SLOVENSKY ZVAZ LADOVEHO HOKEJA

Cislo tréningovej jednotky na Pade: 39

Kategoria: Dorast U18

Datum: September

Pocet hracov: 20 + 4

Zameranie tréningu:
e korculiarska obratnost’
e herné ¢innosti jednotlivca
e herné kombinacie

Dizka tréningu: 75 mindt

Pocéet trénerov na l’ade: 2

UVODNA CAST (ROZCVICENIE A ROZOHRIATIE)

e Spolocny zraz, pozitivna motivacia _
Korculiarska obratnost’ + hra 4-4 (3-3) —
Korculiarska obratnost’:

a. Pripravna hra 4-4 (3-3) - bago

b. Korculiarska obratnost’ okolo

stojanov zo zakoncenim na branu

c. Korculiarska obratnost’

s prihravkami
Organizac¢na forma - na stanovistiach (3x 5
min.)

1 — 1 so spatnou prihravkou s braniacim
a utodiacim hra¢om - Doraz kladieme na
presni aprudkd prihravku aagresivny
prechod strednym pasmom s naslednym
zakonCenim. Hraci striedaju skupiny, ako je
to znazornené na obrazku (utocia aj brania).

2 — 1 so_spéatnou prihravkou s bréaniacim
hraéom - Doéraz kladieme na presnu
a prudkd prihrdvku s nédslednym prechodom
a rieSenim hernej situacie 2-1.
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SLOVENSKY ZVAZ LADOVEHO HOKEJA

Rychlostna korduliarska vlozka (4x) -
hraci Startuju vo dvojiciach na znamenie
trénera vZdy z protismernych rohov.

2 —2 (4 -4) vstrednom pasme - Pripravna
hra 2 — 2 zamerand na zdokonal'ovanie
Gtoénych aobrannych HCJ a HK pri
prechode z Utoku do obrany (transition). Do
hry st zapojeny aj dalsi dvaja hraci
z kazdého druzstva, ktori stoja na bodoch na
vhadzovanie, z kadial’ m6zu len striel’at’ na
branu alebo prihrdvat’ spoluhracom. Ked su
Vv drzani puku, super ich nesmie napadat.
Interval zatazenie — 15 sek.

3 — 2 — Pripravnd hra zamerand na
zdokonalovanie hry v priestore medzi
kruhmi na vhadzovanie. Braniaci hraci (resp.
brankar) hned’ po ziskani puku zakladaji
protittok na druhu stranu ihriska 3-2. Hra sa
s jednym pukom suavisle 20 min. Ostatny
hraci stoja v strednom pasme pri mantinely.

1 — 0 Strelecké cvifenie — zamerané na
zdokonal'ovanie strelby priklepom spoza
modrej ciary (obrancovia) a zakoncenie
samostatnym  ndjazdom zrohu ihriska
(0tocnici). CviCenia zacina prihravkou spoza
brany cez utocnika na obrancu, po Com
nasleduje strel'ba obrancu priklepom s poza
modrej cCiary. Po obidvoch obrancoch
vykoréul'uje uto¢nik, apo protismernej
kl'ucke samostatny ndjazd na brankara.
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ZAVERECNA CAST

e spolocny zraz, natahovacie a relaxacné cvicenia
e kratke zhodnotenie tréningovej jednotky
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