Tréninkova jednotka Cislo: Datum:
Hodina:

Misto:
Pocet hraca:

Klub:

Cil: Hokejbalovy trénink

UVODNI CAST Eas

- Rozbéhani -> zivy had - hraci vybihaji a provadi slalom s mickem mezi hraci. Jakmile hra¢ dob¢hne, 10
zafadi se na konec zastupu. Dale pokracuji postupné ostatni hrac¢i. Varianty: otocky kolem hract, razné
zpisoby drzeni hole, rizné zplisoby vedeni micku

10
- atleticka abeceda, dynamicky strecink

10
-Rychlostni soutéZ v druzstvech ->Hraci rozdéleni do druzstev, sefazeni kazdé za svym kuzelem. Na
povel vybihaji prvni zastupci tymi a vedou mic¢ek okolo vSech kuzelti, kdyz dob&hnou ke svému
druzstvu, predaji mic¢ek dalSimu v poradi. Nejrychlejsi muzstvo vitézi.

HLAVNi CAST

-Prihravky trojic s prebéhy ->A — Hra¢ 1 nahrdva hraci 2 a bézi na jeho misto. Hra¢ 2 nahrava hraci 3
a také pfebiha na jedno misto. Dale pokracuje hra¢ 3. Rotace ,,kam nahraji, béZim*“.B — Hra¢ 1 nahrava 10
hraci 2, hra¢ 2 si s nim jesté jednou narazi micek, poté nahrava hraci 3, ktery si s hra¢em 2 jesté jednou
narazi. Dale pokracuje hra¢ 3. Vzdy dve ptihravky pii jednom pieb&hu. Rotace ,.kam nahraji, bézim*®.

15
-Stielba ->Sttidave vybihaji zastupy hract A a B, bézi rychle za sebou, obihaji kuzel a zakoncuji
stielou z predepsané vzdalenosti na vzdalenéjsiho brankafe. Rotace: A-B, B-A. Varianty: otocka kolem
kuzelu, rizné zplsoby stielby, rizné zplisoby béhu, rizné zpuisoby vedeni micku

10
-Hra 5/5 nebo 4/4

ZAVERECNA CAST

- protazeni 5
Délka trvani tréninkové jednotky celkem:

70

Poznamky:




