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Tréning hokejového obrancu

Priklady cvi¢eni zameranych na koréuliarski obratnost

doraz na korculiarsky posed - znizené tazisko, maximalnu akceleraciu a spravne drzanie hokejky
e pracuj na “rychlych nohdch” - hlava hore (monitorovanie situacie)
e zapadjajte a vyuZivajte hornu Cast tela
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Priklady cvi¢eni zameranych na vedenie puku, uvolnovanie sa s pukom a strefbu | gzry
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Priklady cviceni zameranych na zaloZenie ttoku SZI'H

e doraz na korculiarsku obratnost a rychle rieSenie hernej situacie
e pred dotykom s pukom musi hra¢ pohladom zmonitorovat vzniknutu situaciu okolo seba
e po ziskani puku zrychlenie pohybu (“rychle nohy”) a ndslednad realizacia hernej ¢innosti
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Priklady cvi€eni zameranych na zaloZenie utoku v sucinnosti hracov SZI'H

e doraz na sucinnost pohybu hracov a rychle rieSenie hernej situacie
e vidy pred dotykom s pukom musi hra¢ pohladom zmonitorovat vzniknutu situaciu
e po ziskani puku zrychlenie pohybu (“rychle nohy”) a nadsledna realizacia hernych ¢innosti
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ZaloZenie Utoku 2x za sebou
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