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Hokejhalovy hrankar
Zakladni pohyh

Obecna Dobfed D d Stranou Odrazova noha
pravidla opredu ozadu (,,shuffle”) (vstavani)

Jak jsme psali v prvnim dile o Zakladnim postoji (ZP), kde jsme zdurazrovali jeho dilezitost, u POHYBU je
tomu neméné tak. Tyto dvé véci, ZP a POHYB v ném nebo obecné pohyb v brankovisti a okolo néj, jsou
jedny ze stézejnich €innosti brankare a tvofi zhruba 90% Cinnosti v utkani. Neustaly pohyb podle aktualni
herni situace a podle pozice hra¢e s mickem. V zakladnim rozdéleni mizeme vyjmenovat zakladni pohyby
brankare, ty které provadi nejcastgji.

Jsou to: pohyb dopiredu, pohyb dozadu a pohyb do strany tzv. shuffle (¢ti ,$afl“). Do zakladnich pohybu
si v tomto dile zafadime i tzv. odrazovou nohu pfi vstavani ze zemé, jednoduse feceno jak spravné a
efektivné vstavat, jakou nohu vybrat. | kdyz by se tato technika dala zaradit do dalSich dilu napf. o
zakladnich zakrocich nebo o feseni dorazek, ma tato technika od kazdého néco a proto ji zminujeme uz
ted. Cim dfive se jinaucite tim |épe pro Vas.
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Obecna pravidla

@ Pohyb musi byt vzdy po co nejkrat$i ose/draze. Nejkratdi a nejrychlejsi cesta z bodu A do B je vZdy pfimka.
Nikdy ne pulkruh, vinovka apod. tvary.

@ Pohyb vzdy vede hlava. Musim védét, kam se pfesouvam, nejdfiv se podivat. TIP: ,je to jako kdyz pifechazite
silnici, taky se nejdFive rozhlidnete co se déje nebo jestli néco nejede, vite, kam jdete.” Stejné je to s chytanim,
musite védét, do jaké situace se pfesouvate, proto ta hlava. Vedenim pohybu hlavou do situace zarovern otocCite
ramena (ruce) a trup, ktery je nasledovan celym télem. Toto vam zaruci, ze budete vzdy kolmo na micek a tudiz v
dobrém postaveni. Dale v dilech o pozi¢ni hfe. viz foto
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Pohyb DOPREDU v zakladnim postoji (ZP), Vyjeti

@ Plati stejné zasady jako u ZP — viz dil 1. (kazdy si Casem najde takovy, ktery mu vyhovuje a neomezuje ho pfi
pohybu)

® Pohyb hlavné pfi zmenSovani stfeleckého uhlu, napf. ,vyjeti“ od ty&e na vrchol brankovisté, pfi bézné hie v pasmu
nebo pfi pfipravé na samostatny najezd

® Pozor na malo predsunutou vyrazec¢ku — pii pohybu si budete kopat betonem do hole — $patné kryti prostoru
mezi betony

® Trénujte rizné modifikace: kratké rychlé kroky, delsi kroky, pohyb na jeden krok, na dva kroky, pohyb ve snizeném
postoji, pohyb v uvolnéném (vysokém) postoji apod.

@ Huldrzte celou ¢epeli na zemi, mezi betony a zhruba 20-30 cm pred $pickami

@® Vpohybu dopredu omezte dalsi pohyby (souhyby) pazemi
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Pohyb DOZADU v zakladnim postoji (ZP), Couvani

Plati stejné zasady jako u ZP — viz dil 1. (kazdy si Casem najde takovy, ktery mu vyhovuje a neomezuje ho pfi
pohybu)

Pohyb hlavné pfi samostatnych najezdech pfi zakrocich v couvani nebo pfi bézné hie v pasmu.

Pozor na tahani nohou ("brusleni") => nerovhomérné rozlozeni vahy do pat => horsi stabilita

Lehce zvedejte nohy, vaha rozlozena na chodidlech ale vice do $picek, ne jen na Spicky, POZOR

Trénujte rizné modifikace: kratké rychlé kroky, del$i kroky, pohyb na jeden krok, na dva kroky, pohyb ve snizeném
postoji, pohyb v uvolnéném (vysokém) postoji apod.

Hul drzte celou ¢epeli na zemi, mezi betony a zhruba 20-30 cm pred $pickami
Omezte dalSi pohyby (souhyby) pazemi
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Pohyb DO STRANY v zakladnim postoji (ZP), tzv. ,,Shuffle”

Opétplati zasady jakou ZP —dil 1.

Vyuziti: Pfi pohybu mic¢ku nebo hrace s mickem ze strany na stranu, prfesun ty¢-ty¢

V pohybu stranou stale drzte stfed téla (,pupik®) proti mi¢ku

Drzte hdl mezi nohama, ¢asta chyba: hil je v pohybu opozdéna, je opét tahana za sebou

Pozor na tahani nohy (pfi pohybu vpravo, netahat levou nohu za sebou), aktivné pracujte obéma nohama — nohy
lehce arychle zvedejte ze zemé, Spicky stale smérfuji dopfedu

Pri pohybu se vyvaruijte jakéhokoliv skakani nebo vyrazného pohybu trupu /téla nahoru a dold

Trénujte razné varianty: kratké rychlé kroky, del$i kroky, pohyb na jeden pfesun, na dva presuny, pohyb ve
shizeném postoji, pohyb v uvolnéném (vysokém) postoji apod.

KFrizové pravidlo: pohyb zaéina/vychazi vzdy z opacné nohy (pfi pohybu doleva je odrazova prava noha => Vaha
na pravé noze, leva se zveda, krok do strany levou + (soucasné€) aktivni odraz a rychlé pritazeni pravou nohou,
opakovat), viz foto nize. Dobra priprava na tento pohybovy stereotyp je provadéni klasického "metkalfu” bez
vystroje a stale ze stejné nohy.
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POHYB DO STRANY - pfesun TYC-TYC

Princip pohybu je stejny jako u pfesunu stranou, jen v jiném postaveni v brankovisti. Pohyb se déje prakticky po
brankové ¢are

@ Podle vysky brankare trénujte pfesun na vice zplsobU, nej¢astéji na jeden pfesun, na dva nebo néktefi i na tfi.
Mensi brankafi musi pfesun rozdélit na dva az tfi presuny, jinak hrozi nedostate¢né pokryti ty¢ky (nevychazi
krok). Pracujte hlavou ve sméru pohybu! Najdéte variantu, ktera Vam vyhovuije, a tu trénujte!

©® Postoje utyée mohou byt riizné, je jich cela fada, na fotce vidite zakladni provedeni s rukou venku z branky, viz
foto,Zakladni postoj u tyée —lap./vyr.”

@ Tento postoj se nejCastéji vyuziva v situacich, kdy je mi¢ek za brankovou ¢arou a hrozi pfipadna pfihravka do
pifedbrankového prostoru.

- Patou se dotykejte a stale tlacte na vnitini stranu tycky

- Lytko stale tisknéte k tyce

- Prolepsi pokryti prostoru u tyCky, pouzijte lapacku (dvé varianty) nebo vyrazecku, ktera inkriminované misto
kompletné utésni, viz foto“Zakladni postoj u tyCe*

-V rozsahu brankovisté aktivné pracovat holi proti pfihravce, viz foto"Aktivni prace holi."

- Lapacka pfipravena pro zachyceni pfipadné pfihravky vzduchem,
vizfoto ,,ZP utyCe - lapacka kosem proti micku*

Zakladni postoj u tyce — vyr.

j‘ \ ’

Zakladni postoj u tyce — lap.

»ZP u ty€e - lapacka koSem proti micku“
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Vstavani do ZP, ,,Spravna noha”

® Brankai musi umét pouzivat obé nohy stejné, budte nevyhranéni. Jak v chytani ,tak ve vztahu k pohybu a k
vstavanizrozkleku.

® Zakladnipravidlo:
~kdykoliv jsem dole, vZdy pouZiju jako prvni tu nohu, kterd je dale od micku”

Priklad: Rozklek >zakrok holi > micek vyrazim doprava a chci ho dohrat a pfesunout se za nim > K TERA NOHA
JEDAL...??? ZEKTERE NOHY SE POSTAVIM...???

Ano, spréavné, je to LEVA. (technika viz foto nize)
Samoziejmé na druhou stranu to plati obracené.

Toto je uvod a zakladni pravidlo pro Jakoukoliv praci, které vychézi ze zeme.

Rozklek nebo zakrok Pozice na jednom koleni Postaveni pires PRAVOU
na zemi PRAVA nebo LEVA nahoru nebo LEVOU nohu do ZP
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Priklady cviceni

® ,,ABC“ (abeceda v brankovisti)

v 1 2 3 4 5
5 M M omom M
. %t’;igc Yty B 3 1—J AT

SV / vyjeti od tyce”

»Vyjeti na vrchol*

,Cross*/ ,kfizem pres brankovisté“

. ,Cross*2 /,kfizem pres brankovisté 2*
10. ,Reverse X*

@ Kopirovani pohybu pfihravek v zakladnim postoji

©CONDIOAWN=

® , Ctverec* (nacvik presunu stranou)

- 1,8 m ctverec z kuzelli
® ,Zrcadlo“ - jeden vede, druhy kopiruje rizné pohybové prvky, dopfedu — dozadu — stranou
@ "Shuffle" draha z ter¢ikd + nacvik postaveni do ZP, viz fotky "Pohyb do strany v ZP”

- Postupné pohyb stranou po jednom jednim smérem

- Po dvou jednim smérem

- Dva do strany jeden zpatky

- Jeden do strany > brzda > rozklek => postavit do ZP (opakovat)
-Pozor na spravnou nohu, pohyb doleva > vstavam pravou a opaéné

® ,,Shuffle“ s prihravkou
- Po zvladnuti pohybu, brankar kopiruje pohyb pfihravky
- Mozna varianta se stfelbou z danych pozic

D--2_ @
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»Zrcadlo »Shuffle“ s pfihravkou ,,Ctverec*

Dékujeme nasim modelim, konkrétné: Lukas Novotny, Filip Koch }
Fotograf: Michal Broulik Texty: Ondrej Aimasi Korekce a vedeni: Martin Komarek Grafika: Richard Spacek

Hokejbalovy brankar - dalsi dily v pfipraveé: 3. dil - Zakladni zakroky brankare hokejbalu
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