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Příprava po 4 skupiny po 5-6 hráčích. Nejprve krátké rozbruslení, cca 3-5 minut, pak 4 skupiny a cvičení 1.-4. po  
6-7 minutách. Následně cvičení 5.-8. Při méně hráčích (max. 14 tj. 2 skupiny po sedmi) možnost trénovat ve  
dvou skupinách 1+2 - změna - 3+4 - změna - 5+6 - změna - 7+8. U cvičení 3, 7, 8 nečekat až hráč projede celé  
cvičení, další hráč startuje, když hráč před ním je cca v polovině cvičení (při šesti hráčích - upravit dle počtu dětí  
ve skupince)!

# 1 / 7' / Obratnostní cvičení na místě 2 - Hra

1. Osmička vpřed i vzad, zadek nízko, koleno nad  
špičkou, kolena k sobě.
2. Obraty na vrcholu osmičky.
3. Obraty při přeskoku hole.
Provedení klasicky, bez hokejky.
Složitější nácvik: s rukama za hlavou (krkem)
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# 2 / 7' / Kolotoč - Hra

Hráč jezdí kolem branky vzad s přechodem do  
jízdy vpřed s okamžitou nahrávkou. 1 startuje bez  
puku. Přijímá přihrávku od 2 vedle brány, objede  
kolem brány a nahrává 3. 2 současně s nahrávkou  
1 na 3 startuje a 3 přihrávku zpracuje a z první  
pošle na 2. Na obě strany.

# 3 / 7' / Branky, vpřed vzad, vybruslení, střelba - Hra

Hráč projede první půlku osmičky vpřed, druhou  
vzad, pak vyjíždí velký oblouk s přešlapováním.

# 4 / 7' / Vedení puku, klička, střela - Hra

Hráč provádí dva obraty a dvě kličky se střelou.



# 5 / 7' / Jízda po hranách - Hra

Hráči nacvičují jízdu po hranách. Pokrčená kolena,  
vystrčený zadek, ramena nahoře. Hlava nahoře,  
nesledovat nohy, bez hokejek, držení rukou před  
tělem.

1. vnitřní brusle, vnější hrana
2. vnitřní brusle, vnější hrana vzad
3. vnější brusle, vnitřní hrana po přešlápnutí;  
vnitřní noha protažená za vnější co nejdál,  
natažená
4. vnější brusle, vnitřní hrana, na vrcholu obrat (stá
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# 6 / 7' / Nahrávky dvou hráčů v pohybu - Hra

Dva hráči projíždí mezi brankami a v neustálém  
pohybu si přihrávají. Hráč bez puku se stále nabízí,  
nastavuje hůl na nahrávku.

# 7 / 7' / Start s pukem, slalom, střelba - Hra

Nácvik vedení puku v delším cvičení a střelba po  
lehkém vyčerpání. Důraz na soustředění se na  
střelbu, delší odpočinek.

# 8 / 7' / Střela po nahrávce a vybruslení vzad - Hra

Hráč po nahrávce vybruslí vzad, přechod do jízdy  
vpřed, příjem nahrávky a střelba. S dorážkou!


