PRIPRAVA NA TRENINKOVOU JEDNOTKU

Goool TP 2

Datum: 23.2.2011 Cas: 60

Pfiprava po 4 skupiny po 5-6 hracich. Nejprve kratké rozbrusleni, cca 3-5 minut, pak 4 skupiny a cvieni 1.-4. po
6-7 minutach. Nasledné cviceni 5.-8. Pfi méné hracich (max. 14 tj. 2 skupiny po sedmi) moznost trénovat ve
dvou skupinach 1+2 - zména - 3+4 - zména - 5+6 - zména - 7+8. U cviCeni 3, 7, 8 nelekat az hrac projede celé
cviceni, dalSi hrac startuje, kdyz hrac pfed nim je cca v poloviné cvi€eni (pfi Sesti hracich - upravit dle poctu déti

ve skupince)!
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3. Obraty pii preskoku

2. Obraty na vrcholu osmicky

1. Preskoky v jizdé (vped i vzad)
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# 1/ 7'/ Obratnostni cviéeni na misté 2 - Hra

1. Osmicka vpred i vzad, zadek nizko, koleno nad
Spickou, kolena k sobé.

2. Obraty na vrcholu osmicky.

3. Obraty pfi pfeskoku hole.

Provedeni klasicky, bez hokejky.

#2/7'/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.

# 3/ 7'/ Branky, vpfed vzad, vybrusleni, stfelba - Hra

Hrac projede prvni ptlku osmicky vpred, druhou
vzad, pak vyjizdi velky oblouk s preSlapovanim.

#4 /7' | Vedeni puku, kli¢ka, stfela - Hra
Hrac provadi dva obraty a dvé kli¢ky se stielou.



1. vnitini brusle, vn&jsi hrana
2. vnitini brusle, vngjsi hrana vzad
3. vn&ji brusle, vnitrni hrana po preslapnuti; vnitrni noha protazena za vnéjsi co nejdal, natazena

4. vnéSi brusle, vnitini hrana, na vrcholu obrat (stdle na jedné brusli) do jizdy vzad a vyjeti druhé piilky oblouku
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#5/7'/ Jizda po hranach - Hra

Hraci nacviCu;ji jizdu po hranach. Pokréena kolena,
vystréeny zadek, ramena nahote. Hlava nahore,
nesledovat nohy, bez hokejek, drzeni rukou pred
télem.

1. vnitfni brusle, vnéjsi hrana

2. vnitfni brusle, vnéjsi hrana vzad

3. vnéjsi brusle, vnitfni hrana po preslapnuti;

vnitfni noha protazena za vnéjsi co nejdal,

natazena

4. vnéjsi brusle, vnitfni hrana, na vrcholu obrat (st

#6 /7' / Nahravky dvou hraca v pohybu - Hra

Dva hradci projizdi mezi brankami a v neustalém
pohybu si pfihravaji. Hra¢ bez puku se stale nabizi,
nastavuje hal na nahravku.

#7117/ Start s pukem, slalom, stfelba - Hra

Nacvik vedeni puku v delSim cvi¢eni a stfelba po
lehkém vyc&erpani. Dliraz na soustfedéni se na
stfelbu, delSi odpocinek.

# 8/ 7'/ Stfela po nahravce a vybrusleni vzad - Hra

Hrac po nahravce vybrusli vzad, pfechod do jizdy
vpred, pfijem nahravky a stfelba. S dorazkou!



