Bodovy systém pro individudlni pFipravu na mésic: Listopad HiH
Jméno hrace : Dny 1|2|3|4|5|6|7|8|9|10|11|12|13|14|15|16|17|18|19|20|21|22|23|24|25|26|27|28|29|30|31 Celkem
NOHY 50% - 5 bod; na den 1 Bod
Drepy ( nemusi najednou) 100x
Drepy s vyskokem ( nemusi najednou) 50x
Drepy na jedné noze ( nemusi najednou) 20L+20P
Skoky na 1 noze ( stfidat L a P ) nebo Metcalfy (popfedu i pozadu) 10 x 10m
Starty, sprinty, ¢lunkovy béh 10 x 10m|
Vypady s hokejkou (hokejovy posed) bukac 30x30
Zabaky 10 x 10m|
Vyskoky (na bednu, do schodll po 5 aZ 6 skocich) 20 x
preskoky (pres prekazku , hokejku ) -vSechny sméry 100x
Preskoky na 1 noze (ptes prekazku, hokejku) - véechny sméry 80x
Panak 100x
TELO/BALANCE 30% - 3 body za den

balanéni mi¢ — v kleku vydrzet — snaZit se postupné si stupnout 5x30s
plavani — prsa, kolena nad zemi a ruce palvou, hlava do zemé ) 5x30s
Stoj na balan¢ni desce (s hokejkou dribling, basket, hazet mic, ...) 10x30s
Stoj na 1 noze a prace rukou (hazeni balonku, dribling, michani holi), Li P 10x30s
Most 10x
Klek kfizem na 1 ruce a 1 koleni 10x30s
Stfizky 5x10
NGzky 5x30s
prkno 1 min
RUCE 20% - 2body na den

Kliky 30x
Pfitahy 10x
Trakafe/meresjev 5x10m
Krab(pozadu, poptedu, do obou stran) 10x10m
Medvéd ( pozadu, popfedu, do obou stran) 10x10m
Stickhanding/stfelba ( 100 puku) 15 min.
Hézeni — obouruc za hlavou, od pasu 100x
Stfelba na branu s pukama 100x
Skutecné nasbirané body Realita
Plan je 10 bodi/den 5 nohy, 3 télo, 2 ruce PLAN 10( 10| 10| 10| 10| 10| 10| 10| 10| 10| 10| 10| 10| 10| 10| 10| 10| 10| 10| 10| 10| 10| 10| 10| 10| 10| 10| 10| 10| 10| 10 310
Protahovani (diraz na zadové svaly, zadni stehna, mezilopatkové svaly, t¥isla ) 10min




