ROZVOJ POHYBOVYCH DOVEDNOSTi PRO MLADEZ

LEDNi HOKEJ

(KATEGORIE: 3. TRIDA, 4. TRIDA)
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2. CAST - AGILITY/ZEBRIK - 1. dil

V této Casti se seznamime se zakladnimi cvicenimi na rozvoj Agility_zZebf¥ik. Pfi nacviku
klademe duraz na spravnou techniku provedeni, dilezitd je rytmika pohybu. Zacit vzdy
pomaleji a pfi ndsledném zapamatovani si danych cviceni rytmiku pohyb( zrychlovat.

Zeb¥ik je mozné nakreslit kiidou na zem, nebo nalepit pasku znazorfiujici Zebiik. Mezera
mezi jednotlivymi dily Zebfiku je asi 1,5 stopy a idedlni pocet mezer v Zebfiku je 10 az 12.

1. CICENI: L/P stfidavé do mezery

2. CVICENI: VEN/DOVNITR - Obé nohy dovnitf do mezery a obé nohy ven
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3. CVICENI: St¥idavé L/P bokem s vytaéenim o 180°

=  Pohyb vpred bokem doprava — Levd noha pres pravou vpred a nasledné levd noha
pres pravou vzad (Pleteni vdnozky doprava)

= Pohyb vpfed bokem nazpét doleva — Prava noha pres levou vpfed a ndsledné prava
noha pred levou vzad (Pleteni vanocky doleva)
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5. CVICENI: Lateralni pohyb doprava/doleva
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= Lateralni pohyb doprava bokem — Obé nohy dovnitf Zebtiku do mezery (Prvni dopada
vzdy pravé chodidlo pres Spicku)
= Lateralni pohyb doleva bokem — Obé nohy dovnitf Zebfiku do mezery (Prvni dopada

vidy levé chodidlo pfes Spicku)

6. CVICENI: SLALOM sounoz

=  Pohyb dle obrazku:

= 1. Postaveni nohou L/P souno? vedle sebe

= 2. Skok dovnitf snoZzmo - 3. Skok doprava ven snoZzmo — 4. Skok Sikmo doleva
(dovniti) snoZzmo — 5. Skok doleva ven snoZzmo — 6. Skok Sikmo doprava (dovnitr)

snozmo atd.
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