Tazko na cvicisku, Iahko na bojisku. Priprava
Dana Kicuru je komplexny proces

24.6.2026 - | HC Kosice

Letna priprava predstavuje pre hokejistov najmenej oblibeni, no zaroven mimoriadne
dolezitu cCast sezony. V pripade hokejistov HC KoSice je panom tohto obdobia kondi¢ny
tréner Daniel Kicura, ktorému sa uz roky zveruju i hviezdy NHL ako Juraj Slafkovsky s
Erikom Cernakom. ,Oceliari” maji v jeho osobe muZa na spravnom mieste a niet divu, Ze v
tomto smere mu plne doveruje i hlavny tréner Dan Ceman.

»,V tomto smere mam naozaj pomerne volné ruky, ale vsetko je v sulade s filozofiou Dana
Cemana. Konzultujeme dlhodoby plan, Specifika jednotlivych hracov a to, ako chceme, aby
muzstvo vyzeralo na lade. Je to timova praca vsetkych — myslim si, ze kondicia musi
podporovat herny styl muzstva,” definuje zakladnt filozofiu pristupu k letnej priprave Daniel
Kicura.

Prva cast letnej pripravy trva osem tyzdnov. ,,Po prvom bloku nasleduje dvojtyzdnova
prestavka. Mame to rozdelené do blokov, pricom po adaptacii prichadza zvySovanie
intenzity. Zahrna to periodizaciu a planovanie, lekarsku vstupnua prehliadku, krvné testy,
spirometriu, spiroergomeriu, diagnostiku pohybovych schopnosti, nastavenie cielov,
protokoly denného rezimu Sportovca a samotny proces.”

Po zbere a triedeni informadcii zo vstupov sa v tomto mezocykle venuje pozornost adaptacii a aktivacii
organizmu. Sucastou su prevenc¢né a kompenzacné mechanizmy, systematicka adaptécia a
optimalizacia pri rozvoji energetickych systémov z hladiska fyzioldgie a rozvoji silovych schopnosti.

»Myslim si, Ze je to klucova faza, cielom pripravy je dosiahnut najefektivnejsi model
regeneracie obehoveho systému a oporno-pohybového aparatu po maximalnom zatazeni v
tréningovom a zapasovom procese a byt odolny voci zraneniam,” vysvetluje Kicura, podla
ktorého sa pri spravnej realizacii pripravy citia hraci komfortne pocas celej sezény, v kazdom
striedani a pri akomkolvek intervale.

Sekularizacia Sportovych hier kladie doraz na kvalitnu fyziologicku pripravenost a prevenciu oporno
pohybového aparatu. V praxi tak ide aj o vyhybaniu sa zraneniam prostrednictvom kvalitného
tréningu.

»Tu sa zamysSlame nad pohybom z pohladu biomechaniky , neuromuskularnej odolnosti, sil
posobiacich v 3D pohybe v Specialnych podmienkach na lade . Stustredime sa na to nielen
tomto obdobi,” prizvukuje kondi¢ny tréner , oceliarov”. Sti¢asné trendy podla neho zavisia od
filozofie a erudovanosti samotnych kondi¢nych trénerov. ,Netreba tu hladat zlozité postupy, v
jednoduchosti a zakladnych principoch je krasa a tam najdes rieSenie. Mas 3 zakladne
svalové kontrakcie, izometricku, excentricku a koncentrickua. Ak k tomu “nastavis motor” a
vyladis prepojenost a efektivnu pracu energetickych systémov teda “uzavries fyziologicky
kruh” mas svoj puzzle obraz vyskladany. Ale ak mé6zem spomenut, v suicasnom trende
sportového vykonu je doraz zamerany na detaily, hlavne v oblasti regeneracie. Dolezitost
prikladame na kvalitnu aktivnu a pasivnu regeneraciu.”

V praxi sa tak tréneri snazia eliminovat nutricny kaloricky deficit, Cize odportucat hracom vyvazené



jedlo, ktoré je po ruke aj v ramci pripravy. Prvorada je optimalizacia stravy, az potom prichddzaju na
rad doplnky vyzivy.

»Dolezity je pitny rezim, tu sme riesili receptiru nasich elektrolytov podla potnej analyzy
Sportovca v tréningovom zatazeni a dalSie produkty podla relevantnosti vyskumu z pohladu
vyzivy. Dalsie faktory regeneracie su uz na individualnom svedomi $portovca,“ pokracuje D.
Kicura.

Kazdy hrac¢ ma pochopitelne svoje oblibené cviky, ale aj také, ktorym by sa najradsej vyhol.
»Myslim si, Ze tréning vyuzitia kyslika a tréningy rozvoja metabolickej silovej kondicie
nepatria medzi oblubené. Na opacnom spektre popularity su asi veci spojené s mobilitou a
dychanim.”

Viaceri hokejisti HC vyuzivaji uz pocas tejto fazy aj moznost korculovania na ladovej ploche
tréningovej haly Steel arény.

»V tomto smere je to individualne. Niektori hraci preferuju castejsi kontakt s ladom a
vyuzivaju ho v ramci mikrocyklu aj 3 az 4-krat. Inym staci v prvom bloku pripravy
vykorculovat na lad raz ¢i dvakrat. V tomto pripade ide skor o zameranie na rozvoj
zrucnosti a techniky korculovania,” podotyka KiCura, podla ktorého mé letna priprava z pohladu
celej sezény zasadny vyznam. ,,Zakladom je stat sa pevnym, silnym a odolnym. Pocas samotnej
sezony je to potom aj o impulzoch, vyvazenosti a kompenzacii CNS a obehového systému a
udrzani silovych schopnosti. Ak hra¢ nema kvalitny zaklad, ako sme vraveli v ivode nasho
rozhovoru o adaptacii na vsetky zlozky, v sezone sa to prejavi pomalSou regeneraciou,
unavou, vy$Sim rizikom zraneni, resp. sa moze objavit dg.nevysvetlitelny pokles Sportovej
vykonnosti. Ale celkovo si myslim, Ze vieme pracovat z kazdou “rovnicou” a vzdy najdeme
nejakeé rieSenie,” uzatvara kondi¢ny tréner HC Kosice Daniel Kicura. Na nésledné dovolenky
vyprevadi svojich zverencov s jasnymi prosbami. ,,Aby dbali na spanok a regeneraciu, aby
dodrziavali kratky udrziavaci plan a hlavne nech sa vratia zdravi a s chutou pokracovat v
praci.”

Ako vidia pripravu hraci?

Antonin Bartos:

,Pod vedenim Dana Ki¢uru je to vzdy tazké, ale ako sa hovori, zima sa ta opyta, ¢o si robil v lete.
Musime si tym prejst. Nie je to prijemné, ale da sa to zniest a je fajn trénovat s chalanmi, ktorych
dobre poznate. Tvorime dobrua partiu a okrem tvrdej driny je to teda i zabava.”

Patrik Jurcak:

,Pred brankdarov je priprava rovnako dolezita ako pre ttocnikov i obrancov. Samozrejme,
potrebujeme robit nejaké Specidlne veci aj na suchu, ale Dano je velmi skiseny a dokéaze
identifikovat potreby jednotlivych hracCov. Priprava je teda nastavena tak, aby napredovali vSetci.
Letna priprava je tak naro¢na, ze sa niekedy musim zahryznut a ml¢ky to pretrpiet. Priznam sa, ze
radsej travim Cas v posilnovni ako behanim. Chapem vsak, Ze potrebné su vSetky zlozky tréningu.”

Patrik Rogon:

LPriprava bola tazka od zaciatku a Dano postupne povoluje kohutik este viac. Drieme ako kone, ale
pocas sezony sa nam to pozitivne vrati. Podstatné je, ze mame dobru partiu a s dobrou naladou sa to



zvlada lepsie. Osobne nezndSam behy, ale tie mame na programe len raz tyzdenne a ide to teda
celkom fajn.”

Tomas Mikus:

,Kazdy rok je to rovnaké. Po volne sa najprv rozbiehate, ale potom to uz ide a intenzita sa zvysuje. V
podstate pokracujeme v tom, ¢o je tu nastavené uz niekolko rokov. Zatial je tu len jadro timu, ale
teSime sa na kazdy tréning. Ked je dobra partia, tak ide vSetko lahSie. Dano je profesional a kazdy
nim naordinovany cvik méa svoju vahu a svoj vyznam.“

https://www.hckosice.sk/novinky/tazko-na-cvicisku-lahko-na-bojisku-priprava-dana-kicuru-je-komplex
ny-proces
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