Télovychovna jednota Mnichovice zs.

Oddil pozemniho hokeje

Sportovni 857, 251 64 Mnichovice, IC: 16556356
www.hokeimnichovice.cz
www.facebook.com/hokejmnichovice

Tréninkovy plan U10 na tyden od 30. bfezna do 5. dubna

1. Zahiej se

e aspon 5 min. vénuj zahrati

e skakej pres Svihadlo nebo

e Dbéhej po zahradé, klidné i na misté
e nebo skakej panaka

e nebo vSe kombinuj

2. Protahni se
e vzpomen si, co délame na tréninku, zaklad jsou nohy a zada
3. Abeceda

e navzdalenost 3 metry - jednim smérem cvik, nazpét pomaly béh (vzdalenost si mér
hokejkou; tj. 3x poloZ hokejku a mas vzdalenost)

o lifting

e dlouhé kroky

e zakopavani

4. Sprinty

e navzdalenost 5 m sprint, zpét chize
e starty ze dfepu

e zotocky ve stoje

e zesedu

e zkliku

e vSe 2 x opakuj

5. Rychlé starty
e z mista na pokyn start vybéhni, nazpét chiize
e vyraz co nejrychleji, staci 5 kroki
e opakuj 10 x

6. Pinkani mickem na hokejce ve vzduchu
e zvedni si hokejkou micek a ve vysce si s nim pinkej
e pouzij klidné i vétsi baldn (pénovy, nafukovaci ...)
e zkousej 5 minut

7. Dribling na misté

e hezky se rozkro¢, pokr¢ kolena, prava ruka dole
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na misté dribluj po zemi s mickem na vzddlenost nohou
zkousej 5 minut, vydrzi$ aspon 30 vt. aby ti micek neutekl?

8. Slalom

postav si slalom z véci, které najdes na zahradé a kterym nevadi, Zze budou stat na zemi
udélej si slalom na obihani a prekazku, kde budes délat klicku doprava

slalom zakon¢i stfelou na cil, nebo zkousej umistit balének do koSe/kyble

muzes si i ménit rozestaveni kuzell

prochazej slalomovou drahu, nazpét chlize, cviéeni délej min. 10 minut

9. Posilovani s hokejkou

stojime rovné

predpazené ruce, v ruce hokejka

roztdhneme ruce a zase predpazime a vymeénime hokejku
5 x 5 série

10. Diepy

rovné zada

pfedpaZené ruce

nejdeme aZ do dfepu na zem
udélej 3 série po 10 dfepech

11. Sfinga

sfinga (jsme opreni na loktech), snaz se mit pater v roviné, koukej pred sebe)
15 vt. pauza

drzime v kliku (nataZené ruce, zada v roviné, koukej pred sebe)

15 vt. pauza

sfinga (jsme opreni na loktech)

3 x1min

12. Relax

vydychani
protaZeni zad
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