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HČ󰈺 - b󰈸a󰈞kář

On󰇷ře󰈒 Al󰈚󰈀š󰈏



C󰉀󰈄TÁ󰈰Í 󰈷AK󰈮...
HČ󰈺
Z󰈪

PO󰉀󰈄B
Z󰈂

FÁ󰈂E
PO󰉀󰈄B󰈴󰈾󰈍󰈭S󰈜 & 󰉆LE󰈆󰈾󰉔󰈽LI󰈜󰉝

“10”
DI󰈠󰈵󰈖Z󰉈



Dob󰈸á ra󰇷󰈀 󰈒󰇵...

PŘE󰉍 ne󰇼󰈡 PO ut󰈔á󰈞í!

NE bě󰈊e󰈛!



C󰉀󰈄TÁ󰈰Í 󰈷E...

...NO󰈠󰈙



C󰉀󰈄TÁ󰈰Í 󰈷E...

...DO󰈐󰉋󰉌NO󰈠󰈙





HČ󰈺



HČ󰈺

ZÁ󰈶󰈳AD󰈰Í 󰇴󰈮S󰈜󰈭󰈷

C󰉀󰈄T. / V󰇳󰈣ÁŽ. S󰈜ŘE󰈳

H󰈤A 󰈿󰈮LÍ

ŘEŠ󰉋NÍ 󰉀󰉈󰈣NÍ󰉑󰈿 SI󰈜󰈖󰉚󰉎Í

SA󰈲󰈮󰈟T󰉚󰈜󰈯É NÁ󰈺E󰈁D󰇳



ZÁ󰈶󰈳AD󰈰ÍPO󰈠󰈙󰈮J (󰈂󰇴)



“vý󰇼o󰈹ně 󰉛󰉐lá󰇷󰈞uté 󰉛á󰈕la󰇷󰉙, j󰈩 󰉃󰈢, 󰇸o 󰈡d󰈗󰈏šu󰈒󰈩 󰇽ma󰉃é󰈹󰈀 
od 󰈥󰈹󰈡f󰇵󰈻i󰈡󰈞ál󰇽”

“Z󰈪”

http://www.youtube.com/watch?v=GkYyUP6iTmA


KO󰈰󰉎󰉋P󰈜

On󰇷ře󰈒 Al󰈚󰈀š󰈏, 2020 



PO󰉀󰈳󰉋D 󰈰󰉚 󰈣UK󰉝󰈐󰈽󰉎E 󰉝 
HŮ󰈴 󰈁 “P󰈜AČÍ 
PE󰈤󰈟P󰉋󰈶󰈙󰈽V󰇳”

S󰇳󰈱ET󰈤󰈾󰉈&RO󰈐󰈯󰈮VÁ󰉀󰉚





P󰈤I󰈯C󰈾󰈪󰈄 “Z󰈪”

RO󰈐󰈯󰈮VÁ󰉀󰉚
S󰇳󰈱ET󰈤󰈾󰉈

EF󰉋󰈶󰈙󰈽VI󰈜󰉝

VI󰉍ÍŠ 󰈣󰈖K󰉚󰈐I󰉎󰉋? - V󰈭󰈴󰈯É RU󰉑󰉋
“MĚ󰈶󰈵É” RU󰉑󰉋 - 󰈣Y󰉑󰈿LO󰈠󰈙

PO󰉀󰈄B 󰈐󰉋󰉌󰉈 HO󰈶󰉋󰈷K󰉚 - 󰈶O󰈳M󰈮󰈠󰈙
L󰇳ŽAŘ - S󰈰ÍŽE󰈯Í - D󰇳󰈯AM󰈾󰈶󰉚

H󰈤󰉌Ý H󰈤U󰉌NÍ󰈶 / UK󰉝Ž 󰈴󰈭󰉁O - P󰈤󰈮󰈟T󰈭󰈤

P󰈤A󰈅󰉋



PO󰉀󰈄B



http://www.youtube.com/watch?v=1ZCYrebA3Ms


ZÁ󰈶󰈳AD󰈰ÍZÁ󰈶󰈣OK󰇳 (󰈁Z)





“L ko󰈝󰇸󰈩p󰉃”

Vy󰈸a󰉜󰈎t Kon󰉃󰈹󰈡l󰈢󰉏a󰉄



“vý󰇼o󰈹ně 󰉛󰉐lá󰇷󰈞uté 󰉛á󰈕la󰇷󰉙, j󰈩 󰉃󰈢, 󰇸o 󰈡d󰈗󰈏šu󰈒󰈩 
am󰈀󰉃é󰈹󰇽 od 󰈥󰈹󰈡f󰇵󰈻i󰈡󰈞ál󰇽”



ZÁ󰈶󰈳AD󰈰Í ZÁ󰈶󰈣OK󰇳 v 󰉃󰈹éni󰈝󰈕󰉉



NÍ󰈂󰈵É S󰈜ŘE󰈳Y - HO󰈶󰉋󰈷K󰉚/be󰉃󰈡󰈞y

http://www.youtube.com/watch?v=6p1x33UnGvY


NÍ󰈂󰈵É S󰈜ŘE󰈳Y - HO󰈶󰉋󰈷K󰉚, ro󰉛󰈕l󰈩󰈔

http://www.youtube.com/watch?v=d3e34N5ykrQ


PO󰈴󰈮󰈍Y󰈠󰈭󰈵É S󰈜ŘE󰈳Y - T󰈤U󰇴



http://www.youtube.com/watch?v=hEM6hXVxU1A
http://www.youtube.com/watch?v=oEckgNdRgLk
http://www.youtube.com/watch?v=uR2tTpBw7io


NÍ󰈂󰈵É / PO󰈴󰈮󰈍Y󰈠󰈭󰈵É S󰈜ŘE󰈳Y - PO󰈴󰈮󰈣󰈭Z󰈶󰈳EK

http://www.youtube.com/watch?v=b6Uam_dC2YE
http://www.youtube.com/watch?v=LHTOyiaanBI


V󰇳󰈟OKÉ 󰈠󰈙ŘEL󰇳 - LA󰈪󰉝Č󰈵󰉚

http://www.youtube.com/watch?v=m9yaFpthAXc
http://www.youtube.com/watch?v=osMSEVpPGD0


V󰇳󰈟OKÉ 󰈠󰈙ŘEL󰇳 - V󰇳󰈣ÁŽEČK󰉝

http://www.youtube.com/watch?v=cZHz4ckZHVc


B󰈤A󰈯KÁŘ 󰈪ŘI T󰈤É󰈯IN󰈶󰈖



PŘE󰈠󰈖󰈯 D󰈭 󰈪O󰈁󰈾C󰉈

PŘÍ󰈪󰈣AV󰉝 󰈰󰉚 󰈟TŘE󰈴󰈖 
- ZÁ󰈶󰈣OK

DO󰈤ÁŽ󰈵󰉝

FÁ󰈂E 
ZÁ󰈶󰈣OK󰈖



MÍČE󰈶 Z ČE󰈪󰉋󰈳󰉈

D󰈤Á󰈿A S󰈜Ř󰉋󰈳Y

NA TĚ󰈴O

VI󰈂󰈖Á󰈳NÍ 
FÁ󰈂E



T󰈤É󰈯IN󰈶󰈮󰈍Ý P󰈤I󰈯C󰈾󰈪

Jak 󰇼󰈹󰈀n󰈔ář 󰇸h󰉘󰉄á při 󰉃󰈹én󰈎󰈝󰈕󰉊?
Kol󰈎󰈔 FÁ󰈂Í?

ČÍM 󰈐Í󰉎E FÁ󰈂Í 󰈟E P󰈮󰉍󰉚ŘÍ 󰈁AŘ󰉝D󰈽󰈜, 󰈙ÍM 󰈴É󰇴E. 

Do b󰉉󰇷󰈢u󰇸n󰈀.



T󰈤É󰈯IN󰈶󰈮󰈍Ý P󰈤I󰈯C󰈾󰈪

> ČAS󰈖
> PO󰉀󰈄B󰈖

> K󰈐A󰈳. S󰈜ŘE󰈳B󰇳
> FÁ󰈂Í

> K󰈐A󰈳󰈾T󰈰Í󰉎H 
ZÁ󰈶󰈣OKŮ

> P󰈤O󰉁R󰉋󰈠



T󰈤É󰈯IN󰈶󰈮󰈍Ý 
P󰈤I󰈯C󰈾󰈪

> ČAS󰈖
> PO󰉀󰈄B󰈖

> K󰈐A󰈳. S󰈜ŘE󰈳B󰇳
> FÁ󰈂Í



T󰈤É󰈯IN󰈶󰈮󰈍Ý 
P󰈤I󰈯C󰈾󰈪

> ČAS󰈖
> PO󰉀󰈄B󰈖

> K󰈐A󰈳. S󰈜ŘE󰈳B󰇳
> FÁ󰈂Í

● Cv. 󰉛ačí󰈞󰈀t 󰈻󰉄ř󰇵l󰇼o󰉉 󰈦󰈢 pře󰈻󰉉󰈞󰉊
● Cvič󰈩󰈝í 󰉜󰇽číná 󰇼󰈹an󰈔ář
● Zap󰈡󰈑󰈏󰉄 do 󰇹󰉐󰈎č󰇵ní - 󰈻󰈦ol󰉉󰈥󰈹ác󰇵
● Možn󰈡󰈻󰉄 d󰈢󰈊󰈹ání
● Ote󰉏ř󰈩󰈞é c󰉏󰈏če󰈞í (rů󰉛󰈞é za󰈔󰈡󰈞č󰇵ní)
● 10-15 mi󰈝. 󰉐 úvo󰇷󰉉
● 1 c󰉏ič󰈩󰈞í “p󰈸o” G

P󰈤A󰈅󰉋



“KI󰈠󰈟”



PO󰉀󰈄B󰈴󰈾󰈍󰈭S󰈜 & F󰈴E󰈅󰈾B󰈴󰈽󰈙A

BU󰈜󰈙󰉋R󰉇󰈳Y c󰈊a󰈘l󰈩󰈝󰈈󰇵 I󰈮S

BU󰈜󰈙󰉋R󰉇󰈳Y c󰈊a󰈘l󰈩󰈝󰈈󰇵 An󰇷󰈹o󰈎d

https://apps.apple.com/ca/app/butterfly-challenge/id1429201714
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.implicitli.butterflychallenge&hl=cs
http://www.youtube.com/watch?v=_aovWUUT3YI




1. S󰈜Á󰈳E S󰈴󰉋󰉌󰈓J 󰈲ÍČE󰈵
2. NE󰈂󰉝󰈍ÍR󰉈󰈺 󰇴ŘED 󰈠󰈙Ř󰉋L󰈭U 󰈮Č󰈽
3. DO󰉀󰈣ÁV󰉋󰈺 󰈵󰉚ŽDO󰈖 󰈠󰈽󰈙U󰉝C󰈽
4. R󰇳󰉎H󰈴Ý 󰇴OH󰇳󰉔 J󰉋 󰈂Á󰈵L󰉚󰉍, 󰈙RÉ󰈰U󰈷 H󰈮
5. V󰇳󰈵RÝ󰉗E󰈷 S󰈤󰇴ÁV󰈰Ě Ú󰈿L󰇳
6. H󰈤U󰉌NÍ󰈶 󰈍ŽD󰇳 󰈵OL󰈲󰈮 󰈵 MÍČ󰈶U
7. ČTI 󰉀󰈣󰈖 󰉚 PŘE󰉍󰈍ÍD󰉋󰈺
8. UČ S󰉋 󰉀󰈣ÁT A󰈶󰈙󰈾V󰈰Ě 󰈿󰈭LÍ
9. V󰇳󰈣ÁŽEJ 󰉍󰈮 󰈟T󰈤󰉚󰈯Y

10. DO󰉗󰈣Ý B󰈤A󰈯KÁŘ 󰉑󰈿Y󰈜Á 󰉌ORÁŽ󰈶󰈄, 
VÝ󰉗O󰈣NÝ 󰈺󰉋 󰈯󰉈DO󰈐󰈮󰈳Í



Zák󰈗a󰇶ní 󰈥󰈡󰈼t󰈢󰈑 1. 󰇶íl

Zák󰈗a󰇶ní 󰈥󰈡󰈋y󰇼 2. 󰇶íl

Zák󰈗a󰇶ní 󰉛á󰈕ro󰈔󰉙 3. dí󰈗

http://www.hokejbal.cz/docs/hokejbalovy_brankar_-_1-dil_-_zakladni_postoj.pdf
http://www.hokejbal.cz/docs/hokejbalovy_brankar_-_2-dil_-_zakladni_pohyb.pdf
http://www.hokejbal.cz/docs/hokejbalovy_brankar_-_3-dil_-_zakladni_zakroky.pdf


TU󰉀Á 󰈳󰉝P󰉚Č󰈶A - 󰈷󰉝K 󰈰󰉚 󰈙O!

https://www.youtube.com/watch?v=Zie4fz_IrW0
http://www.youtube.com/watch?v=Zie4fz_IrW0


Cvi󰈔󰉙 s

https://www.youtube.com/playlist?list=PLpYTLWAx6nAodPn5DuelcHeJGH7UM663v




DĚ󰈶U󰈷󰈾 ZA 󰈪󰈮󰈁󰈭R󰈰O󰈟T!


