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LA LEZIONE

Hockey
su ghiaccio

Testo e disegni : Robert Steffen
Traduzione: Fausto Croce

Durata: 90 minuti
Grado: avanzati
Tema: condizione fisica integrata

Messa in moto (10 minuti)

1. Esercizi di corsa, di scioltezza, di equili-
brio e di scioglimento.

2. 5:5 su entrambe le porte. Quando la
squadra in difesa entra in possesso del
disco, si cambiano i ruoli.

Fase di preparazione
(75 minuti)

Condizione fisica integrata

(Fattori di condizione: velocita, resistenza
generale, tenacia)

Velocita (15 minuti)

L'allenamento della velocita deve sempre
situarsi all'inizio della fase di prestazione

a) Scatto conil disco da una linea di porta
all'altra.

b) Partenza con il disco dalla linea blu, gi-
rare dietro la porta, scatto verso la por-
ta avversaria e tirare in porta.

Nella zona centrale — velocita massi-
ma. Alternare a destra e a sinistra.

c) Al fischio, partire dagli angoli della pi-
sta, scattare verso il centro; il primo

giocatore siimpossessa del disco e tira
in porta, il secondo lo segue cercando
di ostacolare la conclusione.

b) In colonna per tre in un angolo, parten-
za con il disco uno dopo I'altro. Pattina-
re e tiro in porta.
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Resistenza generale (20 minuti)

a) 2 gruppiin un terzo di pista, 1 gruppo si
sparpaglia nel terzo ognuno fermo sul
posto; il secondo gruppo pattina a ve-
locita massima facendo slalom tra i
compagni:

— sforzo: 30 secondi

— pausa: 30"-40"

— 3—4 ripetizioni indi cambiamento dei
ruoli (ricupero completo)

b) 1:1 su tutta la pista:

— sforzo 30” (180 pulsazioni/min.)

— pausa 30"-40"

— lavoro intenso, recupero completo
c) 2:1 su tutta la pista:

— sforzo 30°(180 pulsazioni/min.)

— pausa: 30"-40"

— lavoro intenso, recupero completo

Nell'allenamento della resistenza genera-
le &€ molto importante che il rapporto sfor-
zo/recupero sia scelto correttamente.

Tenacia (25 minuti)

a) 5:0 5x
5:1 6x
5:2 7x
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Inizio e costruzione dell’attacco con
compiti tattici

14

Ritorno 2:1 (il primo che parte — difen-
sore).

c) Pattinare in 8 passando dietro le porte.
1a serie: 7x
2a serie: 7x
3a serie: 6x

Pausa fra le serie fino a quando il polso
raggiunge le 120 pulsazioni/min.

Lo sforzo deve protrarsi fino a 2 minuti
con il 90% della frequenza cardiaca mas-
sima (180 pulsazioni/min.) e contenere
parecchie ripetizioni. Se il prossimo sfor-
zo avviene quando il polso dei giocatori
raggiunge i 120 battiti/min. (recupero in-
completo), parliamo di allenamento inter-
vallato (Intervall-Training).

Se per contro attendiamo fino a quando il
polso dei giocatori si abbassa fino alle 90
pulsazioni/min. (recupero), parliamo allo-
ra di allenamento frazionato (per ripeti-

~ zioni).

Gioco (5 minuti)

Miglioramento del sistema difensivo; cor-
reggere solo la squadra che difende.

Osservazione

Per correggere gli esercizi con contenuti
tattici: interrompere e far ripetere. Per
correggere errori tecnici individuali: cor-
rezione durante I'esercizio.

Ritorno alla calma (5 minuti)

Pattinare in scioltezza senza disco.
Commento dell’allenamento, informazio-
ni, doccia, ecc. O
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