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Zoznam skratiek a pojmov
pouzivanych v parahokeji

IIHF — Medzindrodna hokejova federacia (International
Ice Hockey Federation)

SPV - Slovensky paralympijsky vybor

IPC — Medzindrodny paralympijsky vybor (International
Paralympic Committee)

ZPH - zimné paralympijské hry

MS - majstrovstva sveta

ME — majstrovstva Eurépy

SZI'H - Slovensky zvdz ladového hokeja
STK — $portovo technicka komisia

fundraiser — osoba poverenad ziskavanim penazi na
dobrocinné ucely

sledge hokej — pévodny nazov parahokeja (do roku
2016)

vozickar — telesne postihnuty, ktory sa pohybuje na
mechanickom voziku

kratas — v parahokejovom slangu hrac s obojstrannou
amputdciou dolnych koncatin

paraplegik - telesne postihnuty s obojstrannym Gplnym
ochrnutim dolnych koncatin

plyometricky tréning — sada cviceni, kde maju svaly
vyvinut ¢o najvacsiu silu v ¢o
najkratsom case
1RM - one-repetition maximum - termin v silovom
tréning: maximalna vaha, ktoru vie hra¢ zdvihnut
jedenkrat

Skola parahokeja
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Slovo na uvod

Tato publikacia (ucebné texty) je venovana vset-
kym, ktori sa z akéhokolvek d6vodu zaujimaju o pa-
rahokej: fanusikom, za¢inajucim hracom, reprezen-
tantom, tym, ktori este len o zapojeni do parahokeja
uvazuju, ale aj sicasnym i buducim ¢lenom reali-
za¢nych timov, rodicom a kamaratom slovenskych
parahokejistov.

Hlavny ciel tejto knizky a zaroven motto je, aby
sa parahokej stal predovsetkym nastrojom na zlep-
$enie a upevnenie zdravia, a to dokonca aj na tej
najvyssej (vrcholovej) urovni. Snahou autorského
kolektivu bolo priniest to najlepsie, o sa podarilo
za desafrocie existencie parahokeja na Slovensku
vyskusat. Slovenské skusenosti s doplnené o naj-
novsie poznatky svetového parahokeja. Aby bol text
¢o najstravitelnejsi, rozhodli sme sa knizku rozdelit
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na tri samostatné Casti, ktoré sme nazvali Slabikar,
Stredna $kola parahokeja a Vysoka gkola parahoke-
ja. Slabikar je dalej formalne rozdeleny na informa-
cie pre hracov a pre ¢lenov realiza¢nych timov, ale
budeme radi, ak sa predovsetkym clenovia realizac-
nych timov zoznamia aj s ¢astou pre hracov.

Dakujeme vietkym, ktori mali, maji a budd mat
prsty v uspesnom pribehu slovenského parahoke-
ja. Jeho prvé riadky zacal v roku 2009 pisat nozmi
svojich sani do ladu na prazdnom dolnokubinskom
$tadione prvy kapitan slovenskej reprezentacie Peter
Stit.

Nech sa vam nasa prihravka dobre spractva...

Autori

alebo Hokej sa da hrat aj bez noh

Texty:

Autorsky kolektiv v abecednom poradi:
Ing. Radoslav Biele¢ka | Mgr. Zuzana Krsékova
| Mgr. Veronika Ondeckova | doc. Mgr. Milan
Sedliak, LitT.,, PhD. | Mgr.Ing. Martin 563, Cert. MDT
| MSc. et Mgr. Veronika Sé30va | Ing. Roman Végh

Fotografie:
© Igor Kupc¢o (obalka, fotografie z ladu)
Marian Ligda (respiracny tréning)
Ing. Peter Stit (gymnasticka priprava)

Za odbornu a materialnu spolupracu dakujeme: JUDr. Igor Hus | Martin Joppa | Marian Ligda | Linde
(ARIES 94, s. 1. 0.) — za poskytnutie nadychovych trenazérov | Jan Matousek | MHK Dolny Kubin | McKenzie
Institute Slovakia | doc. Mgr. Katefina Neumannova, PhD. | TJ Sokol Ruzomberok | Rébert Turic

Pre SPV (www.spv.sk) vydalo ERB Studio spol. s r.o. (www.erbstudio.sk) v spolupraci s vydavatelstvom
Perfekt, a.s. (www.perfekt.sk). Grafické upravy: ERB Studio spol. s r.o.
Jazykové redaktorky: Edita Skodova, Miriam Duricova

Elektronicku verziu tejto knihy si mozete kupit na www.martinus.sk a www.dibuk.sk.
Rok vydania 2021 | Prvé vydanie | ISBN: 978-80-972685-6-5 | EAN: 9788097268565
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Parahokej s vyznamnou podporou SZLH

Paralympijska verzia ,velkého* hokeja je jednym
z najdynamickejsich a najatraktivnejsich $portov,
ktoré hravaju aj zdravotne znevyhodneni $portovci.

Donedavna ,,sledge hokej“, po novom uz paraho-
kej, dokaze dvihat divakov zo sedadiel rovnako ako
jeho verzia so stojacimi korculiarmi. Na Slovensku
sme v tomto smere dokdzali maly hokejovy zdzrak
- s malou zakladnou sme sa po jeho $tarte dokazali
za 10 rokov prebojovat do elitnej A kategdrie medzi
najlepsiu osmicku sveta!

Velky podiel na tomto uspechu ma aj Slovensky
zvaz fadového hokeja (SZLH), ktory parahokej pod-
poruje aj realnymi, najméd materialnymi ¢inmi. Za
touto spolupracou stoja zo strany SZLH najma dvaja
muzi - jeho prezidenti. Najskor byvaly Martin Ko-
hit a po fiom aj jeho nastupca Miroslav Satan, zéro-
ven kapitan nasich jedinych majstrov sveta z roku
2002.

Prave Miroslav Satan nechybal uz pri jeho roz-
behu. V marci 2012 sa uskutocnil v bratislavskom
Ruzinove historicky prvy medzistatny zapas v tom-
to $porte na uzemi Slovenska, v ktorom sme privi-
tali siperov z Rakuska. A otvéracie buly prisiel ho-
dit prave Satan, v tom &ase este hra¢ bratislavského

Slovana.

Skola parahokeja

“Sme hokejovd krajina a verim, Ze aj v paraho-
keji mozeme dosiahnut podobné tispechy ako
nasa hokejova reprezentdcia. A toto je vyznam-
ny krok k dosiahnutiu jeho vyssej tirovne".

JAN RIAPOS pri podpise memoranda

Intenzivna spolupraca medzi SZLH, SPV a slo-
venskym reprezenta¢nym timom v parahokeji od-
Startovala za éry prezidentovania Martina Kohu-
ta, podpisom Memoranda o spolupraci pri rozvoji
parahokeja na Slovensku v oktobri 2016. ,,Ked nas

oslovil SPV, aby sme pomohli s rozvojom paraho-

keja, nevahali sme ani sekundu. Budeme sa snazit
pomoct parahoklejistom ¢o najviac, aby sa citili po-
hodlne ako stcast velkej hokejovej rodiny“, povedal
pri jeho podpise Martin Kohuit.

»Budeme sa snazit, aby sa Stadiony rekonstru-
ovali takym spésobom, aby parahokejisti mohli
posobit na o najviac miestach,”

MARTIN KOHUT na spolo¢nej tlacovej kon-
ferencii 25. novembra 2019, ktora sa konala tes-
ne po navrate slovenskych parahokejistov z MS
B kategorie v Berline, na ktorych si vybojovali
postup medzi najlepsich

V intencidch memoranda sa vtedajsi prezident
snazil okrem priamej materidlnej podpory aj o de-
bariérizaciu zimnych $tadiénov. Bez nej hrat para-
hokej by bolo velmi komplikované, ak nie nemozné.



Rozbehnuta spolupraca vyborne funguje aj za

posobenia sicasného prezidenta Miroslava Satana, »Na chlapcov som sa prisiel pozriet v minulosti,
ktory priiel naSich hracov osobne povzbudit aj pred ked hrali v Bratislave aj zdpas. A musim pove-
junovymi MS A kategoérie pocas ich tréningu v Bra- dat, ze ich obdivujem. Je skvelé, ako perfektne
tislave. dokazu ovladat sanky a silou ruky vystrelit puk

aj pod hornii zidku. Parahokej je mimoriadne
ndarocny Sport. Chlapci majii moj obdiv a z pozi-
cie prezidenta SZLH aj nasu podporu.
MIROSLAV SATAN po tréningu nisho timu,
ktory bol osobne povzbudit pred odchodom na
MS A kategdrie.

»Hokej a parahokej je jedna velkd rodina. Spo-

locne tvorime jeden tim! Parahokej je dokazom

toho, Ze aj bez noh sa da hrat hokej. Tak nesed
Spojivkom medzi SZI'H, SPV a parahokejovou doma a pridaj sa k nam!*.

reprezentaciou je jej generalny manazér Miroslav MIROSLAV DRAB

Drab, ktory ju este v zaciatkoch viedol aj ako hlavny

tréner. Aj jeho zasluhou je dnes slovensky parahokej

tam, kde sme ho vSetci tazili vidiet.

K‘ > o 8 Jeslovan
. "

Y

i_{ a (":'E /‘.3‘

SLOVENSKI PARAHOKEJISTI DAKUJU ZA PODPORU!

Slovensky zviz ladového hokeja,
Trnavska cesta 27/B,
831 04 Bratislava

www.hockeyslovakia.sk

SLOVAKIA
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Prihovor predsedu SPV

Vazeni ¢itatelia,

dostava sa vam do riak v poradi druha tematicka
publikacia zo série, ktorou chceme prispiet ku skva-
litneniu pripravy v jednotlivych paralympijskych
$portoch a touto cestou ich aj priblizit Sirokej ve-
rejnosti. Zaroven si v nej pripomenut v kratkosti aj
histériu s najvyznamnej$imi milnikmi. Prvou lasto-
vickou bola Boccia, teraz prichadza na rad Paraho-
kej. Jej hlavny zostavovatel Martin S6§ vypracoval
metodiku, ktora pomdze v priprave nielen sucas-
nym aktérom tohto dynamického $portu, ale verim,
ze pritiahne aj nové tvare, ktoré nas parahokej ne-
vyhnutne potrebuje pre rozsirenie zakladne a konti-
nuitu svojho napredovania.

Uspesny pribeh slovenského parahokeja (vtedy
eSte ice sledge hokeja) sa zacal eSte na ZPH 2006

v Turine, kam som osobne pozval ako hosta vtedy
len devétrocného Martina Joppu — chlapca so svo-
jim otcom. Jeho pribeh prave rezonoval celym Slo-
venskom. Vinou nezodpovedného vodica bol mlady
nadejny hokejista tcastnikom autonehody, ktora ho
pripravila o dolné koncatiny. Dnes je Martin najlep-

P 7

$im strelcom a jednou z klucovych osobnosti slo-
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venskej reprezentacie v parahokeji, ktora to od taz-

kych zaciatkov dotiahla az k junovej premiére na MS
A kategorie v Ostrave, kde sa Slovensko predstavilo
medzi osmickou najlepsich krajin sveta! Hoci v slo-
venskom paralympijskom $porte najdeme desiatky
silnych zivotnych pribehov, ten Martinov je jednym
z najmotivujucejsich a verim, ze bude dostato¢nym
prikladom pre jeho nasledovnikov.

Som rad, Ze z tohto miesta mozem podakovat
Slovenskému zvdzu ladového hokeja (SZLH), naj-
ma jeho poslednym dvom prezidentom Martinovi
Kohttovi a Miroslavovi Satanovi za podporu, ktorej
sa parahokeju z ich strany dostalo a dostava. Me-
morandum o spolupraci, ktoré sme podpisali na
jesen 2016, nezostalo iba dokumentom zalozenym
v archive, ale $tartom k redlnej pomoci, ¢i uz ma-
teridlnej alebo technickej. Ta napriklad zahfna de-
bariérizaciu a dal$ie Upravy zimnych Stadionov, bez
ktorych by parahokej nemohol fungovat.

Zaroven by som chcel podakovat vSetkym, ktori
prilozili ruku k dielu a pomohli parahokeju na jeho
niekolkoroc¢nej ceste do svetovej §picky. Nasim part-
nerom a podporovatelom, osobitne Milanovi Filovi,

predsedovi predstavenstva Eco Investment, ktory
pomaha slovenskym paralympionikom viac ako 25
rokov a aj tato kniha vznikla hlavne vdaka jeho pod-
pore.

Prvému trénerovi a v sucasnosti generalnemu
manazérovi reprezentacie Miroslavovi Drabovi,
hlavnému trénerovi Radoslavovi Bieleckovi, ale aj
mnohym dal$im. Medzi nimi dlhoro¢nému fyzio-
terapeutovi a inicidtorovi tejto knihy Martinovi S6-
S$ovi, ktory bol roky dusou najmé suchej pripravy
timu, bez ktorej by dnes nebol tam, kde je a ktory
prave v nej zhrnul vietky uzito¢né poznatky. Verim,
ze ucast v A kategorii MS nie je eSte Mt. Everestom
moznosti nasho timu, ktory napriek uzkej zakladni
dokdzal maly zdzrak, a Ze raz ho uvidime aj na naj-
vac¢som sviatku paralympijskych Sportovcov - zim-
nych paralympijskych hrach.

Prajem vam vela peknych chvil s touto vzacnou
a uzito¢nou knihou a radosti z vitazstiev pri sledo-
vani slovenského parahokeja.

Dr.h.c. PhDr. Jan RIAPOS, PhD.
predseda SPV

Skola parahokeja
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. UVOD DO PARAHOKEJA

1. O parahokeji

Parahokej je aplikovana verzia ladového hokeja, ktora sa od svojho vzoru lisi predovsetkym tym, Ze hraci
pocas hry sedia na $pecidlne upravenych saniach. Je zaradeny medzi oficidlne zimné paralympijské $porty. Do
roku 2016 bol parahokej znamy pod nazvom sledge hokej (sledge — z angl. sanky), na Slovensku aj ako hokej
na sankach.

2. Historia

Parahokej vznikol v rehabilita¢nom centre vo $védskom Stokholme v roku 1961. Traja telesne postihnuti
$portovci sa prehanali na zamrznutom jazere na $pecialne upravenych kovovych sankach, na ktoré mali od-
spodu upevnené dva korculiarske noze ulozené tak, aby medzi nimi mohol prejst puk. Na postivanie sa po lade
a pracu s pukom pouzivali namiesto hokejky okruhle tyce z rukovite bicykla.

Uz v roku 1969 hralo v Stokholme ligu pét timov, za ktoré hrali hréci s telesnym postihnutim aj hréci bez
postihnutia. V rovnakom roku bol v Stokholme prvy medzinarodny parahokejovy zapas medzi domdacim ti-
mom a timom z ndrskeho Osla. Postupne sa tento novy $port preniesol do dalsich krajin (Velka Britania,
Kanada, USA, Estonsko a Japonsko). V roku 1994 mal parahokej (vtedy este ako sledge hockey) debut na
zimnych paralympijskych hrach v nérskom Lillehammeri. Odvtedy presiel tento neustale sa rozvijajici Sport
viacerymi zmenami a svoj narodny tim vyskladalo uz takmer dvadsat krajin sveta.

To, Ze je parahokej aj divacky velmi atraktivny $port, dokazuju ¢isla navstevnosti vrcholnych sutazi. Rekord
zatial drzia MS z roku 2019 v Ostrave, ked zapas Ceska proti Taliansku sledovalo priamo v Ostravar Aréne
8 462 divakov.

3. Sucasnost

Parahokej zatial na medzinarodnej Grovni nema vlastnu federaciu, ale patri spolu s dal$imi deviatimi pa-
raSportmi pod hlavicku Medzinarodného paralympijského vyboru (International Paralympic Committee -
IPC). Oficidlne pravidla parahokeja vydava IPC v paralympijskych cykloch. Aktudlne pravidla su na obdobie
2018 - 2022. Pravidla parahokeja vychadzaju z pravidiel Svetovej federacie ladového hokeja (IIHF), ale obsa-
huju niekolko modifikacii. V niektorych krajindch s narodné reprezentacie zaradené pod narodné zvizy Ia-
dového hokeja. IPC organizuje najvyssie turnaje v ramci stvorro¢ného cyklu medzi zimnymi paralympijskymi
hrami: ZPH, MS, ME (a iné kontinenty), MS, ZPH. Majstrovstva sveta s v su¢asnosti rozdelené na tri skupiny:
A, B, C, kde v elitnej A skupine hra osem timov, v skupine B $est timov a ostatné timy s zaradené do skupiny
C. Prvych pat krajin podla vysledkov na MS pred rokom konania ZPH sa automaticky kvalifikuje na ZPH,
zatial ¢o posledné tri timy skupiny A sa stretnu s prvymi troma timami skupiny B na kvalifikacnom turnaji,
ktory rozhodne o zvy$nych troch miestenkach na prislusné ZPH.

Zaujimavostou parahokeja je moznost $tartu Zien v narodnych muzskych timoch. Niektorym krajinam sa
uz podarilo vyskladat aj Zenské narodné timy. V maji roku 2018 prebehol Zensky svetovy parahokejovy pohar
v Ostrave, kde sa predstavili hracky zo $trnastich krajin sveta (medzi nimi aj z Ceskej republiky) v rdmci sve-
tového rozvojového programu Medzinarodného paralympijského vyboru.

Skola parahokeja
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4. Kto moze hrat parahokej

Na lokalnej irovni moze hrat parahokej kazdy, kto dokaze sediet v saniach a odrazat sa hokejkami. V ofi-
cidlnych medzindrodnych zapasoch véak mozu nastipit len telesne postihnuti hraci, ktori spliiaja tzv. kritéria
minimalneho postihnutia (pozri klasifikacia v ¢asti Strednd $kola parahokeja).

Nérodné zvazy upravuju pravidla, za ktorych mozu v narodnych ligach nastapit aj zdravi hraci. Napriklad
v Ceskej parahokejovej lige mozu nastupit jedine v poli (nesmu byt brankarmi) a v jednom momente mozu
byt na lade maximalne dvaja zdravi hraci. Existuja aj tzv. open (otvorené) turnaje, kde st pravidla pre start
upravené este volnejsie.

5. Ako sa hra parahokej

Parahokej sa hrd s tymito zakladnymi modifikaciami pravidiel ITHF:
» Hradi sedia na $pecialne upravenych saniach.

> Hradi pouzivaju dve hokejky (s vynimkou brankéra) s dizkou priblizne 1/3 dizky hokejky pre ladovy ho-
kej. Hokejky st na jednom konci zakonc¢ené kovovymi hrotmi na odrazanie a na druhom konci ¢epelami
na manipuldciu s pukom. Hraci parahokeja teda hraju obojru¢ne. Brankari majui len jednu hokejku. Na
odrazanie po lade vyuzivaju okrem hokejky aj Specialne hroty, ktoré su sucastou ich lapaciek.

» Vsetci hra¢i musia povinne nosit celotvarovi masku s prilbou, to znamena mriezku, ktord je pripojena
k prilbe hraca a zakryva celu tvar.

» Hra sa na tri tretiny, av$ak tretina trva 15 minut.
>  Novy typ faulu je tzv. técko (teeing) pravidlo 1031 — ndraz sainkami kolmo zboku do sanok protihraca

» Hracska lavicka aj trestna lavica maju mantinely vyrobené z priehladného plexiskla, ¢o umoznuje hra¢om
sediacim v saniach sledovat hru. Vstup zo striedacky aj z trestnej lavice na Iad je casto znizeny, aby sa tym
ulah¢il nastup hracov na ladovu plochu.

6. Parahokej na Slovensku

Pribeh slovenského parahokeja je velmi inSpirativna cesta, ktora sa zacala v roku 2009 snahou osamoteného
nadsenca trénujuceho na prazdnom stadione. O desat rokov neskor uz ma Slovensko tim, ktory sa prepracoval
medzi svetovu elitu, vo svojich radoch najlepsieho strelca ¢eskej parahokejovej ligy, najlepsieho brankara MS
B-skupiny 2019, $tadidn s upravenym pristupom na ladovu plochu a $ancu zabojovat o ucast na najblizsich
paralympijskych hrach. Tato publikacia je zhrnutim vs$etkého, ¢o sa za desat rokov existencie jediného klubu
a zaroven slovenskej parahokejovej reprezentacie vyskusalo a osvedcilo.

Skola parahokeja



Dolezité milniky z historie slovenského parahokeja:

v 2006 - prvy pokus o zaloZenie klubu (neuspes-
ny)

v 2009 - Peter Stit trénuje sém v Dolnom Kubine;
vznik o. z. Zbojnici na sankach

v 2010 - formovanie prvého klubu a zaroven re-
prezentdcie

v 2011 - prichod trénera Miroslava Draba a prvy
medzindrodny turnaj

v/ 2012 - vitazstvo nad Rakaskom; Ugra Cup,
Rusko: 5. miesto

v 2013 - MS B kategérie - Nagano, Japonsko:
5. miesto

v 2014 - prichod trénera Radoslava Bielecku, po-
stupné doplnenie realiza¢ného timu aj hrac¢ske-
ho kadra

v 2015 — MS B kategérie — Ostersund, Svédsko:
3. miesto

. UVOD DO PARAHOKEJA

v 2015/2016 - Bencont Dolny Kubin sa zti¢astiu-
je na Ceskej sledgehokejovej lige: 5. miesto

v 2016 - MS B kategérie - Tomakomai, Japonsko:
3. miesto

v 2017 - Malmé Open, Svédsko: 3. miesto; Ugra
Cup, Rusko: 4. miesto

v 2017 - rekonstrukcia $tadidona v Dolnom Kubi-

ne podla parahokejovych pravidiel

v 2017 - kvalifika¢ny turnaj na ZPH - Ostersund,
Svédsko: 5. miesto

v 2018 - Malmé Open, Svédsko: 2. miesto

v 2019 - MS B kategdrie — Berlin, Nemecko:
2. miesto - postup do elitnej A - kategérie

v 2021 - MS A kategérie - Ostrava, Cesko:
8. miesto — zostup do B - kategdrie

Pouzité a dal$ie zaujimavé online zdroje

https://www.paralympic.org

https://spv.sk/sporty/hokej-na-sankach
https://parahokej.sk

https://www.parahokej.cz

http://www.eurosledge.com

https://www.insidethegames.biz/articles/1060845/
ostrava-to-host-first-womens-para-ice-hockey-

world-cup
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Vitajte vo svete parahokeja! Ak ste sem prisli, aby
ste si to vyskuasali, pustili sa do trénovania ¢i ste sa
prave pridali do uz rozbehnutého realiza¢ného timu
a chcete aspon zakladné informadcie na zaciatok, ste
tu spravne!

Slabikar sme pre jednoduchsie ¢&itanie rozdeli-
li na cast pre hracov a cast pre realiza¢ny tim, ale
odporucame predovsetkym clenom realizacného
timu, rodi¢om ¢i asistentom pozriet si obe casti.
Hlavny ciel $labikara je rovnaky ako ciel celej tejto
publikicie: zlepsenie a upevnenie zdravia. Slabikar
ma vsak jednu ambiciu navyse: aby bol parahokej
pre vsetkych zucastnenych zabavou. Nasim Zelanim

7. 1. Kde si m6zem
parahokej vyskasat?

Spravna otazka! LepSie raz skusit, ako mnoho-
krat vidiet! Muz ¢i Zena, dieta ¢i dospely, s postih-
nutim vrodenym, ziskanym alebo bez postihnutia
— ktokolvek si mo6ze parahokej vyskuasat. Na Sloven-
sku je koliskou parahokeja Dolny Kubin, ale obc¢as
trénujeme aj na inych Stadidnoch. Niekolkokrat
rocne su aj rozne akcie, kde nas Sport predvadzame
pre potencialnych zaujemcov. Staci sa spojit s nasim
generalnym manazérom (kontakt ndjdeS na www.

parahokej.sk).

7. 2. Su nejaké podmienky
na prijatie novacika?

Do nasho zatial jediného klubu na Slovensku tre-
ba z bezpecnostnych dévodov pre prijatie splnit tri
podmienky: vek aspon desat rokov, zlozenie jedno-
duchého fyzického testu (pozri nizsie) a vyplnenie
zdravotného dotaznika.

IIl. SLABIKAR PARAHOKEJA

je, aby si kazdy, komu sa tento $port paci, nasiel svo-
je miesto v nasom parahokejovom hnuti. Moze byt
hra¢om v poli, brankarom, kustédom, trénerom ale-
bo jeho asistentom, fyzioterapeutom, rozhodcom,
fotografom alebo fundraiserom. Potrebujeme vset-
kych a kazdy moze prilozit ruku k dielu na ceste za
paralympijskym snom. Aj ked zdaleka nie z kazdé-
ho bude reprezentant, kazdy, koho parahokej chyti
za srdce, sa moze stat sucastou SirSej parahokejovej
rodiny. Ked sme sa hracov pytali, o im parahokej
dal, odpoved vicsiny bola: SKVELA PARTIA. Tie
medaily na krku st len taky bonus. Tak by to malo
byt s kazdym $portom.

7. 3. Jednoduchy fyzicky
test

Tento test sme vytvorili tak, aby minimalizoval
moznost urazu ¢i velkého sklamania hned pri pr-
vom stretnuti s parahokejom. Pozostava z troch cvi-
kov, pricom na uspe$né zvladnutie testu staci pred-
viest dva z nich. Ide o kotul vpred, zhyb a posadenie
sa z lahu na boku.

Hlavny zmysel jednoduchého fyzického testu je,
aby sme mali istotu, Ze novacik je dostatocne silny
a obratny, aby mohol zacat trénovat a jeho zdravie
nebolo ohrozené tym, ze prili§ dlho lezi bezmocne
na lade, kde by okolo neho mohli jazdit ostatni hraci
¢i letiet puk.

Kotul vpred: Komu jeho telesné postihnutie nedo-
voluje predviest kotul vpred alebo si nie je isty, Ze ho
vie bezpecne predviest, je testovany len zo zvySnych
dvoch cvikov. Kotudl vpred sa robi podla typu a mie-
ry telesného postihnutia pomocou gymnastického
klinu. Pri predvadzani sa pouziva vyvySend plocha
z dovodu znizenia rizika urazu. Kto nemdze ukon-
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¢it prvok v stoji, predvedie kotul vpred do sedu,
pripadne klaku. Metodicky popis kotula vpred sa
nachadza v Casti gymnastickej pripravy na strednej
skole parahokeja.

Zhyb: Moze sa predviest v dvoch variantoch: 1) vy-
tiahnutie vlastnej vahy do zhybu s rukami v pozicii
nadhmatu a bradou nad ty¢, 2) vydrz v zhybe s ru-
kami v pozicii nadhmatu a bradou nad tycou v trva-
ni 20 sekund.

Posadenie z lahu na boku: Tento cvik sa robi uz
v saniach a hokejovej vystroji. Nemusi sa testovat na
lade, stai aj Satni. Ulohou je predviest akymkolvek
bezpeénym spdsobom posadenie sa (¢ize zdvihnu-
tie sa) z pozicie, ked testovany lezi v saniach prevra-
teny na bok. Ako oporu mdze pouzit hokejky alebo
sa posadit len pomocou rik. Casovy limit je 15 se-
kand.

7. 4. Zdravotny dotaznik

Pre prijatie medzi ¢lenov ndsho klubu budes
musiet vyplnit zdravotny dotaznik, v ktorom nam
uvedie$ vsetky skutocnosti, ktoré potrebujeme ve-
diet, aby sme mohli ¢o najviac chranit tvoje zdravie
(alergie, lieky, poruchy zrdzania krvi a pod.). U ne-
plnoletych dotaznik vyplnia rodicia. Tento dotaznik
eSte nesluzi na posudenie moznosti zticastnit sa na
podujatiach organizovanych IPC, ale je pomo6ckou
pre vnutorné potreby klubu.

~ w 4 ]
7. 5. Kde mdzem zacat
4 L]
trenovat?
V idedlnom pripade mozes zacat trénovat s nami.

Kde momentalne prebiehaju tréningy, sa dozvies, ak
nés kontaktujes (www.parahokej.sk). Ak ti nevyho-

vuje na tréningy dochadzat, moze§ zacat trénovat
kdekolvek, kde mas pristup k ladu: miestny zimny
Stadion, prirodna ¢i umeld vonkajsia ladova plo-
cha a pod. Nech sa uz rozhodnes$ akokolvek, stale
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sa oplati s nami spojit — mozno ti budeme vediet
na zaciatok pomoct s vybavenim pristupu na zimny
$tadion v mieste tvojho bydliska.

7. 6. Moj prvy vystroj

Je vSeobecne zname, ze hokejovy vystroj je dra-
hy, a ked k tomu pripocitame sane, tak sa cena vie
vy$plhat celkom vysoko. Na zaciatok vSak urcite
nepotrebuje$ novy ¢i drahy vystroj. Stacia nosené
veci z druhej ruky, pripadne vielijaké nahrady. Ak
to s trénovanim mysli§ vazne, pomdzeme, kolko sa
da. Najtazsie je ziskat sane. Pre tych, ktori trénuju
s nami, mame k dispozicii sane a hokejky. VaZnym
zaujemcom nasledne sane aj hokejky zapoziciava-
me domov alebo pomahame ich zohnat ¢i vyrobit.
Cokolvek z ostatného hokejového vystroja si vies
zabezpedit, je fajn, ale zacinat sa da aj s lyziarsky-
mi rukavicami a turistickymi topankami na nohach.
Najdolezitejsia je bezpecnost!

7. 7. Najdi si tutora!

Zaciatky su vzdy lahsie, ked ta nimi niekto preve-
die a nemusis ,,objavovat Ameriku® Je toho vela, o
treba zvladnut : nastup na lad, nastavenie sani, drza-
nie hokejok a mnoho dal$ich dolezitych detailov. Ak
si sa pridal k timu, tak mnohé z toho ti urcite radi
pomozu zvladnut ¢lenovia realizacného timu: kus-
tod, tréner a ostatni. Napriek tomu sa nam osved-
¢ilo, ked ma kazdy novacik na zaciatok pri sebe po-
mocnu ruku a hlavu tatora. V idedlnom pripade by
mal byt tvojim titorom hrag, ktory ma podobné te-
lesné postihnutie, zacinal v podobnom veku a byva
relativne blizko, aby ste sa mohli zladit ¢asovo, a este
ma aj schopnost veci trpezlivo vysvetlit. Kedze ma-
lokedy st vo svete veci idedlne, tak hladaj niekoho,
kto sa k tomuto idedlu ¢o najviac blizi.
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