Dobry den,

Jménem Crazy Hockey bych Vam rad nabidl dvoudenni seminaf se zamérenim na komplexni
hokejovou pfipravu déti, jak po silové kondi¢ni, tak po dovednosti strance. Seminar je mifen na
trenéry a rodi¢e mladsich 24kl az dorostencU.

Seminar bude probihat ve dvou terminech. Prvni seminar se uskutec¢ni ve ¢tvrtek 16.11.2023 od 9
do 15h a bude zaméren na pripravu hokejistll a hokejistek béhem sezony. Druhy seminar se bude
konat 25.4.2024 led 9 do 15h a bude zaméren na letni pripravu.

Misto konani: Crazy Hockey Center, Kréinova 1610, Ceské Bud&jovice
Cena: 800,- K&/den
Kapacita: 25 osob

Program seminari je planovan nasledovné:

Seminar 1

9:00 Prezentace

9:30 Kondi¢ni a silova priprava mladych hokejistl a hokejistek béhem sezony - zakladni
tréninkové metody a cviky, periodizace, prevence zranéni, atd - ¢ast 1

11:00 Obcerstveni (zajiSténo Crazy Hockey)

11:30 Kondi¢ni a silova priprava mladych hokejist a hokejistek béhem sezony - zakladni
tréninkové metody a cviky, periodizace, prevence zranéni, atd - ¢ast 2

12:30 Coffee break

12:45 Vyziva mladych sportovcl ¢ast 1 - strava béhem sezony a kolem zapasU, suplementace
13:30 Stick handling a koordinace

14:30 Strelba (flex, zahyb, technika)

15:00 Konec seminare

Seminar 2

9:00 Prezentace

9:30 Kondic¢ni a silova prlprava mladych hokejistll a hokejistek béhem off season - zakladni
tréninkové metody a cviky, periodizace, prevence zranéni, atd - ¢ast 1

11:00 Obcerstveni (zajisténo Crazy Hockey)

11:30 Kondi¢ni a silova priprava mladych hokejistd a hokejistek béhem off season - zakladni
tréninkové metody a cviky, periodizace, prevence zranéni, atd - ¢ast 2

12:30 Coffee break

12:45 VyZiva mladych sportovcl ¢ast 2 - strava béhem off season, nabirani svalové hmoty,
suplementace

13:30 Stick handling a koordinace

14:30 Finan¢ni gramotnost mladych sportovc a jejich rodic(

15:00 Konec seminare

Seminafe se uskutec¢ni pod vedenim tymu Crazy
Hockey:

David Oulik - Zakladatel Crazy Hockey (2014), hlavni
trenér Black Dogs Budweis (ULLH), skills coach

Mgr. Filip Maly - Silové kondi¢ni trenér, magistr
Télesné vychovy a sportu JCU, Functional neuro
training (USA/DE), STACA Mastermind vol. 1

Lucia Kodrikova - Silové-kondi¢ni trenérka Narodniho
tymu zen, Coach sportif diplomé Le Panse Academy
Paris, technika vzpirani, silovy trénink, strava

Matous Hrubec - Silové kondi¢ni trenér, dynamicky
trénink, post-concussion training

S pozdravem
David Oulik



