TJ HC JABLONEC N.N.

LETNi CAMP U SKOKANA
7 — 10.5.2009, HARRACHOV
HC VLCI JABLONEC
LEDNi HOKEJ

ROCNIKY 2000, 1999, 1998

Zpracoval: Ing. Jindfich Zeman
3.5.2009



1. DEN - ctvrtek

16:30 - spole¢ny sraz v Harrachové
17:00 — ubytovani

17:15 — sraz pfed TJ

17:30 —19:00 TJ 01

19:30 — vecere

20:00 — prochazka k mastkim
20:45 — druhé vecere

21:30 — vecerka

TJ 01 — ¢ét. odpoledne

¢as: 17:30 — 19:00

délka: 90 min

misto: Dukla

pomucky: kotouc€e, hokejka, rukavice, piti, deska na michani 4, kolébka 2, desky
na stfelbu 2, brany, prekdzky, hrazdi¢ky, kuzely

skupiny: 3

hlavni trenér: J. Zeman

trenéfi: V. Macek, D. Stehno, V. Najemnik

stanovisté:

1. stielba (Stehno)
2. cviceni pro brusleni, preskoky (Macek)
3. viceucelovy okruh (Najemnik)

¢asovy rozvrh:

17:30 — 17:45 zahrati, rozcviceni
17:50 — 18:10 stanovisté
18:15-18:35 stanovisté

18:40 — 19:00 stanovisté

> STRELBA (Stehno)

2 skupiny po 5 - obé stejné cvieni, 5 stanovist:

stfelba (10 kotoucu) — Svihem (naznaceni pfiklepu)
odpocinek

michani (Celem k desce)

balance (kolébka bez kotouce)

michani stahovacka (bokem k desce)
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> CVICENI PRO BRUSLENI, PRESKOKY (Macek)

Dvojice — vznikne 5 dvojic, jeden cvici a druhy odpociva nebo cviicimu pomaha — dle
cviku
1. bruslafské kroky (Svédsky krok)
6x10 kroku — provedeni viz pfiloha

2. bruslarské skoky
6x10 skokl — (5 na kazdou stranu)



- shazime se o dopad na jedné noze, druhou vyrovhavame balanc — max.
lehky dotek $picky o zem

- dulezité je pokréeni dopadové nohy alespori 90° a mensi

- co nejvyssi oblouk

- prace rukou

3. dfep s vyskokem - stabilita
6x10 vyskoku
- pfi vyskoku ho mirné sparing stréi do boku
- drzeni stability
- stfidame strany

» VICEUCELOVY OKRUH (N4gjemnik)

start - brzda, wpied - vzad

7 A

A
" (ﬁ\ . ZmEng smeé
| [ ] klarmiani télem
akrat wprava waha na vngjs noze

chiize - pokleky na jedné noze

- CYIEENIMJE FYY ZICKY MAROENE

A
AT— wpfed e DODRZI QDPOCINEK - ROZESTURY
vzad FROMTA ALESPON 5 DET/
dep
Y, /




2. DEN - patek

07:30 — budicek
08:00 — snidané

09:00 — TJ0O2
13:00 — obéd
15:00 — TJO3

17:00 — vecefe

17:45 — vylet na Mumlavské vodopady
20:30 — druha vecere

21:00 — vecerka

TJ 02 pa. dopoledne

Cas: 9:00 -12:30

délka: 135 min, stanovisté 40 min

misto: dukla, télocviéna ZS Harrachov, skokanské mustky

pomucky: hokejka, rukavice, piti, pfekazky, hrazdi¢ky, kuzely, medicimbaly
skupiny: 3

hlavni trenér: J. Zeman

trenéfi: V. Macek, D. Stehno, V. Najemnik

stanovisté:

1. télocviéna (Zeman)
2. vybéhy, schody (Stehno)
3. medicimbaly (Macek, Najemnik)

¢asovy rozvrh:

09:00 — 09:15 zahrati, rozcviceni
09:35-10:15 stanovisté 40 min
pfi pfesunu svacina

10:35-11:15 stanovisté 40 min
presun

11:35-12:15 stanovisté 40 min
12:35 hodnoceni, rozchod

> TELOCVICNA (Zeman)

Stickhandling off ice, 2 skupiny po 5 - obé stejné cviceni,
1. klamani
- zména sméru
- pohybem hole bez pohybu kotouce

naznacenim prihravky
naznacenim strely

2. drahy

> VYBEHY,

najdi volnou cestu — s pfihravkou na T

SCHODY (Stehno)

Kratké intenzivni Useky, 4-6 opakovani



Variace:
- vybéh
- snoZzmo
- 1noha
- bokem
- 1 schod, vice schodl
1 série: 4-6 opakovani, odpocinek pouze cesta zpét, po sérii nasleduje odpocinek
2-3 min.

MEDICIMBALY: ROTACE, CORE (Macek, Ndjemnik)
Cviceni ve dvojicich.

- vzdy obé strany

- dulezita dlouha rotace

- sleduj balén

10 opakovani

40 nahodné hozeno, poslednich 10 nad hlavu (3 série)

v leze rotace, nohy ve mirné nad zemi



TJ 03 pa. odpoledne

¢as: 15:00 — 16:30

délka: 90 min, stanovisté 20 min

misto: dukla

pomucky: hokejka, rukavice, piti, pfekazky, hrazdicky, kuzely, slide board, puky,
fly puky

skupiny: 3

hlavni trenér: J. Zeman

trenéfi: V. Macek, D. Stehno, V. Najemnik

stanovisté:

1. stielba (Stehno)
2. svihadlo (Macek)
3. slide board (Zeman)

¢asovy rozvrh:

15:00 — 15:15 zahrati, rozcviceni
15:20 — 15:40 stanovisté

15:45 - 16:05 stanovisté

16:10 — 16:30 stanovisté

> STRELBA (Stehno)

2 skupiny po 5 - obé stejné cvieni, 5 stanovist:

stfelba (10 kotoucu) — Svihem (naznaceni pfiklepu)
odpocinek

poskoky na jedné noze vpred

stani na jedné noze

poskoky na jedné noze vpred
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» SVIHADLO (Macek)
2 skupiny po 5, jedna cvi¢i a druh& odpodiva

usek cca 10m bézime preskoky pres Svihadlo tam i zpét
rovinka znamena Usek tam i zpét

rovadime v nasledujicich poctech:
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> SLIDE BOARD (Zeman)

- seznameni
- spravna technika provedeni
- cviceni



3. DEN -sobota

07:30 — budicek

08:00 — snidané

09:00 — TJ02

11:00 — odchod do bazénu, svadina
11:30 — bazén

13:45 — obéd

15:30 — TJO4

17:30 — svacdina

18:00 — pfesun na opékani
21:00 — presun zpét

22:00 — vecerka

TJ 04 so. dopoledne

Cas: 9:00-10:30

délka: 90 min, stanovisté 20 min

misto: skokanské mustky

pomucky: piti, pfekazky, hrazdicky, kuzely
skupiny: 3

hlavni trenér: J. Zeman

trenéfi: V. Macek, D. Stehno, V. Najemnik
stanovisté:

1. starty (Zeman)
2. zmény sméru, balance (Macek, Najemnik)
3. vybéhy, schody (Stehno)

¢asovy rozvrh:

09:00 — 09:15 zahrati, rozcviceni
09:20 — 09:40 stanovisté

09:45 -10:05 stanovisté

10:10 — 10:30 stanovisté

10:35 hodnoceni, rozchod



» STARTY (Zeman)

2 skupiny po 5, stejna drdha — vede k soutéZivosti
- dbej na silu odrazu — prvni krok
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> ZMENY SMERU, BALANCE (Macek, Najemnik)

2 skupiny po 5, stejna drdha — vede k soutéZivosti

preskoky snoZmo
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> VYBEHY, SCHODY (Stehno)

Viz vyse.

TJ 05 so. odpoledne

cas:
délka:
misto:
pomucky:

skupiny:
hlavni trenér:
trenéfi:
stanovisté:

¢asovy rozvrh:

15:30 — 15:45
15:50 — 16:10
16:15-16:35
16:40 —17:00

15:30 — 17:00

90 min, stanovisté 20 min

dukla

hokejka, rukavice, piti, pfekazky, hrazdi¢ky, kuzely, slide board, puky,
fly puky

3

J. Zeman

V. Macek, D. Stehno, V. Najemnik

1. strelba (Stehno, Najemnik)
2. stickhandling off ice, slide board (Zeman)
3. rychlost, draha kolem kuzelt (Macek)

zahrati, rozcviceni
stanovisté
stanovisté
stanovisté

> STRELBA (Stehno, Najemnik)

2 skupiny po 5 - obé stejné cviceni, 5 stanovist’

Al

. stfelba (10 kotoucu) — Svihem (naznaceni pfiklepu)
odpocinek

Svihadlo snozmo

angli¢ak na balonu

Svihadlo poklus na misté

> STICKHANDLING OFF ICE, SLIDE BOARD (Zeman)

kruhovy trénink



> RYCHLOST, DRAHY KOLEM KUZELU (Macek)

2 skupiny, stejné drahy — soutéZivost
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4. DEN - nedéle
08:00 — budicek
08:30 — snidané
09:30 — TJO6
12:00 — obéd
13:00 — zakondéeni
TJ 06 ne. dopoledne
cas: 9:30-11:30
délka: 120 min, stanovisté 30 min
misto: dukla
pomucky: piti, prekazky, hrazdicky, kuzely, puky
skupiny: 3
hlavni trenér: J. Zeman
trenéfi: V. Macek, D. Stehno, V. Najemnik
stanovisté:

1. strelba (Stehno)
2. medicimbaly: rotace, core (Macek, Najemnik)
3. stickhandling off ice, slide board (Zeman)



¢asovy rozvrh:

09:30 — 09:45
09:50-10:15
10:20 — 10:45
10:50 - 11:15
11:20

zahrati, rozcviceni
stanovisté
stanovisté
stanovisté
hodnoceni, rozchod

> STRELBA (Stehno, Njemnik)

2 skupiny po 5 - obé stejné cvieni, 5 stanovist:
1. stfel ba (10 kotoucd) — backhand

aRLD

odpocinek

pololeh nohy nad zemi, pohyb hokejkou ze strany na stranu
vypady s hokejkou (stabilita)

stfihani

> MEDICIMBALY: ROTACE, CORE (Macek)

> STICKHANDLING OFF ICE, SLIDE BOARD (Zeman)



