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CHYTANT JAKO...

HEI

Zp
POHYB
Z2
FAZE
POHYBLIVOST & FLEXTBILITA
m'oﬂ
DISKUZE



Dobra rada je...

PRED nebo PO utkduil

NE béhem!
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ZAKLADNT POSTOJ

CHYT. / VYRAZ. STREL

HRA HOLT
ReSENT HERNICH SITUACT

SAMOSTATNE NAJEZDY
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« FEET SHOULDER WIDTH APART
« CATCH GLOVE OUT AND OPEN ‘

“vijborné zviadnute zaklady, je to, co odliSuje amatéra
od profesiondla”



http://www.youtube.com/watch?v=GkYyUP6iTmA
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PRINCIPY “ZP”

ROVNOVAHA

VIDIS RUKAVICE? - VOLNE RUCE

“MEKKE” RUCE - RYCHLOST
POHYB VEDE HOKETKA - KOLMOST
LYZAR - SNIZENT - DYNAMIKA
HRDY HRUDNIK / UKAZ LOGO - PROSTOR

SYMETRIE
EFEKTIVITA
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Presun stranou



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




VE STOJE/
(v rozkleku):
rukavice, ramena,
hlava...

ROZKLEK /
POLOROZKLEK:
rukavice, télo,
betony...

HUL / ROZKLEK /
POLOROZKLEK:
cepel, betony

Pohled na zény + teoretické rozdéleni strel a zakroku

VYSOKE STRELY

POLOVYSOKE
STRELY

NiZKE STRELY



Vyrazit Kontrolovat




“iborné zvliduuté zdklady, je to, co odlisuje

amatéra od profesiondla”




ZAKLADNT ZAKROKY v tréninku




NiZKE STRELY - HOKETKA/betouy



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

NTZKE STRELY - HOKEIKA, rozklek



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

POLOVYSOKE STRELY - TRUP





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

NiZ2KE / POLOVYSOKE STR

1 O
N

- POLOROZKLEK

HAlF PAD SAVES HAlF PAD SAVE
VARIETIES



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

VYSOKE STRELY - LAPACKA



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

VYSOKE STRELY - VYRAZECKA



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

BRANKAR PRI TRENINKU

®




' ’ DORAZKA
w PRIPRAVA NA STRELU
- ZAKROK

~ PRESUN DO POZICE
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TRENINKOVY PRINCIP

Jak brankd? chytd pii tréninku?
Kolik FA21?

Cim ViCE FA2T SE PODART 2ARADIT, TIM LER
Do budouena.




TRENINKOVY PRINCIP

/

> POHYBU > KVAUITNICH
> KVAL. STRELBY ZAKROKU
> FA2f

> PROGRES




TRENINKOVY
PRINCIP

> CASU
> POHYBU

> KVAL. STRELBY
> FA2T




TRENINKOVY
PRINCIP

> GASU
> POHYBU

> KVAL. STRELBY
> FA21

Cv. 2aéinat strelbou po presunu
Cviceni zaéind brankar

Zapojit do cviceni - spoluprace
Moznost dohrani

Otevreué cviéeni (ruzué 2akounéeni)
10-15 miw. v tvodu

1 cvicent “pro” G
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keep 1t simple
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POHYBLIVOST & FLEXTBLITA

App Store Preview
This app s avalable anly on the App Store fo iPhone,
Butterfly Challenge (2%
Butterfly Challen
implicitli, LLC s
,,,, 48,12 Ratings
Free
iPhone Screenshots Seolf-Myofascial Release
= = ED 45 o
P e 03.0] o
Butterfly Challenge 3.0 Bottom of Foot
Active Stretch
Your
Step-By-Step
14-Day Road Map
to a Wider
Butterfly Flare, . Active Stretch s -
Looser ips S ik | day 3 Self-Myofascial Release
and More Saves. , Y — g
-

Active Stretch

BUTTERFLY challenge I10S

Self-Myofascial Release

B ek ehﬂ, “ “drOi Active Stretch



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

Train little
and often
over the

long haul.



SOV YTV HIWN

STALE SLEDUT MTCEK

NE2AVIRET PRED STRELOU OCT
DOHRAVEJ KAZDOU SITUACT
RYCHLY POHYB JE 2AKLAD, TRENUT HO
VYKRYBET SRPAVNE UHLY
HRUDNTK VZDY KOLMO K MICKU
¢TI HRU A PREDVIDET

Ué SE HRAT AKTIVNE HOLT
VYRAZET DO STRANY

DOBRY BRANKAR CHYTA DORAZKY,
VYBORNY J€ NEDOVOLT



C I i C k Zaklodni postoj 1. dil
Here  ziklduipohyb 2 di

'{EI akladni 2akroky 3, dil



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

TUHA LAPACKA - JAK NA TO!



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



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




DEKUIT ZA POZORNOST!



