Trénink led - 2

Rozbrusleni 1. ¢cast

* Brusleni pres celé hristé 4x

* Brusleni na kruh a zpét na brankovou (zabrzdit jednou nohou, oto¢it
hlavu a zpét) 2x

* C-cuts na modrou vpred (brzdit v zakl. postaveni) 2x

* C-cuts na modrou vzad 2x

» 2 step ve stoje pres celé hristé 2x

» 2 step +rozklek lapacka na ¢ervenou 2x

+ 2 step +rozklek vyraze¢ka na €ervenou 2x

* T- push na modrou vpred 2x

* T-push na modrou zady 2x

» shuffle bokem na modrou €aru 2x

* Rozklek + t-push vpred 2x

* Rozklek + t-push zady 2x

» Slide +nahoru brankova, modra 2x (o¢i na hokejku a nahoru do hristé)

* Rozklek + slide brankova, modra + vstat zpét do zakl. postoje

» Slide ze zakl. postoje + jeden odraz z hrany brusle+ zpét do zakl. postoje

» Slide ze zakl. postoje + dva odrazy + protislide

Brusleni 2. cast

* Test skakani 5x

* Vrozkleku hybrid lapac¢ka 6x (3x pisknuti jeden pohyb, 3x pisknuti na
jednou nahoru, dolu)

* Vrozkleku hybrid vyrazecka 6x

* Rozklek + hybrid lapacka + vstat 6x

* Rozklek + hybrid vyrazecka + vstat 6x

* Rozklek + hybrid lapacka + vstat + skok 6x

* Rozklek + hybrid vyrazecka + vstat + skok 6x

* Rozklek + hybrid s rotaci vievo + vstat 2x dokola

* 1x pisknuti(rozklek + hybrid s rotaci+ vstat)

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

* Rozklek + hybrid vyrazecka s rotaci + t-push do zakl.postoje2x dokola

* Rozklek + hybrid s rotaci+ t-push 2x dokola na kazdou stranu v zapasové
rychlosti (1x pisknuti kazda strana 4x pisknuti)

» 2 step vyjeti 45 stupnli a zpét jeden c-cut zastavit 6x kazda strana (piskat
na pohyb3x)



» 2 step vyjeti 45 stupnl a zpét jeden c-cut + rozklek 3x kazda strana

+ 2 step vyjeti 45 stupinti jeden c-cut zpét + slide do strany a 2 step druha
strana

» 2step vyjeti 45stupnt jeden c-cut zpét+ slide do strany+protislide+2step
na druhou stranu

* Trojuhelnik (tpush + tpush + tpush) + (rozklek + slide + slide) + (rozklek +
slide + protislide + t-push)

Hra holi — kuzel 3. ¢ast

* Na misté ze strany na stranu(bekhend - forhand) 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 3x kazda strana

* Brankar nahrava z prvni trenérovi +objizdi kuzel 3x kazda strana

* Golfem po ledé + brankar zpracuje+ nahraje + objizdi kuzel 3xkazda
strana

 Tahem do lapacky+ brankar zpracuje + nahraje+ objizdi kuzel 3x kazda
strana

Branky 4. Cast

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

» Leva ty€ka zakl. postoj + hybrid na jedno pisknuti dolu a nahoru 5x

» Leva ty€ka zakl. postoj + hybrid + t-push do stfedu brankovisté + t-push
zpét (kazdy pohyb na pisknuti) 5x

» Leva ty€ka zakl. postoj + hybrid + t-push do stredu brankovisté a zpét na
jedno pisknuti 5x

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

» Leva tycka zakl. postoj + hybrid + t-push + rozklek + t-push zpét na jedno
pisknuti 5x

» Leva tycka zakl. postoj + hybrid + t-push + rozklek + slide zpét k ty¢i do
zakl. postoje (kazdy pohyb na pisknuti) 5x

» Leva tycka zakl. postoj + hybrid + t-push + rozklek + slide zpét na jedno
pisknuti 5x

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

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



Leva ty¢ka zakl. postoj + hybrid + t-push + rozklek + slide k pravé tyci
(kazdy pohyb na pisknuti)5x

Ze stredu brankovisté 2step lapacka+ c-cut zpét +rozklek + hybrid
lapacka+2step (kazdy pohyb na pisknuti)5x

Ze stredu brankovisté 2step lapacka + c-cut zpét + rozklek + hybrid
lapacka+2step na jedno pisknuti 5x

2step stridat strany vievo,vpravo+rozklek+hybrid+2step(kazdy pohyb na
pisknuti)5x

2step do strany + c-cut zpét+rozklek+slide+hybrid+2step (kazdy pohyb
na pisknuti)5x

2step do strany + c-cut zpét+rozklek+slide+protislide+2step na opac¢nou
stranu (kazdy pohyb na pisknuti)5x poté vSe na jedno pisknuti5x

To samé opakovat od pravé tycky.



