ENERGIE SUMMER HOCKEY ACADEMY [~

Achieves
More

RENINKOVE OSNO

doporuceni

A. Hlavni zaméieni
ESHA-I zékladni dovednosti -powerskating, stickhandling, passing, shooting, checking
-1-1 ofenzivné
-hry na malém prostoru
-ptedstaveni nadstavbovych dovednosti Energie
Starsi skup.vse jako ESHA-I+n4cvik a priiprava nadstavbovych dovednosti Energie
+indiv. taktika v sit. 1-1 ofenz.
+fesent sit. 2-0,2-1
+hra na celé htiste
+indiv. taktika v sit. 1-1 defenz.
+feSeni sit. 2-2,3-2

a) Kompenzacni cviceni, koordinacni cviceni, kondi¢ni cviceni, hry, teambuilding
b) Plavéni - regenerace

c) Besedy s hosty — motivace, inspirace

d) Video - hokejova teorie teorie, motivace

B. Principy tréninku na ledé

- ve cviCenich udrZovat hrace co nejvice v pohybu

- branka v tréninku plati pouze pfi projevu pozitivnich emoci

- dle moZnosti zatfazovat do cviceni ,,druhou akci“(napt. dordZeni)

- pii ztrateé puku ve cviceni se vratit pro stejny puk ( v utkani je také pouze jeden!)
- dbat na precizni provedeni cviceni (napf. start pfesné na care)

- dbat na detaily a chvalit ¢i individualné korigovat

C. Organiza¢ni formy tréninku na ledé
1.trénink - nedéle odpoledne - 60°- poznani skupiny, vyjimecné prerazeni hract

a) Siopoledne: e N 13) odpoledne: 7 N
Cas-60" Cas-60’ I I 3
5" W.-up-hudba | 1) 2) 5"Warm-up - hudba ex.f.Goalie Practice
15 skills / 25'(4X6 ) stanicg (+Br-spec.) 207-30" skills / drills (+Brajpk-spec.)

Hra na MP Hra (MP nebo celé hi.)
PON,UTE, PON,UTE,CTV: 25'-35
CTV,PAT: 15" |3) 4)
STR:Fun-games STR: Team-challenge(Tur.
SO: ESHA-Cup(tupr PAT: Skill-Competition
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