4 — 3 w strefie
ataku.

7. Podniesienie skutecznosci bronienia bramkarzy — trening indywidualny.

8. Doskonaleniem wykonywania rzutéw karnych.

. Wykorzystania opanowanych umiejgtnosci techniczno — taktycznych podczas
gry.

Diagnoza zaawansowania technicznego i taktycznego poszczegélnych
zawodnikéw i druzyny.

. Przekaz wiadomosci;

-  Z zakresu taktyki gry.

- Analiza rozegranych meczéw.

- Opanowanie umiejetnosci doboru edpowiednich éwiczen ruchowych
podczas przerw w pracy treningowej, celem przeciwdziatania zmeczeniu
i Znuzeniu.
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Cel wychowawczy

1. Woyrabianie u zawodnikéw nawyku kontrolowania wiasnych zachowar, panowania
nad sobg w trakcie walki sportowej i podczas treningu.

2. Egzekwowanie rzetelnego wywigzywania sig ze swoich zadas indywidualnych
i zespofowych,

3. Rozwijanie inwencji twdrczej podczas rozwigzywania zadan techniczno —
taktycznych na lodowisku.

4. Ksztattowanie poczucia lojalnosci, solidarnoséci wobec czionkéw zespotu, przy
jednoczesnym uswiadomieniu sobie ich granic.

Program szkolenia

1. Sprawnos¢ motoryczna
Ksztattowanie sprawnosci motorycznej podporzadkowane jest okresom treningowym
w rocznym cyklu szkoleniowym. Metody i sSrodki s3 $cisle zwiazane
ze specjalistycznym treningiem hokejowym.

2. Trening ogélnorozwojowy
Trening ogdlnorozwojowy oparty jest na nabytych wczedniej umiejetnosciach
z zakresu innych dyscyplin sportu. Realizowany w okresie przejsciowym i okresie
przygotowania ogdlnego oraz w czesci wstepnej treningéw w okresie przygotowania
specjalnego (realizowany podczas akcji szkoleniowych Kadr Narodowych U18 i U20) —
w okresie startowym (szkolenie w ramach NSMS PZHL w Sosnowcu/Katowice, akcje
szkoleniowe Kadr Narodowych U18 i U20).

3. Trening specjalistyczny
a) Jazda natyzwach

- Doskonalenie umiejetnosci wszechstronnej techniki jazdy przodem i tytem.
- Doskonalenie specjalistycznej techniki jazdy bramkarza.
- Cwiczenia doskonalgce technike specjalistycznej jazdy napastnikow

i obroncow.
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b) Indywidualne czynnosci napastnika

e Podczas gry w ataku:

Doskonalenie uwalniania sie bez krazka, zmiang kierunku i szybkosci
jazdy.

Doskonalenie uwalniania sie z krazkiem, w sytuacjach: 1 —1i2 - 2.
Umiejetnos¢ ,,ostony — ochrony” krazka w pojedynkach 1 — 1 przy
bandzie i w rogach lodowiska.

Doskonalenie techniki podania i przyjecia krazka w jezdzie,
z przyspieszeniem jazdy.

Doskonalenie techniki i umiejetnosci podania krazka noga, kijem, reka
—po lodzie (w strefie obronnej) podczas kontaktu z przeciwnikiem.
Umiejgtnos¢ dynamicznego wejscia do strefy strzeleckiej i wytworzenie
pozycji strzeleckiej, podczas kontaktu z przeciwnikiem.

Doskonalenie techniki strzatow po zwodzie.

Doskonalenie techniki strzatéw po podaniu, bez przyjecia.

e Podczas gry w obronie:

Doskonalenie aktywnej gry obronnej w strefie ataku, strefie $rodkowe;
i strefie obronnej.

Krycie strefy.

ndywidualne krycie wskazanego przeciwnika w strefie Srodkowej
i strefie obronne;.

Umiejetnos¢ obrony strzatéw w przykleku na jedno kolano oraz
§lizgiem,

Umiejetnos¢ blokowania strzatow kijem.

c) Indywidualne czynnosci obrorcy

® Podczas gry w ataku:

Doskonalenie szybkiego opanowania, odzyskania krazka w strefie
obronnej.

Uwalnianie sie przez wykonanie zwodu, otoczenia sic w strefie ataku —
za bramka oraz w rogach lodowiska.
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Doskonalenie szybkiego oraz odpowiednio zsynchronizowanego
rozpoczecia szybkiego ataku — celnym podaniem po odzyskaniu krazka
w strefie obronnej i strefie srodkowe].

Doskonalenie techniki strzatu {narzucenia krazka pod bramke) z linii
niebieskiej w strefie ataku.

Doskonalenie techniki strzalu — po lodzie, na kij wspétpartnera,
pod bramka — w strefie ataku.

Nauczanie i doskonalenie techniki podania krgzka na lodem.
Doskonalenie techniki strzatu po zwodzie, z linii niebieskiej.

* Podczas gry w strefie obronnej:

Doskonalenie krycia strefy w okolicach linii niebieskiej w strefie ataku.
Krycie przeciwnika w strefie srodkowej.

Krycie przeciwnika i krycie strefy w okolicach linii niebieskiej w strefie
obronnej.

Krycie zawodnika i krycie strefowe pod wlasna bramka.

Gra w pojedynkach 1 — 1 w strefie obronnej; neutralizowanie kija
przeciwnika w sektorze podbramkowym.

Umiejetnos¢ obrony strzatow w przykleku na jedno kolano oraz
slizgiem.

Umiejetnosé blokowania strzatow kijem.

d} Czynnosci bramkarza

e Podczas gry w ataku:

Nauczanie i doskonalenie rozpoczecia szybkiego ataku - celnym
podaniem, po przechwyceniu krazka wstrzelonego do strefy obronne;j.
Nauczanie i doskonalenie techniki podania krazka kijem, noga, reka
po obronie strzatu.

e Podczas gry w obronie:

Doskonalenie techniki jazdy na tyzwach, przemieszczanie sie,
przyjmowanie pozycji do obrony strzafow.

Nauczanie i doskonalenie umiejetnosci skracania kata strzatu.

Obrona strzatéw kijem, ciatem — ustawieniem, rekami, nogami w staniu,
kleku, rozkleku i slizgiem.
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Gra bramkarza przy zakrytym polu widzenia przez przeciwnikow

i partneréw.

Odbijanie i przechwytywanie krazka przy podaniach i prébach ogrania.

e) Wspdtpraca zespotu

* Podczas gry w ataku:

Podaj i jedz.

Podanie krazka do tytu.
Pozostawienie krgzka,
Krzyzowanie.

Wykonanie zastony.

Podanie krazka na wolne pole.
Wstrzelenie krgzka do strefy ataku.

* Podczas gry w obronie:

Przekazywanie.
Zdwojenie.
Odstepowanie.

f) Systemy gry

e Podczas gry w ataku:
Nauczanie i doskonalenie ataku postepujgcego — rozpoczecie,

rozwiniecie, zakoriczenie.

Nauczanie i doskonalenie szybkiego ataku — rozpoczecie w strefie

obronnej, po przechwycie w strefie srodkowej, wytworzenie pozycji

strzeleckiej.

Nauczanie i doskonalenie gry w liczebnej przewadze — rozpoczecie

na wznowieniu w strefie ataku, wejscie do strefy ataku, rozegranie

liczebnej przewagi w strefie ataku, wytworzenie pozycji strzeleckiej,

zakonczenie akcji strzatem celnym, gra w strefie podbramkowej,

dobitka, zastona.

Ustawienie i wspotdziatanie podczas gry na wznowieniach (strefa

obronna, strefa Srodkowa, strefa ataku).
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e Podczas gry w cbronie;

- Nauczanie i doskonalenie gry obronnej w strefie obrony (3—3 + 2 - 2),

 umiejetno$¢ utrzymania pozycji inside.

- Nauczanie i doskonalenie gry obronnej w systemie 1 —2 -2
z przejéciem do gry w systemie 2 — 1 — 2 (strefa érodkowa, strefa ataku).

- Nauczanie i doskonalenie aktywnej gry obronnej w strefie ataku
(strefowy pressing) w systemie 2 -1 - 2.

- Nauczanie i doskonalenie gry obronnej w liczebnym ostabieniu —
rozpoczecie po przegranym wznowieniu w strefie obronnej; gra
obronna w strefie srodkowej w systemach: 1 -3, 2 — 2; aktywna gra
obronna w strefie obronne;j.

- Umiejetnosc zapobiegania dobitky, zmianom kierunkéw lotu krazka,
zasfong bramkarza.

- Umiejetnos¢ ustawienie i wspotdziatanie podczas gry na wznowieniach
(strefa obronna).

g) Nauczanie i doskonalenie gry:

- Gra uproszczona.
- Gra szkolna.

- Gra wlasciwa.

Uwagi metodyczno i szkoleniowe

* Stopniowe zwigkszanie ohcigzeri treningowych w zakresie objetoéci i intensywnosci.

* Giowny akcent szkolenia pofozony jest na nabywanie i doskonalenie sprawnosci
specjalnej, decydujacej o poziomie sportowym zawodnika.

* W rocznym cyklu treningowym, s$rodki treningowe specjalne i ukierunkowane
stanowig 65 — 75% obcigzenia treningowego, natomiast $rodki wszechstronne
25—-35%.
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Struktura rocznego planu szkoleniowego
Szkoty Mistrzostwa Sportowego

Polskiego Zwigzku Hokeja na Lodzie

w Sosnowcu/Katowicach Janowie — 2017

Sezon 2016/2017

Zawodnicy szkoleni w NSMS PZHL w Sosnowcu utworzg dwie grupy szkoleniowe;
grupe szkoleniowg — zespét SMS PZHL U20 tworzg najlepsi zawodnicy rocznikéw: 1998, 1999,
2000, ktdrzy s podstawowymi zawodnikami Kadry Narodowej U20 i U18.

Druga grupe szkoleniowa — SMS PZHL U18 tworzg zawednicy rocznikdéw: 1999, 2000,
ktorzy nie uczestniczg w przygotowaniach do Mistrzostw Swiata Junioréw U 18 Dywizji |
Grupa B, w Bled/Stowenia (15-21 kwietnia 2017).

l. Okres startowy
(2 stycznia — 22 kwietnia 2017)

Szkolenie sportowe w okresie startowym bedzie zawieraé i zabezpieczaé: nauczanie
i doskonalenie elementéw techniki i taktyki wymienionych w okresie przygotowania
specjalnego, ze zwrdéceniem szczegdlnego nacisku na podniesienie poziomu przygotowania
technicznego. Duzy nacisk potozony bedzie na nauczanie i na trening specjalny
z przewazajacy iloscig ¢wiczer bedacych fragmentami gry. Celem treningu specjalnego
bedzie eliminowanie niedostatkéw, ktére wyniknely podczas rozgrywanych meczow
ligowych.
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Model mikrocykla ,,startowego “ grup szkoleniowych NSMS PZHL Sosnowiec, bedzie
zdecydowanie inny niz rutynowy mikrocykl zespotéw wystepujacych w rozgrywkach Polskiej
Hokej Ligi. Grupa szkoleniowa NSMS PZHL U20, bedzie przygotowywana do lutowej
konsultacji szkoleniowej w Sanoku oraz udziatu w Miedzypanstwowym Turnieju Hokejowym
(Turniej Czterech Naroddw w Sanoku) z udziatem reprezentacji: Austrii U19, Wegier U18,
Morawa Select Team U18/Czechy. Po zakoriczeniu turnieju hokejowego w Sanoku,
zawodnicy NSMS PZHL Sosnowiec (roczniki: 1999, 2000) zostang zwolnieni do macierzystych
klubéw, aby reprezentowal barwy macierzystych klubéw w Turnieju Finatowym
Ogoinopolskiej Olimpiady Mtodziezy (21-26 lutego 2017} w Nowym Targu/Oswiecimiu (grupy
eliminacyjne) i Krynicy Zdrdj (poffinaty i finat).

W terminie: 21-26 marca 2017 roku, zawodnicy rocznikow: 1998, 1999, 2000, zostang
zwolnieni do macierzystych klubdw i beda uczestniczyé w Turnieju Finatowym Mistrzostw
Polski Junioréw Starszych w jastrzebiu Zdrgj.

Okres Bezposredniego Przygotowania Startowego (realizowanego w ramach akgji
szkoleniowych Kadry Narodowej U18) rozpocznie sie 26 marca 2017. W terminie: 15 — 21
kwietnia 2017, zostang rozegrane Mistrzostwa Swiata Junioréw U18 Dywizji | Grupa B
w Bled/Stowenia.

Bezposrednie Przygotowanie Startowe KN Junioréw U18 w Krynicy Zdréj i Katowicach
zaktada sig¢ nastgpujacy organizacje przygotowan do Mistrzostw Swiata Junioréw U18
w Bledzie:

— 26 marca-1 kwietnia 2017 — | mikrocykl przygotowania specjalnego.

— 2-6 kwietnia 2017 — Il mikrocykl przygotowania specjalnego.

— 4 kwietnia 2017 — mecz kontrolne z HK Martin U18.

— 8-9 kwietnia 2017 — mecze miedzypanstwowe: Austria U18 — Polska U18.
— 10-13 kwietnia 2017 — mikrocykl szlifujgcy.

W kwietniowych Mistrzostwach Swiata Junioréw U18 Dywizji | Grupa B, ktére beda
rozgrywane w stoweriskim Bled, beda rywalizowaty nastepujace reprezentacje:

1. Austria
2. Japonia
3. Ukraina
4. Stowenia
5. Wiochy
6. Polska
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Grupa szkoleniowa NSMS PZHL U18, bedzie realizowata zadania szkoleniowe okresu
startowego wystepujac w rozgrywkach | Ligi oraz w rozgrywkach polsko-czeskiej ligi SILESIA
BISSET CUP. Podobnie, jak zawodnicy grupy szkoleniowej NSMS PZHL U20, zawodnicy
zostang zwolnieni do macierzystych klub6w, aby mogli wystgpi¢ w Turnieju Finatowym
Ogolnopolskiej Olimpiady Mtodziezy (21-26 lutego 2017) w Nowym Targu/Oswiecimiu (grupy
eliminacyjne} i Krynicy Zdr6j (poffinaty i finat) oraz w Turnieju Finatowym Mistrzostw Polski
Juniorow Starszych (21-26 marca 2017) w Jastrzebiu Zdréj. Giéwnym zadaniem
szkoleniowym tego okresu bedzie doskonalenie umiejetnosci technicznych, specjalistyczny
trening techniczny dla obroricow i napastnikow.

Il. Okres przejsciowy
(23 kwietnia — 7 maja 2017)

Rozpoczyna sie¢ po zakoriczeniu Mistrzostw Swiata Junioréw U18, a dla czesci
zawodnikéw po zakorczeniu Turnieju Finatowego Mistrzostw Polski Junioréw Starszych.
Gtéwnym zadaniem tego okresu szkolenia jest fizyczna i psychiczna regeneracja organizméw
zawodnikéw. Obcigzenia treningowe stopniowo ulegng obnizeniu (intensywno$¢ i objetosc).
Nastgpi przejScie do aktywnego odpoczynku realizowanego w NSMS PZHL Sosnowiec.
Usuwane beda skutki ewentualnych przecigzen treningowych i startowych, leczone kontuzje
i urazy.

W okresie tym zawodnicy trzeciej klasy NSMS PZHL Sosnowiec {rocznik: 1998),
przygotowujacy sie do egzaminu maturalnego, bedy realizowaé indywidualny program
szkoleniowy, ustalony przez trenera gtéwnego NSMS PZHL Sosnowiec (Torbjorna
Johanssona).

Sezon 2017/2018

Zawodnicy szkoleni od maja 2017 utworzg dwie grupy szkoleniowe: grupa
szkoleniowa NSMS PZHL U20, bedzie sie sktadata z najlepszych zawodnikéw rocznika: 1998,
1999, 2000, ktérzy beda podstawowymi zawodnikami Kadry Narodowej Junioréw U20.

Druga grupg szkoleniowg NSMS PZHL U18 utworzg zawodnicy rocznikéw: 2000 oraz
nowi zawodnicy rocznika 2001, ktérzy zostang wyselekcjonowani podczas kwietniowej
konsultacji naborowej do NSMS PZHL.
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l. Okres przygotowawczy:
(8 maja — 3 wrzesnia 2017)

- Podokres przygotowania ogéinego.
(8 maja — 22 czerwiec 2017)

Zawodnicy szkoleni w NSMS PZHL Sosnowiec beda realizowaé zadania podokresu
przygotowania ogolnego w siedmiu mikrocyklach treningowych.

Gtéwne zadania tego okresu to:

— Osiggnigcie i utrzymanie wysokiego poziomu adaptacji, ktéra pozwoli
efektywnie wykonywac¢ zawodnikom ¢wiczenia specjalistyczne na lodzie
(norma przygotowania funkcjonalnego w obszarze metabolizmu tlenowego
jest wartodé: VO2 max 58 — 60 ml/kg min.; parametrem mocy beztlenowej
kwasomlekowej sg wartos¢ testu Wingate: moc maksymalna 13.7 — 14.5 W /
kg.; praca catkowita 310 — 331 J /kg; mleczan po wysitku 11.4 — 14.2 mmol / ).
Normg wysokiego poziomu adaptacji jest réwniez osiggniecie wyniku
przekraczajgcego 250 punktow w testach sprawnosci ogolinej (bateria testéw
NSMS PZHL).

— Nauczanie i rozwijanie zmystu taktycznego oraz nawykéw gry, poprzez
wykorzystanie cwiczert ukierunkowanych i gier zmodvfikowanych pod
wymagania hokeja na lodzie.

—~ Przygotowanie psychomotoryczne, oddziatywanie matywacyjne
i wychowawcze na zawodnikow.

Zadania podokresu przygotowania ogélnego realizowane bedg w siedmiu
mikrocyklach ,,0gélnie rozwijajacych “. Trening bedzie charakteryzowata duza objetosé
(15 — 20 godz. treningowych tygodniowo). Zawodnicy beda ksztattowaé giéwnie sitowe
I wytrzymatoSciowe zdolnosci a trening bedzie miat charakter rozwijajacy. Duze znaczenie
beda miaty ¢wiczenia o intensywnosci tlenowej (02 — 30%) oraz praca o intensywnosci
tlenowo — beztlenowej (progowej ANP — 40%). Intensywno$¢ w zakresie CP (w catoéci - 30%),
bedzie to gtéwnie trening sitowy chodzi o rozwéj sity maksymalnej (okoto 5%),
sity eksplozywnej (okoto 20%) oraz ksztattowanie zdoinosci szybkosciowych {okoto 5%).
Zaktada sie¢ duzg objeto$¢ zajec¢ treningowych przy stosunkowo niskiej intensywnosci
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w pierwszych czterech mikrocyklach ,,ogéinie rozwijajacych”, zatozeniem treningu bedzie
rozwoj posiadanego poziomu wytrzymatosci ogdlinej (zakres energetyczny — 02), nastepnie .
przechodzgc w dalszej fazie treningu do pracy progowej (zakres energetyczny — ANP).

Trening sity ukierunkowany bedzie na stopniowy ‘przyrost sity ogolnej miesdni
(hipertrofia migéniowa), natomiast w dalszym okresie dominowaé bedzie rozwoj sity
maksymalnej i eksplozywnej oraz zdolnosci szybkoéciowo — sitowych.

- Przerwa wakacyjna
(23 czerwca - 23 lipca 2017)

W okresie przerwy wakacyjnej zawodnicy/uczniowie NSMS PZHL bedg trenowali wg
indywidualnego programu treningowego opracowanego przez sztab szkoleniowy NSMS PZHL
Sosnowiec na podstawie wynikow testéw sprawnosci ogdlnej oraz uczestniczy¢ w zajeciach
szkoleniowych w macierzystych klubach.

- Podokres przygotowania specjalnego.
(24 lipca — 3 wrzesnia 2017)

W okresie od 24 lipca do 3 wrzesnia 2017 roku, zawodnicy NSMS PZHL, beda
realizowal zadania szkoleniowe podczas zgrupowan i konsultacji szkoleniowych Kadry
Narodowej Junioréw U20 i U18.

Zadaniem szkoleniowym tego okresu jest odtworzenie i doskonalenie umiejetnodci
technicznych zawodnikéw, utrzymanie oraz ksztattowanie poziomu przygotowania
fizycznego, nauczanie oraz doskonalenie umiejetnosci taktycznych, doskonalenie poziomu
indywidualnego wyszkolenia taktycznego, selekcjonowanie zawodnikéw pod katem
przydatnosci do gry w juniorskich reprezentacjach U20 i U18, tworzenie zespotéw oraz
przygotowanie do startu w Mistrzostwach Swiata i rozgrywkach ligowych.
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Dominujagcym  aspektem  przygotowania fizycznego bedzie ksztattowanie
wytrzymatosci specjalnej, poprzez ¢wiczenia bedace fragmentami gry. Wykorzystywane bedg
rowniez C¢wiczenia kondycyjne na lodzie, rozwijajagce maksymalne, eksplozywne
i wytrzymatosciowe zdolnosci sitowe. Zdecydowana wiekszoéé obcigzenia (40 — 45% -
juniorzy U20, 30 — 35% - juniorzy U18) przypadac bedzie na prace o charakterze mieszanym —
progowym.

Przygotowanie techniczno - taktyczne obejmowaé bedzie gtéwnie ¢éwiczenia
doskonalgce indywidualne czynnosci w grze, dominowaé bedzie nauczanie i doskonalenie
techniki jazdy — gtéwnie zwrotno$¢, przejscie z jazdy przodem do jazdy tytem, jazda
na przektadance, jazda tylem obroficéw; technike podania i przyjecia kraika; technike
kontroli krazka; nauczanie i doskonalenie umiejetnoéci strzeleckich.

Przygotowanie taktyczne to stopniowe wprowadzanie kombinacji, nauczanie oraz
doskonalenie gry w obronie i w ataku, nauczanie i doskonalenie gry w przewadze
i osfabieniu, wykorzystanie gry szkoinej.

W okresie od 24 lipca do 27 sierpnia 2017, planuje sie nastepujgce konsultacje
i zgrupowania szkoleniowe oraz zawody krajowe i zagraniczne Kadry Narodowej Junioréw
U20:

e 24-30 lipca 2017 roku, zgrupowanie szkoleniowe w Krynicy Zdréj (trening
specjalistyczny i trening ogdlnorozwojowy oraz badania lekarskie i funkcjonalne
w COMS Warszawa). Planuje sig udzial: 28 zawodnikéw i 6 0séb wspétpracujacych.

e 31 lipca-3 sierpnia 2017 roku, zagraniczne zgrupowanie szkoleniowe w Ostravie
Porubie/Czechy (trening specjalistyczny i trening ogdlnorozwojowy). Planuje
sig udziat: 28 zawodnikéw i 6 0s6b wspdtpracujacych.

e 4-5 sierpnia 2017 roku, zawody zagraniczne w Ostravie Porubie/Czechy {mecze
migdzypanistwowe: Stowacja U20-Polska U20). Celem szkoleniowym bedzie
sprawdzenie poziomu sportowego, selekcja zawodnikéw oraz p}zygotowanie zespotu
do udziatu w turnieju o Puchar RT TORAX 20177. W zawodach zagranicznych planuje
sig udziat: 28 zawodnikow i 6 os6b wspotpracujgcych.

¢ 6-9 sierpnia 2017 roku, zagraniczna konsultacja szkoleniowa w Ostravie
Porubie/Czechy (trening specjalistyczny i trening ogélnorozwojowy). Planuje
sig udziat: 28 zawodnikdw i 6 os6b wspdtpracujacych.
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10-13 sierpnia 2017 roku, zawody zagraniczhe w Ostravie Porubie/Czechy
(migdzynarodowy turniej hokejowy: Puchar RT TORAX 2017). Celem szkoleniowym
jest sprawdzenie poziomu indywidualnych umiejetnoéci hokejowych zawodnikéw
oraz umiejgtnosci zespotowych, selekcja zawodnikéw pod kolejnych akeji
szkoleniowych KN U20 oraz przygotowanie zespotu do meczéw miedzyparstwowych:
Polska U20 - Stowenia U20. W zawodach zagranicznych bedzie uczestniczyé
28 zawodnikow i 6 oséb wspotpracujgcych.

21-25 sierpnia 2017 roku, zgrupowanie szkoleniowe w Jastrzebiu Zdrdj (trening
specjalistyczny i trening ogolnorozwojowy oraz badania wydolnosciowe
we wspotpracy z Instytutem Sportu w Warszawie). Planuje sie udziat: 26 zawodnikow
i 6 0s6b wspétpracujacych.

26-27 sierpnia 2017 roku, zawody krajowe w Jastrzebiu 7Zdréj (mecze
miedzypanstwowe: Polska U20-Stowenia U20). Celem szkoleniowym bedzie
sprawdzenie poziomu sportowego, selekcja zawodnikéw pod katem listopadowych
akcji  szkoleniowych i grudniowych mistrzostw $wiata oraz przygotowanie
zawodnikdw do udziatu w rozgrywkach PHL. W zawodach krajowych bedzie
uczestniczy€ 26 zawodnikdw oraz 6 osdb wspétpracujgcych.

W okresie od 23 lipca do 27 sierpnia 2017, planuje sie nastepujgce krajowe,

zagraniczne konsultacje i zgrupowania szkoleniowe oraz zawody krajowe i zagraniczne Kadry

Narodowej Junioréow U18:

23 lipca-2 sierpnia 2017 roku, zgrupowanie szkoleniowe w Krynicy Zdréj (trening
specjalistyczny i trening ogdlnorozwojowy) oraz badania lekarskie i funkcjonalne
w COMS Warszawa. Planuje sie udziat: 28 zawodnikéw i 6 0s6b wspdtpracujacych.

3-4 sierpnia 2017 roku, zawody krajowe w Krynicy Zdrdj: mecze kontrolne: Kadra
PZHL U18-HK Poprad U18. Celem szkoleniowym jest sprawdzenie poziomu
sportowego, selekcja zawodnikéw oraz przygotowania zespotu do udziatu w turnieju
Ostrava Cup. Planuje sie udziat: 28 zawodnikéw i 6 0séb wspétpracujacych.

7-8 sierpnia 2017 roku, zagraniczna konsultacja szkoleniowa w Ostravie
Porubie/Czechy (trening specjalistyczny i trening ogdlnorozwojowy). Planuje
sig udziat: 28 zawodnikow i 6 0s0b wspdtpracujgcych.
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9 sierpnia 2017 roku, zawody zagraniczne w Ostravie Porubie/Czechy: mecz
kontrolny: HC RT TORAX Poruba U18-Kadra PZHL U18. Celem szkoleniowym jest
sprawdzenie poziomu sportowego, selekcja zawodnikéw oraz przygotowania zespotu
do udziatu w turnieju Ostrava Cup. Planuje sie udziat: 28 zawodnikéw i 6 oséb
wspodtpracujacych.

10 sierpnia 2017 roku, zagraniczna konsultacja szkoleniowa w Ostravie
Porubie/Czechy (trening specjalistyczny | trening ogdlnorozwojowy). Planuje
sie udziat: 28 zawodnikéw i 6 0s6b wspdtpracujgcych.

11-13 sierpnia 2017 roku, zawody zagraniczne w Ostravie Porubie
i Vitkowicach/Czechy (migdzynarodowy turniej hokejowy: Ostrava CUP 2017). Celem
szkoleniowym jest sprawdzenie poziomu indywidualnych umiejetnosci hokejowych
zawodnikéw oraz umiejetnosci zespotowych, selekcja zawodnikéw pod katem
Turnieju Nadziei Olimpijskich, przygotowanie do udziatu w Turnieju Nadziei
Olimpijskich. Planuje sie udziat: 28 zawodnikéw i 6 0s6b wspéfpracujacych.

16-19 sierpnia 2017 roku, zgrupowanie szkoleniowe w Sanoku (trening
specjalistyczny i trening ogdlnorozwojowy). Planuje sie udziat: 28 zawodnikdw
i 6 0sGb wspotpracujacych.

20 sierpnia 2017 roku, zawody krajowe w Sanoku: mecz kontrolne: Kadra PZHL U18-
przeciwnik do ustalenia. Celem szkoleniowym bedzie sprawdzenie poziomu
sportowego, selekcja zawodnikéw oraz przygotowania zespotu do udziatu Turnieju
Nadziei Olimpijskich. Planuje sig udziat: 28 zawodnikéw i 6 oséb wspétpracujacych.
21-24 sierpnia 2017 roku, konsultacja szkoleniowa w Sanoku {trening specjalistyczny
i trening ogodlnorozwojowy). Planuje sie udzial: 28 zawodnikéw i 6 o0s6b
wspotpracujacych.

25-27 sierpnia 2017 roku, zawody krajowe w Sanoku (Turniej Nadziei Olimpijskich
z udziatem reprezentacji: Polska U18, Stowacja U18, Wegry U18, Czechy U17). Celem
szkoleniowym jest sprawdzenie poziomu indywidualnych umiejetnosci hokejowych
zawodnikow oraz umiejetnosci zespotowych, selekcja zawodnikéw pod katem
przysziorocznych mistrzostw $wiata. Planuje sie udziat: 28 zawodnikéw i 6 oséb
wspéipracujacych.
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il. Okres startowy:
(3 wrzesnia — 31 grudnia 2017)

Cze$¢ absolwentéw NSMS PZHL w Sosnowcu (zawodnicy rocznika 1998), oraz
najzdolniejsi, najbardziej perspektywiczni zawodnicy rocznikéw 1999, 2000, beda tworzy¢
grupe szkoleniowg SMS PZHL U20, ktdra bedzie uczestniczyta w rozgrywkach Polskiej Hokej
Ligi (najwyzsza klasa rozgrywkowa — sezon zasadniczy).

Grupe szkoleniowg NSMS PZHL U18, beda tworzyé zawodnicy rocznikéw: 2000,
i 2001, rozegraja mecze sezonu zasadniczego w rozgrywkach polskiej | Ligi {nizsza klasa
rozgrywkowa) oraz w rozgrywkach polsko-czeskiej, juniorskiej ligi U20 SILESIA BISSET CUP.

Szkolenie sportowe w okresie startowym bedzie zawieraé i zabezpiecza¢: nauczanie
i doskonalenie elementéw techniki i taktyki wymienionych w okresie przygotowania
specjalnego, ze zwréceniem szczegdlnego nacisku na podniesienie poziomu przygotowania
technicznego. Planuje sie w tygodniowym mikrocyklu — miesigce: wrzesier, pazdziernik,
listopad 2017, dodatkowe trzecie zajecia treningowe na lodzie, majace forme treningu
indywidualnego,  ukierunkowanego na doskonalenie umiejetnoéci  technicznych,
skierowanego gtéwnie dla zawodnikéw NSMS PZHL 18(roczniki: 2000, 2001). Duiy nacisk
pofozony bedzie na nauczanie i na trening specjalny z przewazajaca iloscig éwiczer bedacych
fragmentami gry. Celem treningu specjainego bedzie eliminowanie niedostatkéw, ktére
wyniknety podczas rozgrywanych meczow ligowych.

Model mikrocykla , startowego” grup szkoleniowych NSMS PZHL Katowice, bedzie
zupetnie inny niz standardowy mikrocyk! zespotdw wystepujgcych w polskiej ekstralidze
seniorow fub w | Lidze. Celem szkoleniowym jest podnoszenie poziomu sportowego
szkolonych zawodnikéw, przygotowanie do startu w Mistrzostwach Swiata Junioréw U20
i U18 oraz przygotowanie do gry na etapie mistrzowskim (zespoty seniorskie). W okresie
szkolenia zawodnicy zmieniaja grupy szkoleniowe, w miare czynionych postepéw.

* Planuje sig rozegranie 24 spotkan ligowych (PHL) w ramach szkolenia sportowego
w NSMS PZHL U20.

e Planuje sie rozegranie 26 spotkari ligowych (rozgrywki | Ligi) w ramach szkolenia
sportowego NSMS PZHL U18.

¢ Planuje si¢ rozegranie 6 spotkafi ligowych (rozgrywki SILESIA BISSET CuP)
w ramach szkolenia sportowego NSMS PZHL U18.
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W _okresie startowy planuje sie nastepujgce akcje szkoleniowe Kadry Narodowej

Junioréw U20:

6-10 listopada 2017 roku, zagraniczne zgrupowanie szkoleniowe w Pradze/Czechy
{trening specjalistyczny i trening ogdlnorozwojowy). Planuje sie udziat:
26 zawodnikéw i 6 0s6b wspétpracujgcych.

11-12 listopada 2017 roku, zawody zagraniczne w Pradze/Czechy (mecze kontrolne:
HC SPARTA Praga U20-Kadra PZHL U20). Celem szkoleniowym meczéw kontrolnych,
Jest sprawdzenie poziomu indywidualnych umiejetnosci hokejowych zawodnikéw
oraz umiejetnosci zespotowych, a takze selekcja zawodnikéw pod katem
grudniowych mistrzostw $wiata. W zawodach zagranicznych bedzie uczestniczyé
26 zawodnikéw oraz 6 osdb wspdtpracujacych.

lll. Okres Bezposredniego Przygotowania Startowego (B.P.S.)
(27 listopada — 8 grudnia 2017)

Planuje sig¢ przeprowadzenie dwunastodniowego Bezposdredniego Przygotowania

Startowego do grudniowych Mistrzostw Swiata Junioréw U20 Dywizji | Grupa B, ktdrych
doktadny termin jest uzalezniony od decyzji majowego Kongresu IIHF w Kolonii/Niemcy. Plan
zakiada sig nastepujaca organizacje przygotowan do mistrzostw Swiata:

27 listopada-1 grudnia 2017 roku, zgrupowanie szkoleniowe w Krynicy Zdrdj
(. mikrocykl przygotowania specjalnego: trening specjalistyczny i trening
ogolnorozwojowy oraz badania wydolnosciowe i monitoring obcigzer: treningowych).
Planuje si¢ udziat: 26 zawodnikéw i 6 0s6b wspédipracujgcych.

2 grudnia 2017 roku, zawody krajowe w Krynicy Zdrdj: mecz kontrolny: Kadra PZHL
U20-HK Poprad U20. Celem szkoleniowym meczu kontrolnego, jest sprawdzenie
poziomu indywidualnych umiejetnosci hokejowych zawodnikéw oraz umiejetnosci
zespotowych, a takze selekcja zawodnikéw pod mistrzostw $wiata. W zawodach
krajowych bedzie uczestniczy¢: 26 zawodnikéw oraz 6 oséb wspétpracujacych.

3-4 grudnia 2017 roku, konsultacja szkoleniowa w Krynicy Zdrdj (ll. mikrocyki
przygotowania specjalnego: trening specjalistyczny i trening ogdlnorozwojowy).
Planuje si¢ udziat: 26 zawodnikéw i 6 0sdb wspétpracujgcych.
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¢ 5-6 grudnia 2017 roku, zawody krajowe w Krynicy Zdr6j (mikrocykl kontrolny): mecze
migdzypanstwowe: Polska U20-Austria U20. Celem szkoleniowym meczow
migdzypanstwowych, jest sprawdzenie poziomu indywidualnych umiejetnosci
hokejowych Zawodnikéw oraz umiejetnosci zespotowych, a takie selekcja
zawodnikéw pod mistrzostw $wiata. W zawodach krajowych bedzie uczestniczycé:
26 zawodnikow oraz 6 osob wspdtpracujgcych.

¢ 7 grudnia 2017 roku, konsultacja szkoleniowa w Krynicy Zdroj {mikrocykl szlifujgcy:
trening specjalistyczny i trening ogdlnorozwojowy oraz monitoring obcigzen
treningowych). Planuje sie udziat: 26 zawodnikéw i 6 0s6b wspétpracujacych,

e 8 grudnia 2017 roku, zagraniczna konsultacja szkoleniowa, miejsce do ustalenia
(mikrocykl szlifujacy: trening specjalistyczny i trening ogéinorozwojowy). Planuje
sig udziat: 23 zawodnikéw i 6 0s6b wspétpracujacych.

W grudniu 2017 (doktadna data i miejsce zostang ustalone podczas majowego Kongresu
IIHF w Kolonii/Niemcy) zostang rozegrane Mistrzostwa Swiata Junioréw U20 Dywizji | Grupa
B, w ktérych bedg rywalizowaty nastepujace reprezentacje:

Norwegia
Polska
Stowenia
Wiochy
Ukraina

A A T o o

Litwa

Planuje sie nastepujace akcje szkoleniowe Kadry Narodowej Junioréw U18 w okresie
startowym:

e 6-8 listopada 2017 roku, konsultacja szkoleniowa w Katowicach (trening
specjalistyczny i trening ogdlnorozwojowy). Planuje sie udziat: 25 zawodnikéw
i 6 0s6b wspdipracujgcych.
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9-13 listopada 2017 roku, zawody zagraniczne w Kijowie/Ukraina: mecze
migdzypanstwowe: Ukraina U18-Polska U18. Celem szkoleniowym tych zawodow,
jest sprawdzenie poziomu indywidualnych umiejetnosci hokejowych zawodnikéw
oraz umiejetnosci zespofowych, selekcja zawodnikéw pod katem przysztorocznych
mistrzostw $wiata, przygotowanie do grudniowego Turnieju Czterech Narodéw

w Budapeszcie. Planuje sig udziat: 25 zawodnikow i 6 os6b wspétpracujacych.

11-13 grudnia 2017 roku, konsultacja szkoleniowa w Katowicach (trening
specjalistyczny i trening ogdlnorozwojowy). Planuje sie udzial: 25 zawodnikow
i 6 0s6b wspdipracujgcych.

14-18 grudnia 2017 roku, zawody zagraniczne w Mirisku/Biatorus: mecze
migdzypanstwowe: Biatorus U17-Polska U18. Celem szkoleniowym tych zawodéw,
jest sprawdzenie poziomu indywidualnych umiejetnosci hokejowych zawodnikéw
oraz umiejgtnosci zespotowych, selekcja zawodnikow pod katem przysztorocznych
mistrzostw $wiata, przygotowanie do grudniowego Turnieju Czterech Narodow
w Budapeszcie. Planuje sie udziat: 25 zawodnikéw i 6 0s6b wspdtpracujacych.

26 grudnia 2017 roku, konsultacja szkoleniowa w Sosnowcu (trening specjalistyczny
i trening ogdlnorozwojowy). Planuje sie udziat: 25 zawodnikéw i 6 o0s6b
wspdipracujgcych.

27-30 grudnia 2017 roku, zawody zagraniczne w Budapeszcie/Wegry (Turniej
Czterech Naroddéw z udziatem reprezentacji: Polska U18, Stowenia U18, Wegry U18,
Ukraina U18). Celem szkoleniowym tych zawodéw, jest sprawdzenie poziomu
indywidualnych  umiejetnosci  hokejowych  zawodnikéw oraz  umiejetnosci
zespotowych, selekcja zawodnikow pod kagtem przysztorocznych mistrzostw $wiata.
Planuje sig udziat: 25 zawodnikéw i 6 0s6b wspdtpracujgcych.
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Kontrola procesu treningowego
Szkoty Mistrzostwa Sportowego

Polskiego Zwigzku Hokeja na Lodzie
w Sosnowcu 2017

Kontrola procesu treningowego realizowana w rocznym cyklu treningowym
przeprowadzana bedzie na trzech poziomach.

» Kontrola okresowa - (ocena dokonywana jest po zakoriczeniu kolejnych okreséw

treningowych, adekwatnie do zaktadanych celéw treningowych i zadan
szkoleniowych),

- Rezultat sportowy.
- Sprawnosé fizyczna specjalna.
- Poziom wydolnosci.

Okres przygotowania ogdlnego:

e Grupa szkoleniowa NSMS PZHL U20:

— 10 - 12 maja 2017 — Testy sprawnosci ogdlnej — bateria testéw NSMS PZHL
{(w ramach szkolenia NSMS PZHL Sosnowiec, roczniki: 1998, 1999, 2000).

— 19— 22 czerwca 2017 — Testy sprawnosci ogdlnej — bateria testéw NSMS PZHL
(w ramach szkolenia NSMS PZHL Sosnowiec — raczniki: 1998, 1999, 2000).

¢ Grupa szkoleniowa NSMS PZHL U18:

— 10 — 12 maja 2017 — Testy sprawnosci ogdlnej: bateria testéw NSMS PZHL
(w ramach szkolenia NSMS PZHL Sosnowiec — roczniki: 1999, 2000).

— 19 - 22 czerwca 2017 — Testy sprawnosci ogdlnej: bateria testéw NSMS PZHL
{(w ramach szkolenia NSMS PZHL Sosnowiec — roczniki: 1999, 2000).
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Okres przygotowania specjalnego:

e

Kontrola planowana w ramach akcji szkoleniowych Kadry Narodowej Junioréw U20:

25 lipca 2017 — Badania lekarskie i funkcjonalne w Centralnym Osrodku
Medycyny Sportu w Warszawie (w ramach zgrupowania szkoleniowego
KN Junioréw U20 w Krynicy Zdrdj — roczniki: 1998, 1999, 2000).

26 — 27 lipca 2017 - Testy sprawnosci ogdlnej: bateria testdw NSMS PZHL
(w ramach zgrupowania szkoleniowego KN Junioréw U20 w Krynicy Zdroj —
roczniki: 1998, 1999, 2000).

4 — 5 sierpnia 2017 — Mecze kontrolne: rezultat sportowy oraz sprawnosé
fizyczna specjalna {w ramach zawoddw zagranicznych KN Junioréw U20

w Ostravie Porubie — roczniki: 1998, 1999, 2000).

10 — 13 sierpnia 2017 — Miedzynarodowy turniej hokejowy o PUCHAR RT
TORAX: rezultat sportowy oraz sprawnos¢ fizyczna specjalna {w ramach
zawodow zagranicznych KN Juniorédw U20 w Ostravie Porubie/Czechy —
roczniki: 1998, 1999, 2000).

26 — 27 sierpnia 2017 — Kontrolne mecze miedzypanistwowe: rezultat

sportowy oraz sprawnosc fizyczna specjalna (w ramach zawodow krajowych
KN Juniorow U20 w Jastrzebiu Zdréj — roczniki: 1998, 1999, 2000).

Kentrola plancwana w ramach akeji szkoleniowych Kadry Narodowej Juniorow U18:

— 24 lipca 2017 — Badania lekarskie i funkcjonaine w Centralnym Oérodku

Medycyny Sportu w Warszawie (w ramach konsultacji szkoleniowej
KN Junioréw U18 w Krynicy Zdréj — roczniki: 2000, 2001, 2002).

— 25 —~ 26 lipca 2017 — Testy sprawnosci ogdlnej: bateria testéw NSMS PZHL

(w ramach konsultacji szkoleniowej KN Junioréw U18 w Krynicy Zdrdj —
roczniki: 2000, 2001, 2002).

— 3 — 4 sierpnia 2017 — Mecze kontrolne: rezultat sportowy oraz sprawnos¢

fizyczna specjalna (w ramach zawoddw krajowych KN Junioréw U18 w Krynicy
Zdrdj - roczniki: 2000, 2001, 2002).
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— 9 sierpnia 2017 — Mecz kontrolny: rezultat sportowy oraz sprawnos¢ fizyczna
specjalna (w ramach zawodéw zagranicznych KN Junioréw U18 w Ostravie
Porubie/Czechy — roczniki: 2000, 2001, 2002).

— 11 — 13 sierpnia 2017 — Miedzynarodowy turniej hokejowy Ostrava CUP:
rezultat sportowy oraz sprawno$¢ fizyczna specjalna (w ramach zawodéw

zagranicznych KN Junioréw U18 w Ostravie Porubie i Vitkowicach — roczniki:
2000, 2001, 2002).

— 20 sierpnia 2017 — Mecz kontrolny: rezultat sportowy oraz sprawnos¢ fizyczna
specjalna (w ramach zawodow krajowych KN Junioréw U18 w Sanoku —
roczniki: 2000, 2001, 2002).

— 25 — 27 sierpnia 2017 — Miedzynarodowy turniej hokejowy (Turniej Nadziei
Olimpijskich Paristw Woyszehradzkich): rezultat sportowy oraz sprawnosé

fizyczna specjalna (w ramach zawodéw krajowych KN Junioréw U18 w Sanoku
—roczniki: 2000, 2001, 2002).

Okres startowy:

e Wrzesien 2017

— Wskainiki morfologiczne; warunki somatyczne: badania krwi: skiad
tkankowy; tkanka kostna; tkanka miesniowa; tkanka ttuszczowa (wspdipraca
z Instytutem Sportu w ramach Programu Identyfikacji Talentéw).

— Wskainiki antropometryczne: obwdd kiatki piersiowej; szerokos¢ ramion:
obwdd bicepsa; sita dioni; ruchomos$é w stawach; obwod uda; obwdd
podudzia (wspotpraca z Instytutem Sportu w ramach Programu Identyfikacji
Talentow).

o Wrzesien 2017 - testy specjalne na lodzie ~ testy lIHF (w ramach szkolenia NSMS
PZHL Katowice — zawodnicy/uczniowie rocznikéw: 1999, 2000, 2001).
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Kontrola planowana w ramach akcji szkoleniowych Kadry Narodowej Junioréw U20:

— 11 - 12 listopada 2017 — Kontrolne mecze miedzypafistwowe: rezultat
sportowy oraz sprawnos¢ fizyczna specjalna (w ramach zawodow
zagranicznych KN Juniorow U20 w Pradze/Czechy — roczniki: 1998, 1999,
2000).

Kontrola planowana w ramach akcji szkoleniowych Kadry Narodoweij Juniordw U18:

— 9 — 11 lutego 2017 — Miedzynarodowy turniej hokejowy (Turniej Czterech
Naroddw): rezultat sportowy oraz sprawnos¢ fizyczna specjalna (w ramach
zawoddw krajowych KN Junioréw U18 w Sanoku — roczniki: 1999, 2000, 2001).

— 913 listopada 2017 — Mecze kontrolne: rezuitat sportowy oraz sprawnosé
fizyczna specjalna (w ramach zawodéw zagranicznych KN Juniorow U18
w Kijowie — roczniki: 2000, 2001, 2002).

— 14 — 18 listopada 2017 — Mecze kontrolne: rezultat sportowy oraz sprawnosé
fizyczna specjalna (w ramach zawodow zagranicznych KN Junioréw U18
w Mirisku — roczniki: 2000, 2001, 2002).

— 27 — 30 grudnia 2017 — Miedzynarodowy turniej hokejowy (Turniej Czterech
Narodéw): rezultat sportowy oraz sprawnos$é fizyczna specjalna (w ramach
zawodow zagranicznych KN Juniorow U18 w Budapeszcie/Wegry — roczniki:
2000, 2001, 2002).
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o Kontrola operacyjna (stosowana w celu przeprowadzenia analizy wskaznikow

charakteryzujacych odpowiedZ organizmu sportowca na stosowane obcigzenia
w mikrocyklu i mezocyklu treningowym. Stanowi podstawe korekty programu
treningowego w obydwu wymienionych cyklach treningowych).

— Kierunek i tempo adaptacji zwigzanych z super — kompensacja.

— Charakterystyka stanu zmeczenia.
— Poziom zdolnosci motorycznych i techniki.

Okres przygotowania specjalnego:

— 22 - 23 sierpnia 2017 — Badania wydolnosci beztlenowej: test Wingate
{w ramach zgrupowania szkoleniowego KN Junioréw U20 w Jastrzebiu Zdréj —
roczniki: 1998, 1999, 2000).

— 22 — 23 sierpnia 2017 - Badania wydolnoéci tlenowej: VO2 max. {w ramach
zgrupowania szkoleniowego KN Junioréw U20 w Jastrzebiu Zdréj — roczniki:
1998, 1999, 2000).

Okres Bezposdredniego Przygotowania Startowego:

Kadra Narodowa Junioréw U20:

— 27 — 28 listopada 2017 — Badania wydolnosci beztlenowej: test Wingate
(w ramach zgrupowania szkoleniowego KN Junioréw U20 w Krynicy Zdroj ~
roczniki: 1998, 1999, 2000).

- 27 — 28 listopada 2017 — Badania wydolnosci tlenowej: VO2 max. (w ramach
zgrupowania szkoleniowego KN Junioréw U20 w Krynicy Zdrdj] — roczniki:
1998, 1999, 2000).
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— 27 listopada 2017 - Monitoring obcigzent treningowych okreslajgcy ocene

kondycji zdrowotnej, wykrywanie niedoboréw zelaza oraz stanéw
przemeczenia i przetrenowania (w ramach wspotpracy z Instytutem Sportu
w Warszawie podczas zgrupowania szkoleniowego KN Junioréw U20
w Krynicy Zdréj — roczniki: 1998, 1999, 2000).

— 28 — 29 listopada 2017 — Badania wydolnosci specjalnej: test specjalny

na lodzie wg programu: 6x15”; 5x30”; 6x60” (w ramach zgrupowania
szkoleniowego KN Junioréw U20 w Krynicy Zdréj— rocznik 1998, 1999, 2000).

— 2 grudnia 2017 — Mecz kontrolny: rezultat sportowy oraz sprawnos¢ fizyczna
specjalna (w ramach zawodéw krajowych KN Junioréw U20 w Krynicy Zdréj —
roczniki: 1998, 1999, 2000).

— 5 - 6 grudnia 2017 — Kontrolne mecze miedzypanstwowe: rezultat sportowy
oraz sprawnos$¢ fizyczna specjalna (w ramach zawodéw krajowych KN
Junioréw U20 w Krynicy Zdrdj — roczniki: 1998, 1999, 2000).

— 7_grudnia_2017 — Monitoring obcigzefn treningowych okreélajgcy ocene
kondycji zdrowotnej, wykrywanie niedoborow Zelaza oraz standw
przemeczenia i przetrenowania (w ramach wspdtpracy z Instytutem Sportu
w Warszawie podczas zgrupowania szkoleniowego KN Junioréw U20
w Krynicy Zdroéj — roczniki: 1998, 1999, 2000).

Kadry Narodowa Juniordéw U18:

— 24 marca 2017 - Monitoring obcigzen treningowych okreslajacy ocene

kondycji zdrowotnej, wykrywanie niedoboréw Zelaza oraz standéw
przemegczenia i przetrenowania (w ramach wspotpracy z Instytutem Sportu
w Warszawie podczas zgrupowania szkoleniowego KN Junioréw U18
w Krynicy Zdrdj — roczniki: 1999, 2000, 2001).

—~ 27 marca 2017 - Testy wydolnosci specjalnej: test specjalny na lodzie

wg programu: 6x15”; 5x30”; 6x60” (w ramach zgrupowania szkoleniowego
KN Junioréw U18 w Krynicy Zdréj — roczniki: 1999, 2000, 2001).
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— 12 kwietnia 2017 — Monitoring obcigzeri treningowych okreélajacy ocene

kondycji zdrowotne], wykrywanie niedoboréw ielaza oraz standw
przemeczenia i przetrenowania (w ramach wspotpracy z Instytutem Sportu
w Warszawie podczas zgrupowania szkoleniowego KN Juniorow U18
w Katowicach — roczniki: 1999, 2000, 2001).

o Kontrola biezaca (stosowana w celu oceny wptywu okredlonych éwiczeh oraz

ich wzajemnej interakcji na organizm zawodnikéw, pozwala na korekte s$rodkéw
stosowanych w jednostce treningowej pod wzgledem ich rodzaju, intensywnosci
i objetosci).

— Stopienl zmeczenia.

— Sposob wykonania.
— Charakter wypoczynku.

Okres przygotowania ogélnego:
— Monitorowanie czestotliwosci tetna 20 — tu szkolonych zawodnikéw, podczas

jednostek treningowych ksztattujgcych wydolnosé tlenowa oraz wydolnosé
beztlenowg za pomocg sport steréw systemu Polar.

Okres przygotowania specjalnego:

— Monitorowanie czestotliwosci tetna 20 — tu zawodnikéw reprezentacji, podczas
wybranych jednostek treningowych oraz podczas meczy kontrolnych, za pomoca
sport steréw systemu Polar.
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Okres startowy:

Pomiar w godzinach porannych tetna spoczynkowego celem okreslenia
poziomu wytrenowania.

Pomiar czasu podczas treningu szybkosciowego.

Okreslenie sity maksymalnej podczas treningu sitowego.

Pomiar wagi ciata zawodnikow (co tydzien).

W mikrocyklu ,,startowym” dokonuje sie analizy meczy ligowych {(indywidualna ocena

udziatu zawodnikéw w meczu oraz ich przydatnos¢ dla zespotu w odniesieniu

do uzyskanych wynikéw sportowych).

Podczas oceniania indywidualnego udziatu zawodnika podczas meczu, analizie

poddaje sig¢ nastepujace umiejetnosci techniczno — taktyczne:

Opanowanie wszechstronne techniki jazdy na tyzwach, kontrolujac krazek,
bedac w kontakcie z przeciwnikiem.

Zwody na forhand i backhand, umiejetnosé stopniowania szybkosci,
przyspieszenie jazdg na przektadance, zwody pojedyncze i podwdjne.
Wykorzystanie bandy w pojedynkach 1 —1.

Umiejetnosé podania i przyjecia krazka na petnej szybkosci jazdy.

Umiejetnosé uwalniania sie od kryjagcego przeciwnika — walka o wytworzenie
nozycji, sytuacji strzeleckie;.

Aktywna gra w strefie podbramkowej, dobitki, zmiana kierunku strzatu.
Umiejetnosé przewidywania, ktorego przeciwnika “pokryé” w danej sytuacii,
podczas gry obronne;j.

Umiejetnos¢ krycia przeciwnika — ustawieniem (pozycja inside — w $rodku) —
na linii podania i na linii strzatu.

Aktywna gra obronna w poszczegolnych strefach gry.

Aktywnos¢ podczas gry w przewadze i ostabieniu.

Czynnosci podczas gry w ataku i podczas gry obronnej w sytuacjach 1 - 1,
2-1,2-2,3-1,3-2,3-3.

Systemy gry obronnej w poszczegdinych  strefach, zachowanie
sie na poszczegdlnych pozycjach, aktywnosc, skutecznosé, efektywnosé.
Realizacja zadan wedtug specjalizacji (napastnicy, obroncy) — wspéipraca,
asekuracja, wymiennos¢ funkcji.
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Dodatkowo ocenia sie:
* Umiejetnos¢ realizacji indywidualnego treningu dla zniwelowania brakow
i doskonalenia whasnych atutéow.

Okres Bezposredniego Przygotowania Startowego:

Kadra Narodowa Juniorow U20:

— Pomiar w godzinach porannych tetna spoczynkowego celem okreslenia poziomu
wytrenowania.

— Pomiar czasu podczas treningu szybkosciowego.

— Okreslenie sity maksymalnej podczas treningu sitowego.

- Pomiar wagi ciata zawodnikéw (co 4 dni).

Kadra Narodowa Junioréw UJ18:

— Pomiar w godzinach porannych tetna spoczynkowego celem okreslenia poziomu
wytrenowania.

— Pomiar czasu podczas treningu szybkosciowego.

— Okreslenie sity maksymalnej podczas treningu sitowego.

— Pomiar wagi ciata zawodnikéw (co 4 dni).

W okresie Bezposredniego Przygotowania Startowego dokonuje sie analizy
rozegranych spotkan kontrolnych (indywidualna ocena udziatu zawodnikow w meczu oraz
ich przydatnos¢ dla zespotu w odniesieniu do uzyskanych wynikéw sportowych). Podczas
oceniania indywidualnego udzialu zawodnika podczas meczu, analizie poddaje
si¢ umiejetnosci techniczno — taktyczne analizowane w okresie startowym. Dodatkowo
ocenia sie umiejetno$¢ realizacji treningu indywidualnego celem zniwelowania brakow
i doskonalenia wtasnych atutow.
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Warszawa, dnia 25 maja 2017 r.

DEPSRTAMENT

L. Dz. 229/2017 SPORTU WYCZYNOWEGD

Sz. Pan L“’S}bt: T

i Witold Barika
Minister Sportu i Turystyki

%‘Ecmo\su (\\S :P@NQ NL \\}I&"THQ,
Dotyczy: Programu szkolenia sportowego w Niepublicznej Szkole Mistrzostwa Sportowego Polskiego
Zwiazku Hokeja na Lodzie

Polski Zwiazek Hokeja na Lodzie przedklada i prosi o zatwierdzenie ramowego rocznego
Programu Szkolenia Sportowego Niepubliczne] Szkoly Mistrzostwa Sportowego Polskiego Zwiazku
Hokeja na Lodzie w Sosnowcu/Katowicach Janowie 2017/2018, ktéry jest integralng czescig
wieloletniego programu szkoleniowego (Hokej na Lodzie, Tomasz Gabry$, Tomasz Rutkowski,
Program Szkolenia Dzieci i Mlodziezy, Centralny Osrodek Sportu Warszawa).

Pragniemy nadmieni¢, iz w zwigzka z wprowadzeniem reformy szkolmictwa (Prawo
o$wiatowe, na okres od dnia 1 wrzesnia 2017 r. do 31 sierpnia 2019 r.), planowanymi zmianami
organizacyjno-kadrowymi w Niepublicznej Szkole Mistrzostwa Sportowego oraz realizacjq
Narodowego Programu Rozwoju Hokeja na Lodzie — Osrodki Szkolenia w Hokeju na Lodzie.
Polski Zwiazek Hokeja na Lodzie zamierza w ciagu najblizszych dwoch lat uaktualni¢ (dostosowad
do nowego ustroju szkolnego: roczniki/kategoric wickowe/etapy szkolenia sportowego oraz obecnych
trendéw szkoleniowych w hokeju na lodzie) przedtozony wieloletni Program Szkolenia Dzieci
1 Mlodziezy.

Prosimy o pozytywne rozpatrzenie nasze] prosby.

7. wyrazami szacunku:

Wyszkolenia PZHL

Sekretayz (dneralny
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