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«Kazda kategorie ma svoji Satnu

«Kazda kategorie ma svuj led

U6 — U8 dopomoc rodicu pri previékani (U8 se na zapasy oblékaji bez rodicu)
«Od U9 = samostatnost

«Od U6 - U12 navazuji tréninky na skolu

«U6/U8 minimalné 4 trenéri na ledé

«U9/U10 minimalné 3 trenéri na ledé



HC CESKA LIPA

U 7 - UCIME DETI MILOVAT HOKEJ

A. JIZDA VPRED :

> Technika brusleni vpred

> Rovnovaha = dité si uvédomuje prenaseni vahy
> Kvalitni provedeni skluzu na jedneé noze

B. JIZDA VZAD :

> Cibulky

> Dvou oporove vnitfni hrany

> Zakladni technika pohybu jizdy vzad

C. ZMENA SMERU — BOGNA:

> Zataceni = zakladni vyjeti oblouku, déti se pohybuji po obou nohach + rotace trupu
> Kolobézka jiz s vyuzitim skluzu po vnéjsi hrané vnitrni nohy

D. PREKLADANI VPRED:

> Kolobézka po kruhu

>Pocit skluzu po vnéjsi / vnitfni hrané

>/aklady techniky prekladani vpred




HC CESKA LIPA

U 7 - UCIME DETI MILOVAT HOKEJ

A. TRENINKOVE JEDNOTKY NA LEDE

% Stanovistni tréninky

% Vsichni jsou po vétsinu tréninku v pohybu
% Nejsou fronty

> Brusleni

> Dovednosti

v Zaklady kontroly kotouce

v Zaklady strelby

> Hra

v Zavody

v’ Souboj o puk

v Baba...

% Zapasy 2x do meésice (Krajska soutéz 2.trid, Liberecky pohar), Satelite turnaj 4 mest
B. TRENINKOVE JEDNOTKY MIMO LED

% \/Seobecna pohybova a sportovni priprava




HC CESKA LIPA

U 8 - UCIME DETI MILOVAT HOKEJ

A. JIZDA VPRED :

> Prohlubovani techniky jizdy vpred

B. JiZDA VZAD :

>Prohlubovani techniky jizdy vzad

C. ZMENA SMERU —BOGNA :

> Kvalitni a technicky spravné vyjeti bogny (kratkého oblouku) v jizdé vpred
>0smicky

D. PREKLADANI VPRED :

> Prechod od kolobézky k odslapovani v jizdé vpred

> Prekladani v jizdé vpred

E. PREKLADANI VZAD :

> Zaklady prekladani vzad (obdobné cviky jako u prekladani vpred)

F. OBRATY:

>S prelozenim i bez prelozeni

>Qbraty v primé jizde z jizdy vpred do jizdy vzad a obracené (duraz na praci téziste)
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>QObraty v oblouku z jizdy vpred do jizdy vzad (duraz na praci téziste)




HC CESKA LIPA

U 8 - UCIME DETI MILOVAT HOKEJ

A. TRENINKOVE JEDNOTKY NA LEDE

% Stanovistni tréninky

> Dovednosti

v Zdokonalovani kontroly kotouce

v Zdokonalovani strelby

v Zaklady prihravky a zpracovani

> Hra

v Zavody

v  Souboj o puk

v Baba...

% Zapasy 2x — 3x do mesice (Krajska soutéz 2. + 3.trid, pratelské utkani),
% Satelite turnaj 4 mést

B._TRENINKOVE JEDNOTKY MIMO LED

% V/Seobecna pohybova a sportovni priprava
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HC CESKA LIPA

U 9 - HRAJEME ABY JSME SE UCILI

JIZDA VPRED :

Prohlubovani techniky jizdy vpred

Dvou oporoveé brusleni vpred, neprimy odraz
Kvalitni nasazovani brusle na vnéjsi hranu
JIZDA VZAD :

Prohlubovani techniky jizdy vzad

ZMENA SMERU — PULMESIC :

Brusleni v pulmésici, odraz obéma nohama (prenaseni vahy)
ZMENA SMERU — BOGNA :

Velké oblouky s drzenim hran

/ZacCatek opacné rotace

PREKLADANI VPRED :

Prohlubovani techniky prekladani vpred
DUraz na odraz obéma nohama

Rytmicnost pohybu




HC CESKA LIPA

U 9 - HRAJEME ABY JSME SE UCILI

A. TRENINKOVE JEDNOTKY NA LEDE

% Stanovistni tréninky

> Brusleni

> Dovednosti

v Zdokonalovani kontroly puku

v Zdokonalovani strelby

v Zdokonalovani prihravky a zpracovani

v Zaklady kryti kotouce

v Zaklady odebirani kotouce

> Hra

v Zavody s pukem

v Souboj o puk

v Hockey sence

% Zapasy 3x — 4x do mesice, pratelské utkani, Satelite turnaj 4 mést
B. TRENINKOVE JEDNOTKY MIMO LED

% VVSeobecna pohybova a sportovni priprava




HC CESKA LIPA

U 10 - UCIME SE HRAT

BRUSLENI VE ZVYSUJICI SE RYCHLOSTI
JiZDA VPRED :

Prohlubovani techniky jizdy vpred

JiZDA VZAD :

Prohlubovani techniky jizdy vzad (defenzivni brusleni)
ZMENA SMERU - PULMESIC :
Prohlubovani techniky brusleni v pulmésici
ZMENA SMERU — BOGNA :

Nacvik zvratné klicky (pribrzdéna bogna)
Kryti kotouce

< KOMBINACE POHYBU :

> Retézeni bruslafskych dovednosti
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> Brusleni v klickach (zone entries)
> Vybruslena klicka

< OBRATY :
> QObraty z jizdy vzad do jizdy vpred (pivot) bez
prelozeni

> Prechod z jizdy vpred do jizdy vzad pres brzdu
(shoulder square)

o STARTY :

> Prohlubovani techniky startu vpred

> Prohlubovani techniky startu vzad
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HC CESKA LIPA

U 10 - UCIME SE HRAT

TRENINKOVE JEDNOTKY NA LEDE
Stanovistni tréninky

Zapojeni tréninku na velkeé hristé
Brusleni

Dovednosti

Zdokonalovani kontroly puku
Zdokonalovani strelby

Zdokonalovani prihravky a zpracovani
Zdokonalovani kryti kotouce
/dokonalovani odebirani kotouce

1 na 1 (pohled utok i obrana)

Hra

Zavody s pukem

Souboj o puk

Hockey sence...

Zapasy (Krajska soutéz 4.trid), Satelite turnaj 4 mest
TRENINKOVE JEDNOTKY MIMO LED
VVSeobecna pohybova a sportovni priprava




