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HC Trénink

Jméno a příjmení: ……………………………………………………………………………..
Bydliště: ……………………………………………………………………………………………

E-mail: ………………………………………………………………………………………………

Mobil: ……………………………………………………………………………………………….

Sezóna 2015/2016:

Letní tréninky:         Ano
      Ne

Preference účasti (pouze, když bys chtěl chodit na tréninky i mimo led):

	Čas/Den
	Po
	Út
	St
	Čt
	Pá
	So
	Ne

	6 – 8 hod.
	
	
	
	
	
	
	

	8 – 12 hod.
	
	
	
	
	
	
	

	12 – 16 hod.
	
	
	
	
	
	
	

	16 – 20 hod.
	
	
	
	
	
	
	

	20 – 23 hod.
	
	
	
	
	
	
	


uveď max. 10 preferencí (1 je pro nejlepší čas) zaškrtnutím pro účast na tréninku a všechny časy, kdy bys nemohl chodit – konkrétně nebo křížkem pro celý časový interval
Zimní tréninky:          Ano
      Ne
	Čas/Den
	Po
	Út
	St
	Čt
	Pá
	So
	Ne

	6 – 8 hod.
	
	
	
	
	
	
	

	8 – 12 hod.
	
	
	
	
	
	
	

	12 – 16 hod.
	
	
	
	
	
	
	

	16 – 20 hod.
	
	
	
	
	
	
	

	20 – 23 hod.
	
	
	
	
	
	
	


uveď max. 10 preferencí (1 je pro nejlepší čas) zaškrtnutím pro účast na tréninku a všechny časy, kdy bys nemohl chodit – konkrétně nebo křížkem pro celý časový interval
        ZS PCE
                  ZS Chrudim                       ZS Hr. Králové
uveď preferenci Zimního stadionu (1 je pro nejlepší místo) zaškrtnutím, křížkem označ nepřijatelný ZS
Zaměření tréninků:

Letní
- 
- Rozvoj vytrvalosti (podle možností členů skupiny)
· Běh (jízda na kolečkových bruslích)
· Jízda na kole

· Plavání

· Posilovna

- Rozvoj rychlostní vytrvalosti

· Běh
· Plavání

· Posilovna

· Míčové hry + In-line hokej (pro zájemce)
- Rozvoj rychlosti a obratnosti
· Běhy

· Posilovna

· Základní prvky gymnastické obratnosti
· Míčové hry + In-line hokej (pro zájemce)
- Rozvoj kombinačních dovedností a vnímání prostoru

· Míčové a jiné hry + In-line hokej (pro zájemce)
Zimní - 

- Rozvoj rychlostní vytrvalosti a základní obratnosti
· Jízda vpřed a vzad

· Procvičování zatáček, přešlapování, obratů, brzd, rovnováha
· Bez puku a s pukem

· Nácvik přihrávky, střelby a samostatného nájezdu

- Rozvoj rychlosti a pokročilé obratnosti

· Rychlost v rovině i v zatáčce, 
· Rychlé změny směrů
· Přihrávka, střelba a samostatný nájezd v rychlosti

- Rozvoj herně – taktických dovedností
· Nácvik řešení herních situací

· Pohyb ve hře bez puku a s pukem (obranná i útočná hra)
· Kombinace v pětce – vyjetí ze třetiny, střední pásmo, zakončení
· Účinná obranná hra – napadání, obsazování, bránění ve třetinách
www.spoluhraci.cz
HC Trénink
Heslo: Mistři


