PRIPRAVA NA TRENINKOVOU JEDNOTKU
HCJ, prace s pukem, bez zakoné&eni
Datum: Kdykoliv Cas: Cca 7 min. cviéeni

Soubor cvi€eni pro nacvik prace s pukem.

Neni provedena korektura popist ke cvi¢enim. Pfipadné chyby, nepfesnosti ¢i nekompletni popisy jsou
zpUsobeny plvodnim zapisem vyhradné pro sebe. Ja tomu rozumim :-) MH

#1/'/Klicky mezi brankami 16 - Hra

Pfekazkou uprostied pneu nebo kuzel na
podstavci. Hradi startuji za sebou tak, aby se ve
cviceni potkali. Tzn. dalSi hrac startuje, kdyz hrac

pfed nim zajizdi za branu u mantinelu.
90, ]

#2/'/Prace s pukem v rohu - Hra

Dva hraci nacicuji osmicky s pukem v rohu.
Setkavaiji se kolem jednoho kuzelu.

#3/'/Bogny s pukem 2 - Hra
Hrac¢ provadi bognu s vedenim puku.
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#4 /' /Bogna, obrat, vybrusleni vzad, bogna s krytim puku - Hra
Hrac provadi obrat do jizdy vzad, pfechod do jizdy

v pred mésickem, druha bogna s krytim puku

prehmatem &i do bekendu jednou rukou s

®®®jﬁ odmitanim druhé ruky.
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#5/'/Klicka s preskokem a obratem - Hra

Hraé provadi preskok mustku s podhozenim puku,
objeti branky s oto¢kou 360 st. a zpét totéz. Dva
hracdi do cviceni, druhy startuje, kdyz predchozi je
na vrcholu cvic¢eni, v obratu.

#6 /' /Klicky mezi brankami 7 - Hra
Libovolna jizda s pukem mezi brankami.

# 71"/ Klicky mezi brankami 9 - Hra

Dva hraci soucasné projizdi mezi brankami, u
prvni branky provadi stahovacku.

# 8 /' / Dvojity slalom - Hra

Dva hraci soucasné jedou slalom mezi brankami
tam a zpét. Vyhybani se, mozno jako zavod. Dliraz
na hlavu nahore.

#9/'/Klicky s preskoky a prohozenim 2 - Hra

Hrac preskakuje mustek s podhozenim puku,
provadi otoCku kolem kuzelu a to samé z druhé
strany.
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#10/ '/ Klicky s preskoky a prohozenimi - Hra

Hrac preskakuje mustek s podhozenim puku,
provadi otoCku kolem kuzelu a to samé z druhé
strany.

#11/'/ Koloto€ - Hra

Hrac jezdi kolem branky vzad s pfechodem do
jizdy vpfed s okamzitou nahravkou. 1 startuje bez
puku. PFijima pfihravku od 2 vedle brany, objede
kolem brany a nahrava 3. 2 sou€asné s nahravkou
1 na 3 startuje a 3 pfihravku zpracuje a z prvni
posle na 2. Na obé strany.

#12 /' / Krouzky - mezi ¢tyfmi kuzely - Hra

Hraci drzi obracenymi holemi na ledé krouzky.
Brusli mezi gumami, netfeba rychlost, obratnost a
michani s krouzky bez zvedani hole z ledu.

#13/'/ Nacvik mésickl s pukem - Hra
Hraci provadi nacvik mésickl, odsSlapovani s
pukem ¢elem ke kuzelu.

# 14 /' / Obhazovani puku - Hra

Cvici 1-2 hraci. Hrac brzdi u kostky a obhodi si
kolem ni puk. Pak startuje k jiné, libovolné
prekazce. Brzda se provadi tak, ze béhem brzdéni
hrac rovnou vyjizdi patami napfed. Zcela se
nezastavi, proklouzne do do oblouku vzad.
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#15/'/ Prohazovacky se zménou sméru 2 - Hra

Prohazovacky pres trojnozky, po prohazovacce
okamzita zména sméru. Dribling i mezi
prekazkami.

#16 /' / Prohazovacky trojnozkou na misté - Hra

TFi hraci sou¢asné nacvicuiji dribling a prohazovani
pres trojnozky.

# 17 /' / Prohazovacky, kli¢ky, kombi - Hra

Jeden hrac jezdi libovolné pozadu, druhy s pukem
kolem néj kli¢kuje a prohazuje ho.

# 18 /' / Pfechody vzad - vpfed - Hra

Hraci provadi prechody vpred vzad s pukem.
Tésné kolem kuzelu, neprovadét dlouhé oblouky.

#19/'/ Preskoky, obraty s pukem 2 - Hra

Preskoky pfes mustek s prohozenim pod
mustkem. Nasleduje kratky obrat na vrcholu.
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# 20/ '/ Preskoky, obraty s pukem - Hra
Preskoky pfes mlstek s prohozenim po mlstkem.

#21/'/ Slalom s oto¢kami - Hra

Hrac jede slalom s pukem, na konci s otockou a
krytim puku, pak zpét. druhy hrac startuje v
momenté, kdy je prvni na konci trasy.

#22/'/ Slalom v kruhu - Hra
Hradi jezdi slalom v kruhu.

# 23 /'/ Sleduj hrace - Hra

Jeden hrac jede libovolné bez puku, druhy ho
nasleduje s pukem.

# 24 /' / Stahovacky - Hra
Hraci nacviCuji v pomalé jizdé stahovacky.



# 25/'/ Stickhandling 1 - Hra
Hraci provadi intezivni dribling s pukem.

Osmicka s pukem a nahravka

Hra jede rovné pres kuzely nebo z backhendové strany
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# 26 /' / Stickhandling na misté, ovladani hole - Hra

# 27 /' | Stickhandling, trojkombinace - Hra

1. Obhazovani puku kolem kuzelu do leva.
2. Obhazovani puku kolem kuzelu do prava.
3. Obhazovani puku kolem kuzelu stfidaveé.

# 28 /' / Trojkombinace stickhandling - Hra

Vedeni puku mezi mustky, mezi kuzely, v Zebfiku,
prohazovacky mezi kozami.

# 29 /'/ Vedeni puku mezi mlstky, prohazovacky - Hra

Vedeni puku mezi mustky, kuzely. Prohazovacky,
klicky s naznacenim télem.




# 30/ '/ Vedeni puku stranou vpfed vzad - Hra

Hrac vede puk do strany s pfechody vpfed vzad,
Celem stale dopredu, puk vzdy pred kuzelem.

# 31/'/ Vedeni puku v bognach 3 - Hra

Hrac vede puk v plynulé bogné s krytim puku,
naklonem, protazenim bogny do vyjezdu. Plynule,
50% rychlosti.

# 32 /' / Vedeni puku v mésicku, ¢elem do hry - Hra
Dva hraci soucasné projizdi dvé osmicky za

sebou, kolem kuzell projizdi v mési¢ku a obhazuji
puk pred kuzelem.

# 33 /' / Vedeni puku v obloucku s vyjizdénim kolobéZkou - Hra

Hrac odslapuje kolem brany s pfedkopavanim

predni nohy a odrazem jako na kolobézce nohou
ﬁ zadni. Puk vede pred sebou.

# 34 /' / Vedeni puku vpfed - vzad kfizem - Hra

Nacvik vedeni puku v jizdé vpred a vzad.
Intenzivni driblink, puk stale na holi. Neni nutné v
rychlosti. Nejprve pomalu, pak zrychlovat.
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# 35 /' / Vedeni puku vpred - vzad - Hra

Dva hraci soucasné jezdi a trénuji vedeni puku ve
vétsi osmicce vpred - vzad.

# 36 /' / Vybrusleni z rohu - Hra

Hrac provadi zvratné bogny za branou, vybrusleni
s pukem. U&elem je objet 3 kuzely u mantinelu a
vzdy branku. Zbyvaijici kuzely jsou jen jako
prekazky. Dribling, vedeni puku, zmény sméru,
obraty ...

# 37 /' / Vedeni puku, obhazovacky - Hra

Vedeni puku mezi kuzely. Hrac provadi
obhazovacky puku kolem kuzel(l, stahovacky,
klicky s naznaCenim téla.



