Trénink led - 1

Rozbrusleni 1. ¢cast

* Brusleni pres celé hristé 4x

* Brusleni na kruh a zpét na brankovou(zabrzdit jednou nohou oto¢it hlavu
a zpét) 4x

* C-cuts na modrou a pozadu (zabrzdit v brank. postaveni) 2x

* 2 step ve stoje na modrou a zpét (dvojkrok a zpét do zakladniho
postaveni) 2x

+ 2 step rozklek lapacka 2x

+ 2step rozklek vyrazecka 2x

* T-pushe brankova ,modra(t-push + zabrzdit)1x

* T-pushe zady brankova, modra 1x

* T-pushe s rozklekem (rozklek +t -push do strany(zvedat spravnou
nohou)1x

* T-pushe s rozklekem zady1x

» Slide+ nahoru brankova ,modra( ¢elem k mantinelu)2x

* Rozklek + slide brankova ,modra(odraz hranou brusle a vstat)2x

» Slide ze zakladniho postoje + jeden odraz z hrany brusle a vstat do zakl.

postoje 2x

+ Slide ze zakladniho postoje + dva odrazy z hrany brusle a vstat do zakl.
postoje 2x

» Strecink

Brusleni 2. cast

rozmisténi brankari: na modrou, ¢ervenou, modrou, vrchol kruhti

* Test skakani 5x (skok + doskocit do zakl. postoje, nohy co nejvic u
sebe)

* Rozklek + Hybrid lapacka + vstat + skok 3x (agresivni rozklek +zvedani
jedné nohy v rozkleku)

* Rozklek + Hybrid vyrazecka + vstat + skok 3x

* Rozklek + Hybrid s rotaci vpravo + vstat + skok 2x dokola

* Rozklek + Hybrid s rotaci vlevo + vstat + skok 2x dokola

* Rozklek + Hybrid lapacka s rotaci + t-push do zakl. postoje 2x dokola
(postupné na pisknuti)

* Rozklek + Hybrid vyrazecka s rotaci+ t-push do zakl. postoje 2x
dokola(postupné na pisknuti)



Rozklek + Hybrid s rotaci+ t- push do zakl. postoje 2x na kazdou stranu
v zapasoveé rychlosti 1x pisknuti (kazda strana 4x pisknuti)

Dvojkrok do strany + rozklek + slide do strany + dvojkrok 4x kazda
strana

Hra holi — kuzel 3. ¢ast

Na misté ze strany na stranu(bekhend ,forhend)3x kazda strana
Objizdéni s pukem kolem kuzelu vpred a vzad 3x kazda strana
Nahravka trenérovi + brusleni kolem kuzele+ trenér si nechava puk u
sebe 3x kazda strana

Trenér nahrava po ledé + brankar z prvni nahrava zpét trenérovi+ objizdi
kuzel 3xkazda strana

V jizdé z prvni trenérovi +objizdi kuzel 3x strana

Golfem po ledé + brankar zpracuje + nahraje + objizdi kuzel 3x kazda
strana

Tahem do lapacky + brankar zpracuje + nahraje + objizdi kuzel 3xkazda
strana

Branky 4. Cast

rozdéleni do tfrech skupin (jedna skupina branky, druha odpog¢iva,
treti brusli viz brusleni 2.¢ast)

1.Skupina branky

Leva ty¢ka zakl. postoj + hybrid na pisknuti dolu, na druhé nahoru 5x
Leva ty¢ka zakl. postoj + hybrid na jedno pisknuti 5x

Leva tycka zakl. postoj + hybrid + t-push do stfedu brankovisté + t-push
zpét k levé ty€i (kazdy pohyb na pisknuti)5x

Leva tycka zakl. postoj + hybrid + t-push do stfedu brankovisté +t -push
zpét k levé ty€i na jedno pisknuti 5x

Leva ty¢ka zakl. postoj + hybrid + t-push do stfredu brankovisté + rozklek
+ t-push zpét k té samé ty€i (kazdy pohyb na pisknuti)5x

Leva ty¢ka zakl. postoj + hybrid + t-push do stredu brankovisté + rozklek
+ t-push zpét k té samé ty€i na jedno pisknuti 5x

Leva ty¢ka zakl. postoj + hybrid + t-push do stfredu brankovisté + rozklek
+ t-push k pravé ty¢i (kazdy pohyb na pisknuti) 5x

Leva ty¢ka zakl. postoj + hybrid + t-push do stredu brankovisté + rozklek
+ t-push k pravé ty€i na jedno pisknuti 5x

Prava ty¢ka zakl. postoj + hybrid na pisknuti dolu, na druhé nahoru 5x
Prava ty¢ka zakl. postoj + hybrid na jedno pisknuti 5x



Prava tyc¢ka zakl. postoj + hybrid + t-push do stfedu brankovisté + t-push
zpét k pravé ty€i (kazdy pohyb na pisknuti) 5x

Prava tyc¢ka zakl. postoj + hybrid + t-push do stfedu brankovisté + t-push
zpét k pravé ty€i na jedno pisknuti 5x

Prava ty¢ka zakl. postoj + hybrid + t-push do stfedu brankovisté +
rozklek +t -push zpét k té samé tyci (kazdy pohyb na pisknuti) 5x

Prava ty¢ka zakl. postoj + hybrid + t-push do stfedu brankovisté +
rozklek + t-push zpét k té samé tyc¢i na jedno pisknuti 5x

Prava ty¢ka zakl. postoj + hybrid +t -push do stfedu brankovisté +
rozklek + t-push k levé ty¢i (kazdy pohyb na pisknuti)5x

Prava ty¢ka zakl. postoj + hybrid + t-push do stfedu brankovisté +
rozklek + t-push k levé ty€i na jedno pisknuti 5x



