HC VITKOVICE STEEL - mladsi dorost —2010/2011

Obdobi 29.11.2010 - 5.12.2010

Tréninkové prostory : MFH Ostrava - Vitkovice

Pocet tréninkovych jednotek: 6

Pocet tréninkovych hodin: 8,5

Tydenni tréninkovy plian:

Cas TJ Misto TJ
Den

Pondeéli

Regenerace - individual

HCJ — powerskating 15 min
Vedeni kotouce na malych
U o 7 00-8.00 prostorech+stielba(vyjeti 7 rohu-titok,pod
tery PSS modrou carou obrana) Rovnovaziné stavy
1-1 kolem brdny a v rozich,1-0 rizné
zmény smény sméru atd+stielba
Zapracoviani- brusleni po hrandch, 1-0 na
malych prostorech-obrdnci ,iitok délené.
7 , Rovnovdzne stavy 1-1,2-2 —maly
Uter. y 16.00-17.15 prostor,kondi¢ni brusleni 10min rychle
zmény sméu-osmicky,dvojbrzdy apd 2:1

r P
Ute Y 17.30-18.00 | sucho: zebrik, Kuzely, odrazovd sila nohou

1-0 celohFist’ové prokldadené jizdou po
Stireda 14.30-15.45 | hrandch, 1-1 celohi.,2-2 celo. 1-0 malé
prostory délené obrdnci ,iutocnici

Streda 16.00-16. 30 Sila viastnim telem - core




étvrte k 16.00-17.15 ' 1-0 délend obrinci - iitok

Hra Fizend- nastieleni kotouce,
napddni,zdvojovani, zajist’ovdani atd.

16.00-17.00 | 1-0, nerovnovdiné stavy 2-1,3-2 maly
prostor, 2-1,3-2 celohFist’ ové

Patek

1-0 délené, rovnovazine stavy holem brdiny

Sobota 8.30-9.30
1-1,2-2,3-3.

Nedeéle Utkani




Tydenni program HC VITKOVICE STEEL /dorost/

Tyden : 10.-16.2011

datum

dopoledne |odpoledne posilovna utkani regenerace
10.po.| 7:00-8:00 | 15:00-16:15 16:30-18:00
11.at. 15:15-16:30 | 16:45-17:45 [oveazomp’ k4| Wopoy
12.st. |7:00-8:00 | 16:45-18:00 |15:15-16:15 | cortprzxn;” 5\ria
13.¢t. 15:00-16:15 [16:30-17:15 Rizv/4" <rin
14.pa. V-Slavia 13h |Sraz 11:15
15.s0. V-Sparta 13h | Sraz 11:15
16.ne \ 0 L N 0)




Tydenni program HC VITKOVICE STEEL /junio¥i/

tyden : 29.11. - 5.12.2010 (3 zapasy)

datum Dopoledne Odpoledne

pondéli ~9:00-9.30 led 17.00 HCV - Opava

29.11. (ICJ 8-12hracn) 19:30 posilovna (kolo,
protazeni)

20:00 regenerace

utery volno volno
30.11.
streda 8.15-9.15 led 15.00 — 16.15 led
1.12. (ICJ 8-12hrach) (powerskating, rovnovazné
situace, osobni souboje)
10:00 — 11:00 brankari 16.30 sucho

(4-6 hracu stielba) (1.nohy: prekdzky, bosu
2. posilovna core)

ctvrtek 8.30-9.30 led 15.45 sucho
2.12. 1CJ (agility: Zebiik, prekazky)
Obranci, utocnici 40’ 16.30 — 17.45 led
spole¢né 20’ (herni cviceni)
patek 8.15— 8.45 led 17.30 Sparta - HCV
3.12. (cely tym) (Neratovice)
9.30 odjezd
sobota 12.30 Slavia - HCV
4.12.
nedéle 16:00 sucho
5.12. W-up: zebrik, balony, vlastni
vaha

17.00 — 18.00 led
(powerskating s kotoucem
20°, herni cviceni, obranci+
utoc., x games 2-2, 3-3)




Tydenni program HC VITKOVICE STEEL /junio¥i/

tyden : 24.01. — 30.01.2011. (2 zdpasy)

datum Dopoledne Odpoledne
pondéli 8.15-9.15 16.30 — 17.45 led
24.1. ICJ( 8-12hraci) (powerskating, rovnovazné
situace, osobni souboje)
18.00 — 18.30 sucho
(kruh. trénink 4x15"
10stanovist’, balance- desky,
mice)
15.45 sucho
utery (W-up: zebrik.....)
25.1. 16.45-18.00 led
18:15 sucho
(prekéazky)
14:45 W-up: Zebiik
stireda 8.15-9.15 led 15.30 — 16.30 led
26.1. ICJ (obr+utod) 16.45 sucho
10:00 — 11:00 brankari (posilovna indiv.)
(4-6 hract strelba)
ctvrtek 9.00-9.30 led 17:00 HCV — Zlin
27.1. ICJ 19:30 Sucho (kolo...)
20:00 regenerace
pétek 15.00 — 16.00 led
28.1. 16.15-16.45 sucho
(prekazky, posilovna)
sobota 9.00-9.30 led 17.00 HCV — Sparta
29.1. (cely tym) 19:30 Sucho (kolo...)
20:00 regenerace
nedéle volno volno
30.1.




