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1. Poziadavky na obrancu v dneSnom hokeji @[H

Nebolo to az tak davno, ¢o najvacsi a najpomalsi hra¢ skoncil bud’ v ,,brane* alebo v ,,obrane.*
Doba sa ale vyrazne zmemla a v dnesnom hokeji musi byt prave obranca ten najrychlejsi a

‘m=m=== najlepsi korculiar.

— | Ked sa nad tym zamyslite, je to hlavne
zjedného prirodzeného doévodu. Prave
obranca pri svojich hernych cinnostiach
vyuziva najvacSiu Skéalu korculiarskych
technik. Krytie priestoru, odoberanie puku
telom resp. hokejkou vyzaduje vysoku
mieru korculiarskych zru¢nosti. Obranca
musi byt nielen vybornym korculiarom
smerom dopredu, ale aj smerom dozadu,
musi dokonale zvladat bocny pohyb
(pohyb do strany) aprechody pri zmene

smeru pohybu.

Korc¢uliarska rychlost’ a agilita

Pokial’ sa u hraca snazime rozvijat’ korculiarsku rychlost’ a agilitu, musime najskor pochopit’,
¢o presne znamenaju, a ako sa od seba liSia. Hokejisti by mali mat’ do vysokej miery rozvinuté
obidva prejavy rychlostnych schopnosti. Tieto dva prejavy rychlosti s v Sportovej
terminolégii jedineéné preto, lebo mdzu existovat bud’ spolu, aby vytvorili jeden komplex,
alebo aj samostatne.

Korculiarsku rychlost’, v stvislosti s l'adovym hokejom, chapeme ako schopnost’ prekonat
dlhSiu vzdialenost’ za ¢o najkratsi cas - napriklad od cervenej k brankovej ¢iare. Maximalnu
koréuliarsku rychlost mézeme vidiet Tt

napriklad vtedy, ked’ sa hra¢ snazi
dokorculovat puk pred odpiskanim
zakdzaného  uvolnenia alebo v
kor¢uliarskom suboji medzi dvoma
hraémi. Vo vSeobecnosti sa za
rychlych korc¢uliarov povazuji velki
hra¢i so silnymi nohami, ktorym trva
dlh§$iu  chvilu  kym  dosiahnu
maximalnu rychlost, ale potom je
vel'mi ndro¢né ich zastavit’.
Korculiarska agilita je na druhej strane
kratka ,,explozia“ rychlosti v priebehu
nahlych zmien smeru pohybu, ktora umoziuje, aby hrac¢ ziskal vyhodu nad superom na
pomerne kratkej vzdialenosti - napriklad medzi dvoma modrymi ¢iarami. Je to taky prejav
rychlosti, ktory umozni hracovi predbehnut’ protihraca pri kratkom stiboji o puk. Prave jedinci
s vysokou troviiou korculiarskej agility sa povazuji za hra¢ov s rychlymi nohami a dobrou
akceleraciou.

Tieto dva prejavy rychlosti st veI'mi dolezité pre obrancu, a to najma v obrannom pasme, ked’
musi Citat’ a reagovat’ na pohyb protihraca, ktory sa ho snazi prekoréulovat. Aby ste v tejto
¢innosti boli efektivni, musite disponovat’ vysokou troviiou korculiarskej rychlosti a agility.
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Bo¢ny (lateralny) pohyb @[H
Zarad'ujeme ho medzi najdolezitejSie korculiarske zru¢nosti obrancu. Vsetci vieme, ze v
ladovom hokeji sa tempo hry neustile meni, ¢oho vysledkom je neustaly pohyb puku
i e e — azmeny taziska hry cez uto¢né, stredné
aobranné pasmo. Obranca preto potrebuje
vykonavat’ lateralne pohyby, aby bol neustale
v pozicii pred uto€iacim protihraom, a tym
dokazal reagovat na pohyb puku. Ak sa ale
chces zlepsit' v bo¢nom pohybe, existuju urcité
oblasti, ktoré treba zdoraznit'.

Cvicenia na tzv. korculiarsku agilitu su
nevyhnutné pri reakcii hraca na neustale zmeny
smeru pohybu, s ktorou sa obrancovia casto
stretavaju. Pamataj si, Ze pri tychto cviceniach
je dolezité, aby si hlavu a telo mal umiestnené tak, aby tvoja hmotnost’ bola rovnomerne
rozlozené a kolena pokrcené.

Transition (prechod z ito¢nej do obrannej fazy hry a opacne)

To je hokejovy termin dolezity pre vSetkych hracov, ale predovSetkym pre obrancov.
Schopnost’ okamzite zmenit' smer pohybu z koréulovania smerom vpred do korculovania
smerom vzad ¢asto rozhodne, ¢i supera
dokazete zastavit’ alebo nie. Predvidat’,
kedy k zmene smeru pride, je rovnako
dolezité, ako vediet zmenu smeru
pohybu rychlo realizovat’. Korculiarska
agilita je kI"a¢om k rychlemu prechodu.
Doélezité je zamerat sa na zastavenie
pohybu a nasledne maximalne
akcelerovat pohyb do protismeru.
Prekladanie smerom vpred a vzad je
dolezitou sucastou prechodu, pretoze
umoziuje rychlo akcelerovat’ a zmenit’
smer pohybu.

DrZanie hokejky v jednej ruke
To je dalsi velky problém, ktory je Vldltel’ny na Vsetkych urovniach: obranca neustale drzi
hokejku v dvoch rukéch. Je to samozrejme &R

v poriadku pokial’ spracovava prihravku,
striela na branu alebo prihrava. Ale pri
vSetkych ostatnych hernych c¢innostiach by
obrancovia mali mat’ takmer vzdy hokejku
len vjednej ruke. Existuje nickolko
dovodov. Jeden z nich je fakt, Ze pokial’ drzis
hokejku v jednej ruke mas lepSiu stabilitu na
korculiach, pretoze s hokejkou v obidvoch
rukach mas tendenciu vychylovat’ centrum
rovnovahy (tazisko) zo strany na stranu

VONVHE0 AAOMIaMOH
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namiesto toho, aby si ho udrziaval priamo nad koréulami. Po d’alSie, obrancovia musia L SZI'H
uvolnit’ jednu ruku, aby vyuzili ¢o najvacsi rozsah hokejky pri odoberani puku.

Prili§ vel’a prekladania vzad

Obrancovia vel'mi radi a ¢asto vyuzivaju prekladanie vzad, pretoze maja pocit, ze sa pohybuja
rychlejsie. V skutocnosti, ale vacSinu Casu pri tejto rychlosti stracaju prenosom taziska zo
strany do strany. Aby som bol presnejsi - prekladanie vzad je pre obrancu najefektivne;jsi
spOsob akceleracie (z miesta alebo po zmene smeru jazdy), ale ako nahle dosiahne potrebnu
rychlost’ je lepSie vyuzivat jednoduché odrazy v poloblukoch pri dvoj-oporovej faze, v
ktorych sa odrazame striedavo jednou nohou. Tento sposob nuti utociaceho hraca
kor¢ul'ujiceho smerom vpred urobit’ prvy ,.krok* (vybrat’ si smeru pohybu) a nie naopak, kedy
utoénik precita pohyb obrancu a reaguje na jeho pohyb.
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2. Hra obrancu v obrannej faze
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Vytla€anie hraca na otvorenom ihrisku - angling

Napadanie supera pri mantinely v uto¢nom pasme - pinching

Hra do tela na otvorenom ihrisku - open ice checking

Odoberanie puku hokejkou — zametanim — stick/sweep checking

a 6. RieSenie hernej situacie 1-1 v strednom pasme — close gap and communication
Boc¢ny pohyb — lateral movement

Blokovanie striel — blocking shots

Odoberanie puku hokejkou — vypichnutim — stick/poke checking

. Hra do tela pri mantinely — hip checking

. Hra do tela pri mantinely — shoulder checking

. Blokovanie moznosti prihravky hokejkou a telom — blocking passing lanes
. Obsadzovanie si hraca pred branou — boxing out

. Kor¢ulovanie vzad a obraty — pivoting

. Odoberanie puku telom pri mantinely — pinning

Strana | 7
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3. Hra obrancu v utoénej faze

e ————— 7/

Smer utoku

PN A LD =

9.

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21
22.
23.
24.
25.

Vystrelenie puku o mantinel - rimming

Boc¢na prihravka o mantinel - lateral board pass

Vystrelenie puku o plexisklo — glass out

Prihravka pri zalozeni Gitoku — breakout pass

Vykorculovanie s pukom s poza brany — carry the puck

Kolma prienikové prihravka — long pass

Boc¢na vypomocna prihravky — lateral pass

Vedenie puku s protismernou kl'u¢kou (spinordma) — puck control
Kratka vypomocna prihrdvka — short pass

Vedenie puku pod tlakom - carry and protect the puck
Nastrelenie puku — shoot in/dump in

Prihravka o mantinel smerom vpred — saucer board pass
Zapojenie sa obrancu do Utoku — joining the rush

Kratka prienikova prihravka — entry pass

Spracovanie prihravky a vedenie puku/nastrelenie puku — receive pass
Prechod z obrany do utoku - transition

Boc¢na prihravka — lateral pass

Strel’ba po prihravke z prvej — one-timer (slap shot)

Zastavenie puku pri mantinely — stop rims

Rotacia v UP pri modrej ¢iare — high cycle

. Finalna prihravka pred branu supera — penetrating pass

Strel’'ba po prihravke z prvej — one-timer
Strel'ba po prihravke z prvej — one timer
Dorazenie/tecovanie puku — tip in
Boc¢ny pohyb s pukom — lateral move

September 2013

Strana | 8

I
o
P
m
-
o)
<
=<
®)
o
A
>
Z
o0
>




MO SZL'H

‘D

=

4. Ako sa stat’ lepSim obrancom @EH

Najlepsi hraci na najvysSej urovni dorazne a neustile pracuju na zdokonalovani tychto
vlastnosti. Priemerni hraci urobia velky pokrok, ak budu tieto vlastnosti v hre dodrziavat. Aj
ked’ tieto odporucania zneju jednoducho, moze trvat’ niekol’ko rokov koncentrovaného usilia,
aby ich hra¢ vedel vedome a automaticky realizovat’ v samotnej hre.

1.

2.

10.

11.

12.

13.

Vidy zaist'uj svojho spoluhriaéa z obrany — na uto¢nej modrej Ciare, v strednom
pasme, ale hlavne v obrannom péasme.

Vidy, ked’ ma super puk, alebo ma mozZnost’ ziskat’ ho pod svoju kontrolu, musi
byt jeden z obrancov pred vlastnou brankou. Pre mladSich hracov (mladsi ziaci
a niz$ie) by malo vzdy platit’ pravidlo — ,,vzdy jeden obranca pred vlastnou brankou, ak
je puk v obrannom pasme*

Obranné pasmo neopust’aj prili§ rychlo. Vo vicSine ziackych kategorii je pred¢asné
opustenie obranného pasma jedna z najcastejsich chyb.

V prvom rade bran — ak zauto¢i§ na superovu branku v Gto¢nom pasme, hned’ po
prvej Sanci (strele na branku) sa ithned’ vrat’ spét’ do obrany.

Nikdy nekorculuj priamo do siiboja 1 — 1 oproti uto¢nikovi s pukom. Vzdy mu
daj trochu priestoru a pomaly ho vytla¢aj k mantinelu.

Pri situdcii 2 — 2 a3 — 2 musi byt’ vZdy jeden z obrancov o nie¢o vysSie a bliZsie
k utocnikovi s pukom.

Strielaj s rozumom. Najlepsia strela je vzdy tesne nad 'adom, presna (tak, aby isla do
priestoru branky pre pripadné dordZanie) a nie prili§ prudkd. Obrancovia malokedy
striel’ajt, aby strelili gol priamo, ale viac menej ,,posielaju puk do priestoru branky,
aby utocnici mohli skérovat’ (dorazat’ a tecovat’). Predtym ako vystreli§ sa vzdy pozri
vedl'a seba, ¢i nemas lepSie postaveného spoluhraca.

Pred vlastnou brankou sa nikdy nenaviaZ na protihraca. Vzdy bran priestor
a hra¢ov v nom.

Nikdy sa neviaZ na protihraca, ak dochadza k precisleniu hracov alebo v oslabeni.
Davas tym uto¢iacemu druzstvu vacsiu Sancu na strelenie goélu. Prilezitost’ na strelenie
g6lu je tym vicsia, ¢im menej hracov je zapojenych v hre (situédcia v presilovej hre 4 —
3 je lepsia na skoérovanie golu, ako 5 —4).

V obrannej tretine nikdy nestoj a nehladaj vol’'ného spoluhraéa. ,,Pozri —
koréuluj — pozri —prihraj“ zmensuje Sancu, Ze t'a protihra¢ prekvapi zozadu alebo
zboku a zaroven printti protihracov zaujat’ obranné postavenie.

Ked’ t’a protihrac v situicii 1 — 1 obkor¢ulovava (nachadza sa na tvojej urovni),
neustale korcul’'uj a pohybuj sa. Nerob Ziadne vypady a nesnaz sa nanho naviazat
bez neustdleho pohybu. Najma mladi hraci maju s tymto velké problémy, a to hlavne
pre ich nedostatocnu uroven korculiarskej koordinacie.

Neustale sa zdokonal’uj v koréulovani v jazde vzad a v obratoch. Obranca musi
korcul'ovat’ vzad s takou istotou, ako uto¢nik v jazde vpred. Mlady hraéi az do
kategérie juniorov musia tuto schopnost’ neustdle zdokonalovat, pretoze ich
organizmus sa neustdle vyvija a meni.

Nikdy neprihrivaj obsadenému ttocnikovi — pokracuj s pukom dalej, prihraj ho
druhému obrancovi alebo prerus hru ak si pod tlakom supera. Obranca si musi verit’ v
kriznych prihravkach a vedeni puku pri zakladani Gtoku. Nepresna prihravka stperovi
na hokejku je ¢asty problém na vSetkych urovniach 'adového hokeja.
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14. Do tela hraj len, ked’ je to potrebné. Hra do tela len pre ,,zdbavu“, je bezacelna @[H
a Casto hrozi riziko zranenia, moZznost’, Ze supera netrafi§ (¢im sa protihra¢ uvolni do
lepsej pozicie) alebo, Ze ta rozhodca vyluci.

15. Komunikuj zo svojim spoluhra¢om v obrane, s brankirom a s ato¢nikmi s
formacie. Je to jedna z najdodlezitejSich sti¢asti hry druzstva. Nebav sa s protihra¢mi —
vacsinou to nema ziadny vyznam a zvycajne to este viac rozburi tvoje emocie.

16. Nasleduj svojich uto¢nikov vo vzdialenosti 15 aZ 20metrov (jedna tretina) a
sucasne zaist'uj (uzavri) Utocnu tretinu, hned’ ak je puk v tretine za uto¢nou brankovou
Ciarou. Vela obrancov je vtomto leniva (pomald) a asto dovoli, aby puk opustil
tretinu predtym, ako oni zaistia modrua ¢iaru pri mantinely.

17. Modra ¢iara je rozhodujuca. Ako priorita ¢islo jedna je vzdy ,,odstranit* puk z
vlastnej modrej Ciary a nésledne prejst k ito¢nej modrej Ciare. Bran obidve modré
Ciary s takym odhodlanim a ,agresivitou, akua si dand hernd situicia vyzaduje na
zastavenie utoku supera.

18. Nau¢ sa ,,vyhodit’* puk von z tretiny ,,Zabkou“ alebo odrazom od plexiskla v ¢o
najnizSom veku.

19. Nau¢ sa spolupracovat’ so spoluhria¢om v obrane na tom, ako rychlo vyviest’ puk
z vlastného obranného pasma.

20. Oboznam sa so svojimi povinnostami v obrannej hre svojho druZstva, neustile
ich dodrziavaj a rob ich najlepSie ako vies.
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5. Priklady cviéeni zameranych na koréuliarsku agilitu @““

CVICENIE 1
Popis: Koréuliarska ,agilita“ — zmeny smeru vpred - vzad bez puku. Déraz
na pracu dolnych konc&atin (v neustalom pohybe) a postavenie
hokejky v jednej ruke na lade pred sebou.
Alternativy: S pukom
. ¢ 9
S : 8
S 3 3
o 3 3
s .
3 ]
€ Q
< g
7 o :(g
®
NG o0
L
o
CVICENIE 2 ﬁ,
Popis: Koréuliarska ,agilita“ — zmeny smeru vpred - vzad s pukom. CL)
<
=<
@)
(01)
A
>
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>
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CVICENIE 3
Popis: Koréuliarska ,agilita® — zmeny smeru v jazde vpred - vzad bez puku.
Déraz na pracu dolnych kon&atin (v neustalom pohybe) a postavenie
hokejky v jednej ruke na l'ade pred sebou.
Alternativy: S pukom.
®
®
@
Stiboj
\ Brzda - Start - zrychlenie /
CVICENIE 4 g
Popis: Koré&uliarska ,agilita“ — zmeny smeru v jazde vpred - vzad bez puku. X
Déraz na pracu dolnych kon¢atin (v neustalom pohybe) a postavenie m
hokejky v jednej ruke na lade pred sebou. (3
Alternativy: S pukom. @)
<
=<
@)
(01)
55 é____,_——————’—" ECNARNANNNNNNS évqp\./’]\_aj x
CS_S" AVRARAA ;
) &
Q)
>

Zrychlenie
. ] ‘m
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CVICENIE 5
Popis: Koréuliarska ,agilita® — zmeny smeru v jazde vpred — vzad, lateralny
pohyb bez puku. Déraz na pracu dolnych kon¢atin (v neustalom
pohybe) a postavenie hokejky v jednej ruke na lade pred sebou.
Alternativy: S pukom.
® ®
®
@ g\ i P>
(g e
S) C nf‘u"\/"ﬂ
() ARSIV
E) uf\u\.)
3 —
l.:a:’
\
\ —J j
CVICENIE 6 T
Popis: Koréuliarska ,agilita® — zmeny smeru vjazde vpred - vzad (@)
(pivotovanie) bez puku na kruhoch. Déraz na pracu dolnych kon¢atin (v X
neustalom pohybe) a postavenie hokejky v jednej ruke na lade pred m
sebou. (3
Alternativy: S pukom. o
<
=<
@)
(01)
A
>
®® %
@ @ @ ®
- >
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CVICENIE 7
Popis: Koré&uliarska ,obratnost” — lateralny pohyb (maximalna frekvencia
pohybu) s obSlapavanim kruhov (s patami k sebe - mohawk).
Déraz na pracu dolnych kon&atin (v neustdlom pohybe)
a postavenie hokejky v jednej ruke na lade pred sebou.
Alternativy: S pukom.
VAN AN
A i | A A HIIIHIIIIIIIIIIIIII A
\mmnm\ulll“ ”'”'/;
lluulnllllllll|‘|‘llllllllh! A A o T
%
/!
—7
CVICENIE 8
Popis: Korculiarska ,obratnost” bez puku so strelbou — obSlapavanie
modrej Ciary (s patami k sebe- mohawk) a strefba.
Alternativy: S pukom.
A A
A Il A
A .
S Wasd ST S VY o A
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CVICENIE 9
Popis:

Alternativy:

Koré&uliarska ,obratnost” bez puku — bocny/lateralny pohyb

(maximalna frekvencia pohybu) so strelbou
S pukom.

szs IIIIl|||||I|I||II\K|
W
nnnt
\\\\\\\\\\
Lm
iy
Mgy a

n
T !

I

N

CVICENIE 10
Popis:

Alternativy:

v jednej ruke na lade pred sebou.
S pukom.

Koréuliarska ,agilita“ zmeny smeru Vv jazde vpred
(pivotovanie) bez puku medzi modrou a €ervenou ¢iarou. Déraz na
pracu dolnych konéatin (v neustalom pohybe) a postavenie hokejky

> > D

vzad

VONVHE0 AAOraMoH

September 2013

Strana | 15




MO SZLH " Q

S
6. Priklady cviéeni zameranych na herné ¢innosti @““
jednotlivca s pukom
CVICENIE 1
Popis: Koréuliarska ,agilita“ — prihravanie a spracovanie puku na malom
priestore
)
®
@ .
S
Q3
2
g
)
$
L
CVICENIE 2 g
Popis: Koréuliarska ,agilita“ — zmeny smeru vpred - vzad s pukom. m
o
@)
<
=<
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2
® % ® >
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CVICENIE 3

Popis: Koré&uliarska ,agilita“ s prihnravkami — zmeny smeru vpred - vzad
bez puku a s pukom

Alternativy: Prihravka vzduchom puk atd.

CVICENIE 4

Popis: Koré&uliarska ,agilita“ s prihnravkami — zmeny smeru vpred - vzad
bez puku a s pukom.

Alternativy: Prihravka vzduchom resp. ,skackavy“ puk atd.
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CVICENIE 5

Popis: Koréuliarska ,agilita“ s pukom vpred a vzad na malom priestore so
strefbou

CVICENIE 6

Popis: Koréuliarska ,agilita“ — lateralny (bo¢ny pohyb) so strelbou (A).

Koré&uliarska ,agilita“ vpred — vzad so strelbou (B).
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CVICENIE 7
Popis: Koré&uliarska ,agilita“ vpred — vzad na malom priestore so strelbou
3
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CVICENIE 8
Popis: Koré&uliarska ,agilita“ s pukom vpred a vzad na malom priestore so

strelbou
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CVICENIE 9
Popis:

Koréuliarska ,agilita“ s pukom vpred a vzad na malom priestore pri
mantinely (A) a na modrej Ciare (B) so strelbou s osi ihriska.
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CVICENIE 10
Popis:

Koré&uliarska ,agilita“ — zmeny smeru vpred - vzad s pukom so strelbou.
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CVICENIE 11
Popis: 2x strelba po prihravke od trénera k mantinelu. Déraz na pohyb
s pukom, naznacenie strely a strelba tahom.
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CVICENIE 12
Popis: 2x strelba z prvej po prihravke od spoluhraca. Déraz na pohyb I
s pukom, naznacenie strely a strelba tahom. g
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CVICENIE 13
Popis: Strelba po prihravke od spoluhraca a zkoréulovanim medzi kruhy.
Déraz na pohyb s pukom, naznacenie strely a strelba tahom.
® © © @
&
sf““"”f“ ¥ O
R, i
LQ;\;" ’7<_IN "
" e ]
8 | \ O
& ® ::O
CVICENIE 14
Popis: Vykoréulovania zo skupiny do jazdy vzad — ziskanie puku v rohu
ihriska s vykor€ulovanim — 4 spésoby (A az D). Po vykor€ufovani
prihravka so spoluhraéom zo zastupu obrad do jazdy vzad s
pukom a strelba.
Zameranie Na spracovanie puku v jazde vzad a naslednu strelbu tahom

(z&pastim).
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CVICENIE 15
Popis: Spracovanie puku v rohu ihriska v plnej rychlosti v jazde vpred.
Obranca vykorculuje a prihrava spoluhracovi v rohu ihriska. Po
vymene puku strelba na branu.
Zameranie Na spracovanie puku a vykor€ulovanie z rohu ihriska
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CVICENIE 16
Popis: Spracovanie puku pri mantinely - odstupovanie v jazde vzad a L
strelba z osi ihriska. Po strele nasleduje nastrelenie dalSieho o
puku na vzdialenej$i mantinel. Opatovné spracovanie puku s A
odstupovanim od mantinelu a druha strela z osi ihriska. E
Zameranie Na spracovanie puku pri mantinely a rychle odstupovanie na (@)
os ihriska. <
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CVICENIE 17

Popis: Vykoréulovania zo skupiny do jazdy vzad — spracovanie puku
a nasledna strelba tahom. Po strele — kor&uliarska obratnost okolo
brany do jazdy vzad opatovna prihravka do jazdy vzad so strelbou
na branu.

Zameranie Na spracovanie puku v jazde vzad a naslednu strelbu tahom
(z&pastim).

CVICENIE 18

Popis: Spracovanie puku pri mantinely — vykoréulovanie a prihravka na
spoluhra¢a v zastupe. Po prihravka pohyb obrancu smerom
k brane. Prihravka od obrancu z druhé zastupu — prihravka do
jazdy vpred a zakonc&enie z prve;j.

Zameranie Na spracovanie puku pri mantinely a strefbu po prihravke z prve,;.
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CVICENIE 19

Popis: Vykor€ulovanie od mantinelu — spracovanie puku v jazde vzad
— strelba z osi ihriska. Po strele spracovanie puku v rohu ihriska
— vykoréulovanie a prihravka druhému obrancovi, ktori po
spracovani puku odstupuje od mantinelu a striela z osi ihriska.

Zameranie Na odstupovanie od mantinelu a strelbu z osi ihriska.

CVICENIE 20

Popis: Obranca striela z osi ihriska po prihravke z rohu — po strelbe
spracovava puku a prihrava na spoluhraca pri mantinely
asucasne korCuluje pred branu na te€. Po strelbe
odkoréulovava do rohu ihriska — spracovanie puku —
vykor€ulovanie a v rychlosti prihravka o mantinel do skupiny.

Zameranie Na strelbu z osi ihriska.
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CVICENIE 21
Popis:

Zameranie

Obranca striefla z osi ihriska z pohybu — po strelbe spracovanie
puku vrohu ihriska za brankovou C¢iarou — vykorCulovanie

a prihravka hracovi k mantinelu — vykor€ulovanie do jazdy vzad —
spracovanie puku a strelba.

Na strelbu z osi ihriska.

CVICENIE 22
Popis:

Zameranie

Obranca nastreluje puk na mantinel — brankar vykorculuje zastavuje
puk za brankou — obranca vykoréulovava a prihrava na spoluhraca

v pri mantinely — odstupovanie od mantinelu a strelba pod tlakom
hrac¢a, ktory mu prihraval.

Strelba pod tlakom.
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CVICENIE 23

Popis: Spracovanie puku pod tlakom s prihravkou na trénera pri mantinely.

Zameranie Na spracovanie puku, manévrovanie s pukom okolo brany a pri
mantinely

CVICENIE 24

Popis: Individualne zalozenie uUtoku pod tlakom s prihravkou na trénera,
ktory sa uvolfiuje v priestore.

Zameranie Vedenie puku, manévrovanie s pukom okolo brany a uvolfiovanie sa
s pukom.
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CVICENIE 25
Popis: Individualne zaloZenie utoku 1-1 pod tlakom v celej tretine.
Zameranie Vedenie puku, manévrovanie s pukom okolo brany a uvolfiovanie sa
s pukom.

O

O
CVICENIE 26
Popis: Individualne zalozenie utoku 1-1 pod tlakom na malom priestore.
Zameranie Vedenie puku, manévrovanie s pukom okolo brany a uvolfiovanie sa

s pukom.
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7. Priklady cviéeni zameranych na sucinnost’ obrancov @““

CVICENIE 1-4

Popis: Prihravanie a spracovanie puku obrancov v pohybe (zalozenie Utoku)
v obrannom pasme bez odporu supera. Déraz na presné a prudké
prihravky a aktivny pohyb obidvoch hracov.
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CVICENIE 5

Popis: Prihravanie a spracovanie puku obrancov v pohybe (zalozenie Utoku)
v obrannom pasme bez odporu supera 3-0 (1). Déraz na presné
a prudké prihravky a aktivny pohyb obidvoch hracov.
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CVICENIE 6

Popis: Prihravanie a spracovanie puku obrancov v pohybe (zalozenie Utoku)
v obrannom pasme s odporom supera 2-1 v tretine. Déraz na presné
a prudké prihravky a aktivny pohyb obidvoch hracov.

CVICENIE 7

Popis: Prihravanie a spracovanie puku obrancov v pohybe (zalozenie Utoku)

v obrannom pasme s odporom suUpera 2-1 na malom priestore (pod
vrcholom kruhov). Déraz na presné a prudké prihravky a aktivny
pohyb obidvoch hracov.
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CVICENIE 8

Popis:

Sucinnost obrancov v obrannom pasme - prihravanie a spracovanie

puku v pohybe s dérazom na presné a prudké prihravky a aktivny
pohyb hracov.

1. Prvy puk — len v priestore medzi kruhmi

2. Druhy puk — zalozenie utoku, s vykorCufovanim obrancu z rohu
ihriska
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CVICENIE 9
Popis: Prihravanie a spracovanie puku obrancov v pohybe v strednom

pasme. DOraz na presné a prudké prihravky a aktivny pohyb hracov.
Jeden z obrancov vzdy na osi ihriska.
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CVICENIE 10

Popis: Sucinnost obrancov a uto¢nikov v strednom pasme - prihravanie
a spracovanie puku v pohybe.

Zameranie: Na presnu a prudku prihravku a aktivny pohyb hracov v SP.
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CVICENIE 11
Popis: Sucinnost obrancov a uto¢nikov v strednom pasme - prihravanie
a spracovanie puku v pohybe.
Zameranie: Na presnu a prudku prihravku a aktivny pohyb hracov v SP.

ZaloZenie Gtoku 2x za sebou
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CVICENIE 12
Popis: Sucinnost obrancov a utoénikov v strednom a dto€nom pasme -
prihravanie a spracovanie puku v pohybe.
Zameranie: Na presnu a prudku prihravku a aktivny pohyb hracov v SP.
ZaloZenie Utoku 2x za sebou
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CVICENIE 13 T
Popis: Sucinnost obrancov v strednom a utonom pasme — prihravanie, (@)
spracovanie puku v pohybe a strelba. ) p N
Zameranie: Na presnu a prudku prihravku a aktivny pohyb hracov v SP a UP. m
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CVICENIE 14
Popis: Sucinnost obrancov a uto¢nikov v strednom pasme (1-3/3-1) -
zdvojovanie v SP a nasledny prechod do UP.
Zameranie: Prechod z obrany do utoku — transition v strednom pasme.
13
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CVICENIE 15 I
Popis: Suc€innost obrancov a utoénikov v utoénom pasme - o
prihravanie a spracovanie puku v pohybe. I'$1

Zameranie: Na presnu a prudku prihravku a aktivny pohyb hracov. T
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CVICENIE 16
Popis: Sucinnost obrancov v utoénom pasme - prihravanie a spracovanie
puku v pohybe s dérazom na presné a prudké prihravky, aktivny
pohyb hracov a strelba. Jeden z obrancov vzdy na osi ihriska.
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CVICENIE 17
Popis: Sucinnost obrancov v utoénom pasme - prihravanie a spracovanie
puku v pohybe s dérazom na presné a prudké prihravky a aktivny
pohyb hracov. Jeden z obrancov vZdy na osi ihriska.
Zameranie: Zakor&ulovanie obrancu za uto¢nika.
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Pouzita literatira:
John Russo’s, Coaches’ Corner, PLAY HOCKEY - www.letsplayhockey.com
Bjorn Kiniding: Defensemen Skills, USA Hockey coaching seminar, Boston 2008
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