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Metodicky material pre SKrZ

Etapa Sportovej predpripravy Vv krasokorcéulovani od 4 do 6 rokov (Kategéria -

Hyviezdicky)

Ciel'om tejto etapy je pripravit’ deti pre pravidelnt Sportova aktivitu, rozvinat’ ich zaujem
0 Sport s perspektivnym zameranim na krasokoréul'ovanie.

Ulohou je posobit’ na vsestranny telesny a dusevny rozvoj, vytvorit navyk pravidelne
trénovat, ziskat zakladné hygienické navyky anavyky spravnej Zivotospravy, podporit’
zdravy rozvoj organizmu ako aj vytvorit’ navyk moralneho spravania a discipliny.

Pocet tréningov tyzdenne : (3-5)
Pocet tréningov za rok : (150 -200)

Pocet vSeobecnej a Specialnej pripravy: 80% : 20% na zaciatku etapy, 60% : 40% na
konci etapy.

Hlavné tréningové metédy: hrava, opakovacia, sutazna, rovnomerného zataZenia,
kontrolna.

2. Etapa zakladnej Sportovej pripravy v krasokorculovani

Ciel’om tejto etapy je odhalit’ predpoklady a vytvorit’ zaklad pre aktivnejSiu $pecializaciu,
prostrednictvom vSeobecnej a Specidlnej pripravy podporovat’ aj nad’alej zdravy rozvoj
organizmu, funkénych systémov a vytvorit’ predpoklad na prechod do etapy Specialnej
Sportovej pripravy.

Ulohou je efektivne posobit’ na prehlbovani viestranného telesného a dusevného rozvoja,
dbat’ na rozvoj pohybovych schopnosti podl'a ich odporuc¢anych senzitivnych obdobi,
postupne zacat' zarad'ovat’ kompenzacéné cvicenia, aby sa predchadzalo jednosmernému
zat'’azeniu organizmu.

A) od 7 do 8 rokov (Kategoria - Nadeje mladsie)

Pocet tréningov tyzdenne : (5-7)

Pocet tréningov za rok : (200-260)

Pocet vSeobecnej a Specialnej pripravy: 70% : 30% na zaciatku etapy, 60% : 40% na
konci etapy.

Hlavné tréningové metédy: hrava, opakovacia, sutazna, kruhova, rovnomerného
a striedavého zat’azenia, kontrolna.
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B) od 9 do 10 rokov (Kategéria - Nadeje starsie)

Pocet tréningov tyzdenne : (6-8)

Pocet tréningov za rok : (240-300)

Pocet vSeobecnej a Specidalnej pripravy: 70% : 30% na zaciatku etapy, 50% : 50% na
konci etapy.

Hlavné tréningové metédy: hrava, opakovacia, sutazna, kruhova, fartlekova,
rovnomerného a striedavého zat’azenia, kontrolna.

3. Etapa Specialnej Sportovej pripravy Vv krasokorculovani

Ciel'om tejto etapy je prostrednictvom vseobecnej a Specidlnej pripravy podporovat aj
nad’alej zdravy rozvoj organizmu, funkénych systémov a vytvorit’ predpoklad na prechod
do etapy vrcholovej Sportovej pripravy.

Ulohou je efektivne pdsobit’ na prehlbovani viestranného telesného a dusevného rozvoja,
dbat’ na rozvoj pohybovych schopnosti podla ich odporacanych senzitivnych obdobi,
pravidelne zarad’ovat kompenzac¢né cviCenia, aby sa predchadzalo jednosmernému
zatazeniu organizmu.

A) od 11 do 12 rokov (Kategoéria - Mladsie Ziactvo)

Pocet tréningov tyzdenne : (7-10)

Pocet tréningov za rok : (240-350)

Pocet vSeobecnej a Specidlnej pripravy: 60% : 40% na zaciatku etapy, 40% : 60% na
konci etapy.

Hlavné tréningové metédy: hrava, opakovacia, intervalova,  sGtazna, kruhova,
fartlekova, rovnomerného a striedavého zat’azenia, kontrolna.

B) od 13 do 14 rokov (Kategoria - Starsie Ziactvo)

Pocet tréningov tyzdenne : (8-12)

Pocet tréningov za rok : (320-400)

Pocet vSeobecnej a Specialnej pripravy: 50% : 50% na zaciatku etapy, 30% : 70% na
konci etapy.

Hlavné tréningové metédy: opakovacia, intervalova, sttazna, kruhova, fartlekova,
rovnomerného a striedavého zat’azenia, kontrolna.

4. Etapa vrcholovej Sportovej pripravy Vv krasokorcul’ovani
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Cielom je dosiahnut’ maximalnu realizaciu vytvorenych predpokladov.

Ulohou je dosiahnut maximalnu S$portovii vykonnost atispe$nost na vyznamnych
podujatiach

(EYOF, ISU GP, MSJ, ME, MS,0OH a iné).

A) od 15 do 18 rokov (Juniori/ky), obdobie prvych véac¢sich Gspechov na zaciatku etapy
a optimalnych moznosti na konci etapy.

B) od 18 a viac rokov (Senior i/ky)), obdobie zachovania vysokej $portovej vykonnosti

Pocet tréningov tyzdenne : (10-14)

Pocet tréningov za rok : (400 — 550)

Pocet vSeobecnej a Specialnej pripravy: 30% : 70% na zaciatku etapy, 20% : 80% na
konci etapy.

Hlavné tréningové metody: opakovacia, intervalova, sutazna, kruhova, fartlekova,
rovnomerného a striedavého zat’azenia, kontrolna a iné.

Pozn.
Nejednéd sa o materidl, ktory treba nevyhnutne dodrziavat. Jedna sa o material, ktory predklada

priblizné pocty tréningovych jednotiek na l'ade.

Vypracovala:
Trénersko — metodicka komisia SKrZ
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