CSHOCKEY.CZ
HOKEJOVE ZASADY




KLICOVA HESLA

NASAZENI
PRIMOCAROST
KOMUNIKACE



NASAZENI

KRATKA INTENZIVNI STRIDANI
DURAZNY FORCHECKING

POCTIVY BACKCHECKING



PRIMOCAROST

RYCHLA ROZEHRAVKA

JEDNODUCHY PRECHOD STREDNIHO PASMA

TRYCHTYR DO BRANKY V UTOCNEM PASMU



KOMUNIKACE

HRACI SPOLU NEUSTALE
HLASITE KOMUNIKUJI!!

VOLEJTE NA SEBE JMENEM! ZADNE KLEPANI| HOLI DO LEDU!



TRENINK

PRAVIDLA EFEKTIVNIHO TRENINKU



WARM UP
PRED KAZDYM TRENINKEM NA LEDE!

o Atletickd rozcvicka
e Svihadlo
e Starty

o Kulicka



VYKLUS A PROTAZENI
PO KAZDEM TRENINKU NA LEDE!

e Vyklus

* Protahovaci a kompenzacni cviky



TRENINKOVA ETIKETA

* Po vstupu na led se rozbruslim (neprijedu k prvnimu
puku a nemlatim do néj jako smyslu zbaveny)!

e Posledni, kdo jde na led, zavira vratkal
* Na zapiskani véeho necham a mazu k trenérovi!

* Na pokyn trenéra se bleskurychle pfipravim na
stanoviste, pripravim puky, pomucky!



PRAVIDLA TRENINKU

e Kazdé cviceni jdu naplno! Duraz kladu na start!

e Koncim vzdy alespon 1 m za vytycenym cilem!

e Pfihravka musi byt vzdy prudka!

e Pred prijmem prihravky si vzdy kriknu na spoluhrace jménem!

e PYi kazdé prihravce i zpracovani porad hybu nohama (zadna “trojnozka”)!
e Zakoncuji s maximalnim Usilim! Strela je nejdulezitéjsi ¢asti cviceni!

o Strfilim z plné jizdy (zadna "trojnozka”)!

e Po kazdé strele koncim brzdou v brané!

e \V kazdém souboji si kryju puk!

e P¥i hte bruslim naplno s pukem i bez bez pukul!



PRAVIDLA ZAPASU

Pred kazdym zapasem intenzivni rozcvicka s koncentraci na zapas!

Kratka stridani v maximalnim nasazeni! Jak rychle na led, tak rychle z ledul!

Neustaly

pohyb s pukem i bez pukul!

Hraci hraji blizko u sebel Pomahaji si, neustale se nabizeji na pfihravku!

Durazny -

‘orchecking a okamzity backchecking! 5 hra¢l nahoru a 5 dolu!

Obranci aktivné podporuji Uto&niky! Utoénici disledné pomahaji branit!

Hrajeme

primocare na branul

Z rohu co nejrychleji do brany!

Kazdé zakonceni je durazné!

Po kazdé

Hraci pre

strele okamzité jdu do brany!

d brankou pri strele cloni a dusledné dorazil



FORCHECKING

NAPADA SE DOBRUSLENIM HRACE, CILEM JE ODEBRAT PUK!!!

Dva hraci napadaiji, tfeti jde za né na osu. Hrajeme co nejbliZze u sebe.
Zadné zastavené nohy (trojnozka), klepani do ledu, natahovani hole bez brusleni apod.!!!







BACKCHECKING

PO ZTRATE PUKU VSICHNI TRI UTOCNICI OKAMZITE BACKCHECKUJ|!!!

IDEALNE - Stfedni padsmo je zéna, kde nejpozdé&ji odebirdme puk a jdeme znovu do Utoku!!!







BULY

Buly dozadu. Kfidlo na strané u mantinelu (na prostredku si kridla kfiknou)

jde pro puk a posouva ho na beka.







ZALOZENI UTOKU

PRIHRAVKA JDE Z JIZDY DO JIZDY!
Najizdejici utocnik sleduje obrance a casuje najeti, aby puk dostaval do rychlostil

Obrance porad brusli. Pfihravku dava vcas, prudkou, na hul!
PO ROZEHRAVCE OBRANCE SLAPE DOPREDU PODPOROVAT UTOCNIKY, PRIHRAVKOU PRO
NEJ AKCE NEKONCI! NAOPAK!!!




CVICENI
ZALOZEN|I UTOKU S FORCHECKINGEM
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Kategorie: Vék:
HK/Utogné U10 max., U15 max., U16 a starsi

Popis:
Trenér nastfell puk na mantinel. Obrance startuje pro puk, cca 2 m za nim vypousti trenér forcheckujiciho hrace, centr a kfidlo si najedou, obrance co nejrychleji rozehraje, dale 2-

0. Ddraz na jizdu obrance pro puk naplno, spravné &asovani najizdéjicih ato&nika, pfihravka z jizdy do piné jizdy!




PRECHOD STREDNIHO PASMA

Rychlé posouvani puku na hrace vpredu.
Kfidla jedou po mantinelu!!!

Za Cervenou zavazi kfidlo puk do tretiny po mantinelu.




UTOCNE PASMO
TAH NA BRANKU.

Po prechodu do Uto¢ného pasma konci vSechny akce v brané, NE V ROHU!




UTOCNE PASMO
HERNI| SITUACE 2-1

1. Obrance jede mezi hraci nebo blize hraci bez puku - JDU SAM DO BRANKY!!
2. Obrance se vytdhne na hrace s pukem - PRIHRAVAM A LETIM DO BRANKY!!!
V KAZDEM PRIPADE VSE V PLNE JiZDE!!




UTOCNE PASMO
HERNI| SITUACE 3-1, 3-2

1. TRIANGLE se stazenym kridlem.
2. TRIANGLE se stazenym centrem.




UTOCNE PASMO
PROTIZVRAT

Kdyz obrance vytlacuje utocnika do rohu
—> PROTIZVRAT
-> prihravka na osu (volitelné i do druhé viny).




CVICENI
PRIMOCAROST DO BRANKY

2-0 PRIMOCAROST Zpét/ Pridat k oblibenym / Editovat

Kateqorle: Vék:
HCJ/Uto&né U10 max., U15 max., U16 a starsi

Popis:
Trenér nahazuje puk za modrou do Gto&ného pasma. Dva hradi naplno startuji, hra€ u mantinelu sbira puk a okamzité ho posila na osu druhému hradi, ktery pali. Daraz na start,

jizda na plno, sbiranf puku v piné rychlosti a prudka pfihravka, stfela bez pfipravy, oba koné&i brzdou v brance!!!




CVICENI
PROTIZVRAT

PROTIZVRAT Zpét/ Pridat k oblibenym / Editovat

Kategorie: Vék:
HK/Uto&né U10 max., U15 max., U16 a starsi

Popis:
Jeden hrac dostava pfihravku pfed modrou, zaveze, udéla protizvrat a pfihrava druhému hraci na osu, ten okamzité pali. Daraz na prudkou pfihravku, rychly protizvrat, Casovani
najizdéjiciho hrade, rychla dirazna koncovka, oba hradi kon&i v brance!!!




UTOCNE PASMO
ZASADY HRY V UTOCNEM PASMU

Drzime pasmol!l Obranci neodjizdi z modré, startuji na sporné puky!

Hraci bez puku se neustale pohybuji do volného prostoru!

Roztahujeme hru na obrance! Ti nesmysiIné nesjizdi do chumlu prea
brankou.

Pokud soupefi stoji pred brankou, vytahujeme puky nahoru,
nechumlujeme se tam s nima! Jsme porad v pohybu!

Jakmile hrac (zejména obrance) stfili, Utocnici se cpou pred branku (cloni,
tecujou) a dUrazné dorazill!

Rotace v rohu pouzivame vhodné, prvni volba je pfima cesta do branky!



UTOCNE PASMO
DRZEN|I MODRE

Obranci drzi modrou a nikam necouvaji! Startuji dopredu na sporné puky.
Pokud startuje obrance na sporny puk, utocnik ho jede zajistit pfipravou na backchecking.




UTOCNE PASMO
PRIHRAVKA NA OBRANCE

Zakladni preferované feSeni rohu! Zejména, pokud branici hraci jsou vsSichni pfed brankou!

Obranci nesjizdéji nikam dolu do chumlu, dostavaji puky na modroul
Obrance popojede a pali, pripadné posouva na druhého beka na ose!
Stiela prudka PO LEDE NEBO TESNE NAD LEDEM, KAZDOPADNE DO BRANKY, NE VEDLE!

Utocnici cloni, tecuji, dorazi!




UTOCNE PASMO
VYBRUSLENI|I DO BRANKY

Zakladni preferované feSeni rohu, pokud jsou obsazeni beci i Utocnici pred brankou.
Vybrusleni z rohu a strelal
Utocnici pred brankou se tlaci pred brankare, dirazné dorazi!




UTOCNE PASMO
ROTACE

Pokud neni pfimé feseni (prvni volbal), beci jsou obsazeni a branici hrac zavre cestu k brance!
V pfipadé, kdy v rohu bojuji o puk dva hraci.
Naznaceni vybrusleni a prenechani puku spoluhraci (zadovka o mantinel),
okamzité vybrusleni do volného prostoru na prihravku, strelal




UTOCNE PASMO
SWITCH

Pokud neni pfime reseni (vybrusleni), vyveze hrace a prenecha puk sjizdéjicimu bekovi.
Bek jde nejkratsi cestou do branky!
Neprovadét v pfipade, kdy je plny roh a obrance by vjel zpét do plného rohull!




UTOCNE PASMO
PRVNI TYC

Pokud nelze prihrat rovnou pred branku, hra¢ naznaci zavezeni puku za branku

a prihrava hraci pred brankou na prvni tyc.







CVICENI
2-1 DRZENI|I MODRE

2-1 - drzeni modré obrancem, hrani spornych puk Zpét/ Pridat k oblibenym / Editovat
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Kategorle: Vék:
HCJ/Uto&né U10 max., U15 max., U16 a starsi

Popis:
Trenér nastiell puk mezi hrade. Hrac na postu obrance na modré a branici Cerveny hrad startuji na puk. Hra€ na postu utoénika jde jistit obrance. Pokud vyhraje souboj o puk

obrance jdou s Gto&nikem ihned do brany 2-1, pokud prohraje jde Gto&nik okamZité na backcheck, Cerveny branici hra€ vyvazi puk k Cervené.




CVICENI
VYBRUSLENI ROHU - JEDNODUCHE

VYBRUSLENI ROHU - jednoduché Zpét/ Pridat k oblibenym / Editovat

Kategorie: Vék:
HCJ/Uto&né U10 max., U15 max., U16 a starsi

Popis:
Hrac jede naplno do rohu pro puk, vybrusluje a pali, jde pro puk do druhého rohu, vybrusluje a pali, kon&i v brance. Dlraz na jizdu naplno, zrychleni v oblouku, kryti puku!!!,
dirazna koncovkal




CVICENI
VYBRUSLEN| ROHU - S PRIHRAVKOU

VYBRUSLENI ROHU - s pfihravkou Zpét / Pridat k oblibenym / Editovat

Kategorle:
HCJ/Uto&né U10 max., U15 max., U16 a starsi

Popis:
Prvni hrag startuje s pukem z modreé, stfill, jde do brany (brzda u brany), startuje do rohu pro puk, vybrusluje z rohu a pfihrava druhému hradi, ktery si najizdi. Dale koloto&. Diraz
na jizdu naplno, po stfele do branky, zrychlovani v oblouku!




PRES

[ LOVKA

THE PUCK CARRIER SHOULD NEVER FACE A PRESSURED
ONE-ON-ONE SITUATION.

THERE SHOULD ALWAYS BE GOOD PASSING OPTIONS.
ANOTHER SKATER SHOULD BE OPEN NEARBY IN CASE
THE SKATER WITH THE PUCK GETS INTO TROUBLE.

REMEMBER!

POWER
MAINTA

PLAY SYSTEMS ARE DESIGNED TO

N PUCK CONTROL SO AS TO SET UP THE

PAY-OFF SKILL —= SHOOTING!



