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SLOVACI OZNAMILI FINALNU NOMINACIU

Vedenie slovenskej hokejovej reprezentacie oznamilo vo

NOM I NACIA ZOH Stvrtok 25 mien, ktoré sa predstavia na februarovych zimnych

e o olympijskych hrach v Mildne. Gro nominaéného zoznamu
Oww . tvori devat hracov poésobiacich v zdmori a rovnako devat v
ClehLc UL CEL I L B <eskej extralige. Tréner Vladimir Orszagh zaradil na zoznam
Stan!’SJé}V S GUCL I TCTAC VI E RSN edzi brankarmi aj novadika Adama Gajana a po dlhdej

Ceredfidk, Erik Cernak, Martin Fehérvary, prestavkevnarodnom time aj utocnlka Adama Ruzi¢ku.
Martin Gernat, Michal lvan, Patrik Koch, " ) g -

Martin Marinéin, Simon Nemec, Utoénici
Peter Cehlarik, Dalibor Dvorsky, Marek
Hrivik, Libor Hudacek, Milo§ Kelemen,
Adam Liska, Oliver Okuliar, Martin Pospisil,
Pavol Regenda, Adam Ruzicka, Juraj
Slafkovsky, Matus Sukel, Samuel Takac,
Tomas Tatar, Tréningovi hraci: Lukas
Cingel, Marek Daloga, Kristidan Pospisil,
David Mudrak, Samuel Knazko, Marko
Dano.

Vedenie slovenskej hokejovej reprezentacie predstavilo uvodnu Sesticu hracov pre ZOH 2026 v Milane uz
zac¢iatkom sezdny. Figurovala v nej patica pdsobiaca v NHL - obrancovia Erik Cerndk, Martin Fehérvary, Simon
Nemec, respektive Gto¢nici Juraj Slafkovsky s Martinom Pospisilom. Siestym bol Tomas Tatar. Dal$ich 19 mien
museli Slovaci doplnit do 31. decembra 2025. ,Ciefom trénerov bolo zlozZit ¢o najsilnejSie muzstvo, ktoré
Slovensko dokaze postavit. Hlavnymi kritériami bola kvalita, skliisenosti a momentalna vykonnost. Nominaciu
sme museli odovzdat skoro, verim vsak, Ze v nej nenastani zmeny zo zdravotného hladiska. Tréneri hracov
dlhodobo sledovali. Verim, ze sme vybrali tych, ktori ndAm pomoézu k ¢o najlepsim vykonom nielen na zaklade
nasich o¢akavani, ale aj tych fanusikovskych,“ uviedol k zloZzeniu kadra generalny manazér Miroslav Satan.

Spolo¢ne s hlavhym trénerom Vladimirom Orszaghom boli s hraé¢mi v
pravidelnom kontakte. Vybrat vsak takmer mesiac a pol pred Startom ? : ot w .
turnaja na zaklade aktualnej formy findlny 25-menny zoznam nebola —

jednoducha uloha. ,Tesi nas, ze kazdy chcel reprezentovat, nemali sme 11. FEBRUAR 16:40 13. FEBRUAR 12:10
ani jednu ospravedlnenku. Na druhej strane, vyber bol tazky. Najdu sa aj
taki hraci, ktori by si zasluzili ist, bohuzial, nominacia sa neda nafuiknut.
Museli sme vybrat maximalne 25 mien. Pri vybere ndm vela napovedali
minuloro¢né majstrovstva sveta, nieCco nam prezradili pripravné turnaje
ako Nemecky pohar ¢&i Vianoény Kaufland Cup.

14. FEBRUAR 12:10

Potrebovali sme hladiet na mnoho aspektov, napriklad aby sme mali hra¢ov do presilovky, Specialistov na
oslabenia, aby sme mali dostatok hracov na fyzicku hru, ofenzivnych i defenzivnych obrancov. Aj preto sa
niektoré mena nedostali do timu. Kazdému jednému nominovanému sme pripravili jeho rolu pre tim,” doplnil
hlavny kouc.
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PRAVIDELNE TRENERSKE PORADY

Trénerské porady su neoddelitelnou sucastou fungovania nasho
klubu a prebiehaju pravidelne kazdy pondelok. Ich hlavhym ciefom
je komplexne zhodnotit uplynuly tréningovy a zapasovy tyzden a
zaroven sa pripravit na nasledujice obdobie.Po¢as porad sa trénersky
tim venuje analyze tréningového procesu, hernych vykonov druzstva
aj individualneho progresu jednotlivych hracov. Délezitou sucastou je
aj planovanie tréningovych jednotiek a zapasov na dalsi tyzden, aby
bola zabezpecena plynulost a kontinuita v priprave.

Pravidelné stretnutia trénerov zaroven vytvaraju priestor na rieSenie organizac¢nych a procesnych otazok,
nastavovanie kratkodobych aj dlhodobych cielov a urovanie priorit v tréningovom procese. Velky doéraz
kladieme aj na otvorenu diskusiu medzi trénermi, ktora prispieva k zjednoteniu pristupu, lepsej komunikacii v
realizachom time a celkovej kvalite prace s hraémi. Vdaka tymto poraddm dokazeme systematicky rozvijat
nielen jednotlivcov, ale aj celé druzstvo, reagovat na aktualne potreby hracov a neustale zvysSovat Uroven
tréningového procesu. Pravidelna spolupraca trénerov je jednym zo zakladnych pilierov dlhodobého a
udrzatelného rozvoja klubu.

POHLAD NA SUTAZNE ZAPASY : VIAC NEZ LEN VYSLEDKY

“Ci uz ide o turnaje alebo zapasy najmensich alebo mladeze ide v prvom rade o nie¢o
viac ako o samotny vysledok alebo o to kto spravil kolko bodov. Hoci vysledky su vzdy
sledované ocami fanusikov a rodic¢ov, pozrime sa nato trochu hlbsie, ¢o tieto zapasy
prindsaju. Hlavne zdpasy ha celé ihrisko. Nase deti maju moznost hrat, ¢o je pre ich vek a
sklUsenosti nesmierne doélezité. Tento typ hry prindSsa mnozstvo vyhod: deti sa ucia lepsej
orientacii na lade, zlepSuju kondiciu a ziskavaju pocit zodpovednosti za kazdy kusok
ihriska. Naucia sa, ze ich pohyb a rozhodnutia ovplyviuju nielen ich vykon, ale aj celu hru
timu.” uviedol séftréner klubu Tomas Segin

“Zapasy prinasaju mnozstvo subojov, pri ktorych sa deti stretavaju s réznymi situaciami a typmi superov. Kazdy
takyto moment je prilezitostou na ziskanie sklsenosti - ¢i uz ide o rychle rozhodovanie, u¢enie sa taktiky, alebo
zvladanie fyzického kontaktu. Dolezité je, Ze sa pri tom ucia reSpektu k superovi a fair play, ¢o su hodnoty, ktoré
im zostanu na cely Zivot.

Rozvoj navykov a discipliny. Pravidelna Ucast na sutaziach pomaha budovat navyky, ktoré presahuju Sportovy
kontext. Deti sa ucia discipline, pravidelnosti a trpezlivosti. Kazdy tréning a zapas je lekciou, ako sa pripravovat,
sustredit sa a davat do toho maximum. Tieto navyky sa odrazaju aj v skole a v kazdodennom zivote”.

“Taktiez, ¢o si treba uvedomit su aj emocné a sociadlne benefity. Sutazné zapasy nie su len o gdéloch. Su aj o
zvladani emécii - radosti z Uspechu, frustracie z nezdaru, ale aj hrdosti na timovu spolupracu. Deti sa ucia
podporovat svojich spoluhracov, zvladat tlak a radovat sa zo spolo¢ného Uspechu. Takyto druh socidlneho ucenia
je nenahraditelny. Aj ked su vysledky zapasov vzdy zaujimavé, najdolezitejsie je, Co si deti z kazdého stretnutia
odnesu. Kazdy zapas je skusenost, ktora formuje ich charakter, schopnost spoluprace, zodpovednost a lasku k
Sportu. Vitazstva su sladké, ale aj prehry maju svoju hodnotu - ucia deti reflexii, hladaniu rieSeni a
sebazdokonalovaniu. Sutazné zapasy nasich deti st preto omnoho viac nez len $portovou udalostou. Su
miestom, kde sa deti ucia Zivothym hodnotam, ziskavaju zru¢nosti a rozvijaju svoje telo aj mysel. Nasou ulohou
ako trénerov, rodi¢ov a mentorov je tieto sklisenosti podporovat a pomahat im rast nielen ako Sportovcom, ale aj
ako osobnostiam”.

MS HRACOK DO 18 ROKOV (CAN)

Slovenky vo $tvrtfinale prehrali so Svédkami. V 19. minute vsak prisla priamogiara
akcia v podani favoritiek a Nellie Norenova prekonala Marianu Sumegovu.
Lopusanova si predtym sama vytvorila moznost ist zo¢i voéi brankarke Svédska, no
v zakonceni zlyhala. V prostrednej ¢asti hry doplatili slovenské reprezentantky na
nevydarenu patminutovku, pocas ktorej inkasovali trikrat a prehravali uz 0:4. .

Pozitivnym momentom bol gdl kapitanky Lopusanovej z 33. minuty, ktorym vyrovnala Schofieldovu. K tejto
bilancii vSak uz nebude mat pravdepodobne moznost pridat dalSie body, kedzZe Stvrta ucast na Sampionate do
18 rokov je zaroven jej poslednou. Druhy gél Slovenska vsietila Lenka Karkoskova, no severanky odpovedali eSte
dvoma presnymi zasahmi



STRELNICA JE HOTOVA

S radostou oznhamujeme, Ze hokejova strelnica v
nasom klube je dokoncena! Konstrukcia je zvarena,
siete pevne nasadené a betdén uz Uplne vyzrel. Velmi
nas tesSi, Ze postupne napredujeme. Srdecne

dakujeme vsetkym, ktori sa podielali na vybudovani
strelnice pre deti a mladez v klube HC Lamac. Vasa
pomoc a snaha robia nas klub este lepSim miestom
pre mladych hokejistov!
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HRACI A HRACKY HC LAMAC V EXTRA ZAPASOCH

Nasi hraci klubu sa pravidelne zucastriuju réznych doplnkovych zapasov a
turnajov, ako napriklad prestiznej PSL ligy, ktora sa uz dvakrat konala v Lamaci,
ako aj Moutnickej (CZ) zimnej ligy. Ide o skvelu prilezitost odohrat naro¢né
doplnkové zapasy a konfrontovat sa na medzinarodnej urovni. V PSL lige
pravidelne nastupuju vybery z Ceska, Madarska a Slovenska.

Zapojeni hraci a hracky z nasho klubu:

OZVUCENIE

Na nasSom stadiéne pribudlo Uplhe nové ozvucenie!
Investovali sme do dvojice vykonnych reproduktorov,
kvalitného mikrofénu, aby sme zlepSili atmosféru a
celkovy zazitok zo zapasov. Vdaka modernej technike
budd ozndmenia jasnejSie, hudba vyraznejSia a
fanusikovia si uziju este vacsiu Sportovu atmosféru.
TeSime sa, Ze spolo¢ne vytvorime este lepsi zazitok zo
zapasov.

5

PSL liga: Simona Sva¢ova, Nela Treichelova, Nela Jano$ova, Teo Dulansky, Matej Durika, Simon Pavlik, Martin
Jardek, Zoja Schneiderova. Moutnicka (CZ) zimna liga: Vladimir Ruza, Klara Polakovic¢ova

Celkovo tieto doplnkové zapasy nie su len ,bonusom® sezény - predstavuju strategicky nastroj pre rozvoj
mladych talentov, prehlbovanie timovej chémie a pripravu na vyssiu sttaznu uroven. Pre hracov a hracky, ktori

chcu rast a zlepsovat sa ide o nheocenitelnu prilezZitost.

SVACOVA

JARDEK

PAVLIK JANOSOVA

DURISKA

Takéto zapasy predstavuju pre hracov mnozstvo vyhod:

RUZA

POLAKOVICOVA

1.Ziskavanie skusenosti: Hraci sa stretavaju s odliSnym Stylom hry, rychlejSim tempom alebo silnejSimi
supermi, ¢o rozvija ich hokejové schopnosti a adaptabilitu.
2.Psychicka priprava: Tieto zapasy casto byvaju narocnejsie, ¢o pomaha zvysovat odolhost, koncentraciu a

schopnost zvladat tlak.

3.Viditelnost pre trénerov: Extra zapasy poskytuju priestor pre ukazanie individualnych schopnosti, taktického
myslenia a timovej spoluprace, o méze viest k nominacii do reprezentacnych vyberov.

4. Priprava na medzinarodnu konfrontaciu: Suboje s hra€mi z inych regidénov alebo krajin simuluju podmienky,
ktoré hraéi zaziju v medzindrodnom hokeji, €o im poskytuje naskok v skusenostiach a sebadovere.



REGENERACIA - DOLEZITA SUCAST TRENINGU

Sport a pohyb su prirodzenou sucastou zdravého Zzivotného stylu.
Pravidelnd fyzickd aktivita zlepsuje kondiciu, posiliuje psychicku
odolnost a pomaha predchadzat civilizathym ochoreniam, ako su
obezita, cukrovka ¢i vysoky krvny tlak. Aby vSak Sport telu skutocne
prospieval, nestaci len samotny vykon. Rovnhako ddlezita je aj priprava a
nasledna regeneracia.

Priprava na vykon znizuje riziko zraneni

Zakladom kazdého tréningu by mala byt rozcvicka. Dynamické zahriatie postupne aktivuje svaly, zlepsi ich
prekrvenie a pripravi telo na zataz. Zapojenie viacerych svalovych skupin a postupné zvysSovanie intenzity
pomaha predchadzat Grazom a zaroven skracuje ¢as potrebny na regeneraciu po tréningu.

Délezitou sti¢astou pripravy je aj hydratacia. Priblizne 30 minut pred fyzickou aktivitou by mal Sportovec doplnit
tekutiny, ¢im znizi riziko dehydratacie a podpori svoj vykon. Spravny pitny rezim ma zaroven vplyv na celkovy
pocit pocas cvicenia.

Odbornici zaroven upozornuju, ze Sport by sa nemal vykonavat za kazdu cenu. Ak je organizmus vycerpany,
oslabeny alebo sa objavuju priznaky ochorenia, je vhodnejsie zvolit oddych a dopriat telu dostatok spanku.
Regeneracia po tréningu rozhoduje o vysledkoch

Po ukonéeni tréningu by mal nasledovat stre¢ing. Statické natahovanie svalov pomaha udrziavat ich pruznost a
podporuje proces obnovy po fyzickej zatazi. Prave regeneracia je klticova pre rast svalov a ich schopnost zvladat
dalsSie tréningy.

Bolest svalov po cvi¢eni je beznym javom, najma u ludi, ktori s pohybom zacinaju alebo zvysuju intenzitu
tréningu. Vznika v désledku drobnych poskodeni svalovych vliakien a metabolickych procesov, ktoré prebiehaju
pocas zataze. Ulavu moze priniest kratkodobé chladenie zatazenych svalov, ktoré timi bolest a spomaluje
zapalové reakcie.

Vyziva ako zaklad regeneracie

Spravna vyziva zohrava vyznamnu Glohu nielen pri obnove svalov, ale aj pri starostlivosti o $fachy a kiby, ktoré su
pri pohybe vyrazne zatazované. Dostatoc¢ny prisun energie a Zivin je zakladnym predpokladom kvalitného
Sportového vykonu aj dlhodobej udrzatelnosti fyzickej aktivity.

Regeneracia tak nie je doplnkom tréningu, ale jeho neoddelitelnou sucastou. Prave v obdobi oddychu sa telo
posilfiuje a pripravuje na dalsie vyzvy.

KURZ KORCULOVANIA TURNAJHP 4

V drioch 19. az 23. januara sa na zimnom 3tadidne Dria 24. 1. sme na domacom lade zorganizovali

uskutocnili kurzy korculovania pre Skoly a materské
Skoly z mestskej Casti Lamac. Do tejto aktivity sa
aktivhe zapojil aj nas klub. Deti mali kazdy den k
dispozicii hodinovy tréning na lade, pocas ktorého si
osvojovali zaklady korculovania a pohybu na lade.
Sucastou hodin bol aj nas klubovy tréner
R.Hlovatskyi, ktory detom pomahal zvladnut prvé
kroky na korculiach a motivoval ich k pohybu a
Sportu. Cielom tejto iniciativy nebola len naborova
¢innost, ale predovSsetkymm podpora miestnej
komunity a radost z pohybu. Chceli sme detom
ukazat, ze korculovanie nie je len pre vyvolenych -
naucit sa ho méze kazdy, kto ma chut skusit nieco
nové.

HG LAMAL

hokejovy turnaj o pohar starostu mestskej ¢asti Lamac,
pre deti z kategérie HP4. Turnaj sa odohral na celé
ihrisko a prebiehal systémom kazdy s kazdym, co
zabezpecilo mnozZstvo hernych situacii a cennych
skusenosti pre vSetkych mladych hokejistov.

Deti odohrali po tri zapasy, v ktorych predviedli velké
nasadenie, radost z hry a pekné hokejové momenty.
Na turnaji sa predstavili timy zo Zlatych Moraviec,
Pezinka a Ruzinova, ktorym dakujeme za ucast a
Sportovu atmosféru. Turnaj prebehol bez problémov, v
prijemnej a priatelskej atmosfére. Najvacsou odmenou
boli Usmevy deti, ich nadSenie z hry a cenné
skusenosti, ktoré si z turnaja odniesli.
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HC LAMAC NA SOCIALNYCH SIETACH

Socialne siete sa stali neoddelitelnou sti¢astou nasich zivotov a su velmi
délezité aj z pohladu komunikacie o diani v klube. Pomocou socialnych
sieti ako Instagram a Facebook davame svetu vediet nielen o tom, ¢o sa
v klube deje, aké uspechy sme dosiahli, ale tiez informujeme o
naboroch alebo try-outoch.

HC Lamac¢ nie je len hokejovy klub - je to komunita. Komunita deti,
rodicov, trénerov a fanusikov, ktorym zalezi na rozvoji mladych
$portovcov. Kazdy tréning, zapas, ¢i turnaj je sucastou pribehu, ktory
stoji za to zdielat. FOLLOWER
Vy ako ¢lenovia komunity HC Lamac ste jej najlepSimi ambasadormi.
Pomoéze ndm dostat do sveta informacie o tom, ¢o sa v klube deje.
Dajte nam follow, lajkujte a zdielajte nase prispevky, oznacujte klub v
storkdch a prispevkoch na Instagrame (@hclamac), pripadne nam
posielajte fotky a videa zo zapasov a turnajov priamo do spravy na

Instagrame alebo na e-mail info@hclamac.sk.
9 (0) @hclamac > ) hclamac """

@hclamac

Pomédzte nam dostat hokejovy klub HC Lamac k dalsim rodinam,
ktoré hlafiaju klu b: kde: . ' ZAUJIMAVOST ®
¢ sa detom venujeme srdcom aj odbornostou, Najuspesenejéi prispevok i, #.,,-g!
e pracujeme moderne a systematicky, ma na IG a FB viac ako :. .'-'1'1
e mame vzdelanych a slu$nych trénerov, 22 milidna videni a vySe -
A f . A 21 tisic lajkov...
¢ a neustalu chut sa zlepSovat.

PRIPRAVNY ZAPAS MLZ

Dna 21. janudra sme odohrali pripravny zdpas v Malackach. Pocas sezény
sa snazime hracom ponukat aj extra zdpasy pocas tyzdria. Malacky sme
navstivili prvykrat - koncom minulého roka sme ich pozvali k nam a teraz
oni pozvali nas, kedze su idealne najma z hladiska vzdialenosti.

Pre hracov je to vyborna prilezitost mimo sutaznych zapasov vyskusat si
rozne herné situacie na lade bez tlaku na vysledok, ¢o povazujeme za
velky prinos pre ich dalsi rozvoj.

TRENERI V SKOLE - ZAPOJENYCH 44 SKOL V BRATISLAVE

Program Tréneri v Skole je zalozeny na prepojeni Sportov, ktoré sa v pravidelnej rotacii na Standardnych
hodinach Telesnej a $portovej vychovy (1. stuperi Z8) vykonavaju s detmi pestrou pohybovou &innostou. Program
tym vytvara vztah k pohybovej aktivite a Ziak ziskava zakladné pohybové navyky v jednotlivych Sportoch.

Program zabezpecuje pravidelné interné vzdelavanie, ktoré je kfi¢om k udrzaniu kvality a naboja v praci s
detmi. Cely program je v spolupraci s odbornikmi z akademickej obce, trénermi, psycholégom a zakladatelmi
ceského programu Tréneri ve skole. Délezity princip programu je, Ze dieta netlac¢i do konkrétneho Sportu, prave
naopak, chceme aby si dieta vybralo Sport, ktory sa mu najviac paci. Na hodinach Telesnej a Sportovej vychovy je
nasim cielom rozhybat vsetky deti hravou formou. Kladieme déraz na spolupracu s ucitemi a ucitelkami a
zapajame ich, ¢o najviac do samotnych hier, ¢i cvic¢eni. Zaroven je doraz kladeny na hravu formu vyucby a
zapajanie ¢o najvacsieho poctu ziakov. . . . - . . . .

) Dlhodobym cielom programu je pozitivhe vplyvanie na sucasny
stav zdravia u deti (za poslednu dekadu sa vyskyt obezity u deti
zdvojnasobil a v sucasnosti dosahuje u 10 - 12 roénych chlapcov 10
Principy % a u 7 - 12 ro€nych dievcat 8,5 %, zdroj: Sprava o stave mladeze
2018 MSVVaS SR), a tym aj zniZenie financnej zataze na ich
zdravotnu starostlivost. Vyssia ekonomicka efektivita a prospesnost
zdravsej a odolnejsej mladeze pre spolo¢nost.
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Zapojenie uéitelky 6. [ —
Davormne wiitedke dostoing osistentsku rolu

deti paztivie emdcle

—4/ 2. Efektivita ~ Bezpeénost 7. 4—
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e S2mostatnost 8 +—  Oblasti Sportovej_pripravy, na ktoré je program zamerany:
e - zaklady lokomocie : atletika, gymnastika,

- loptové zru€nosti: kolektivne a individualne Sporty,
Nerobime nabor 10. @— . rytmické a koordinaéné zaklady: tanec, Gpolové $porty.

—= 4. V3estrannost
Rezviiame wiethy matorické rruinasti

—} 5. Optimdlna vyzva
Venuweme so vietym defomn bel
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ZAZITE OLYMPIISKY FESTIVAL V JASNEJ!

12. - 15. februar 2026, lyziarske stredisko Jasna (Biela put), Liptovsky Mikulas , VSTUP ZADARMO
Zazite atmosféru zimnych olympijskych hier aj doma na Na Olympijskom festivale si mbzete vyskigat viac sko sedem oblibenych zimnych Sportov.
Slovensku. Olympijsky festival prindasa atmosféru zimnych

L &
olympijskych hier z Milana a Cortiny priamo do srdca \1’ 4
Nizkych Tatier. V Jasnej na vas €akaju Sportové zazitky na ) N Q\
snehu, koncerty, autogramiady aj priame prenosy na //
velkoploSnych obrazovkach. Hidokars otordngl)  babecd s monis Seki
Pridte s celou rodinou fandit nasim Sportovcom. Tieto zimné
olympijské hry drzime spolu. Sportové aktivity su uréené
najma pre malych navstevnikov, ale nudit sa nebudu ani
dospeli. Pridte si zasutazit, zabavit sa a objavit radost zo bitlon ,..w'm.,-h;' oa mnohé Fallie
zimnych Sportov.
Program Olympijského festivalu je nabity Sportom, pohybom, zivym vysielanim z Milana a Cortiny aj koncertami.
Pozrite si detailny program Olympijského festivalu. https.//www.olympic.sk/festival

DORASTENCI USPESNI V LEVICIACH

Nasi dorastenci odohrali v diioch 24. - 25. januara zapas prvej ligy dorastu v Leviciach a opat islo o vydareny
vyjazd. Na dvojzapas odchadzali v sobotu rano a domov sa vratili az v nedelu popoludni.

Tim mal opat moznost prespat v hoteli, o prindsa mnoho vyhod - spolo¢né vecera, druha veceru, ranajky, viac
Casu straveného spolu a najma pokoj pred samotnym zdpasom. Tento pristup sa napokon ukazal ako spravny.

Aj vdaka dobrej partii v time a ochotnym rodi€Com maju nasi dorastenci skvelé moznosti aj na vonkajsich
vyjazdoch, ¢o sa pozitivhe prejavuje hlavne na ich pohode, na dobrej partii a vtomto pripade aj vitazstve.

Nasi chlapci zvitazili vysledkom 2:4.
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Sledujte nas!
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