PRIPRAVA NA TRENINKOVOU JEDNOTKU

Goool TP 1

Datum: 22.2.2011 Cas: 60

3 skupiny po max. 6 hrac¢ich. Warm Up po modré, prekladani vpred, vpred s pllobraty, vzad 2 minuty pak
cvi¢eni 1. Nasledné 2+3+4 (3x6 minut) a 5+6+7 (3x6 minut). Na zavér cca 8 minut cv. 8 nebo 9. Doporucu;ji 8
nebo kombinovat, pllka 8, pulka 9. Pokud mate vic ledu, stanovisté protahnout na 7 minut, warm up c.1 na 7
minut a pfidat na zaatek 5 minut powerskating.

#1/5'/ Dynamické rozbrusleni - Nazev

Hraci jezdi na signal jeden za druhy do rohu v
plném tempu, v pohybu nohou a provadi:

1. bogna s vySlapnutim

2. bogna s pfechodem do jizdy vzad

3. start vpred, obrat a vySlapnuti vzad

4. bogna, dlouhy obrat a vy3lapnuti vzad

Po projeti zajizdi hra¢ do druhé skupinky. Dlraz na
§ permanenti pohyb nohou.
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# 2/6'/ Bogna, prechod do jizdy vzad s vySlapnutim - Nazev

Hrac¢ provadi bognu kolem kuzelu, nasleduje
plynulé vyjeti z bogny, pfechod do jizdy vzad z
bogny na druhou stranu s okamzitym vyslapnutim
vzad a lateralni jizdou. Z obou stran.
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# 3 /6'/ Vedeni puku mezi mlstky, prohazovacky - Hra

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

# 4/ 6'/ Dvé nahravky, kli¢ky, stfela - Hra

Hrac startuje bez puku, brzda, pfijem nahravky od
druhého hrace, nasledné klicky kolem brany z leva
Ci z prava, dal$i nahravka a stfelba. P¥i stfele se
zameéfit na mifeni, netrefovat braknare, snazit se
stfilet vedle brankafe do volnych mist.
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#5/6'/ Agresivni prechody vpred - vzad - Hra

Rychlé pfechody vpfed - vzad, prechod vpred -
vzad provadét najetim bogny i probrzdénim.

#6/6'/ Vybrusleni z rohu 2x - Hra

Hrac provadi zvratné bogny za branou, vybrusleni
s pukem. U&elem je objet 2x dva kuzely u
mantinelu a vzdy hned branku v pIné rychlosti.
Nejprve v jednom, poté ve druhém sméru.

#7/6'/ Nahravka, klicka, stfela - Hra

Nahravka z jizdy vzad 2. hragi, pfijem nahravky,
klicka na branu, stfela BH nebo FH podle strany.

#8/8'/1-1 po rozehrace z pasma od beka - Hra

Obrance rozehrava utocnikovi k mantinelu,
nasledné vyjizdi k modré a brani 1-1

#9/8'/1-1ze dvou stran - Hra

Hrac si najede k mantinelu, brzdi, dostane
pfihravku k mantinelu a jede 1-1. Obrance startuje
v momenté, kdy hrac objizdi kuzel u mantinelu.
Nasledné z druhé strany.



