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“Teorie zůstane pouhou teorií, pokud 
nepřikročíme k činu”

J.A.Komenský



Jaké máte otázky?

Co by vás jako 
trenéra/rodiče obohatilo?



Složky výkonu





GOLDMAN, Justyn, 2017. The Periodic Table of Goaltending Elements





Chyby & SebeHodnocení & Zpětná vazba 
jsou klíčem k rozvoji



MOTTE, CJ, 2022. Elite Goaltending Journal



Celkové hodnocení + moje 
nejlepší třetina a proč? 

Góly: jak padly? kam? co šlo 
udělat jinak aby nepadl?



Silné stránky/co se dařilo, na/mimo hřiště

Nákres herní situace a komentář

Prostor pro zlepšení - na/mimo hřiště

Poznámky - cokoliv



.pdf Hodnocení zápasu (gólovíček)



Technologie
a její využití v náš prospěch

“Video řekne více než 
tisíc slov” 



DelayCam

https://apps.apple.com/cz/app/delaycam/id1494112454?l=cs


Sporfie

https://apps.apple.com/cz/app/sporfie/id1168648074?l=cs
http://www.youtube.com/watch?v=SdXsDS8LIpE&t=13
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.sporfie.android


● Free
● Mobil + Tablet (druhý mobil) + stativ
● nebo “clicker” Sporfie

https://www.sporfie.com/clipr
https://sporfie.app.link/v2PeeITD8ub


Koncentrace



Trénink koncentrace - aplikace

http://www.youtube.com/watch?v=h3euWDSXr8k


http://concentrationgrids.com
http://concentrationgrids.com
http://concentrationgrids.com
https://concentrationgrid.com
https://concentrationgrid.com
https://concentrationgrid.com
https://itunes.apple.com/us/app/concentration-grid/id1066366174
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.stalwart.concentrationgridpro




● Pro zajímavost: 10x10, rekord 1:45min. (Carter Hart - Flyers)

● Cvičit “CG” před TV nebo jiným rozptylovačem

● Vnímat uklouznutí koncentrace s cílem o rychlý návrat

● Dělat “CG” jako aktivní odpočinek při fyzickém tréninku (“suchá”) 

nebo po jiném předunavení



Koncentrace - Drop catch

http://www.youtube.com/watch?v=kLs_b3XILdI


DropCatch - koncentrace

● “Úzké” soustředění - 100% na bod/míček

● “Široké” soustředění - periferně na situaci, “vidět za míček”

● Nepředvídatelnost - reakce a čekání (trpělivost)

● (Rozhodování - rychlé rozhodnutí a provedení pohybu)

● Cíl: postupně dopracovat na tolik úspěšných chycení za sebou 

bez chyby, kolik bývá střel v utkání

● Varianta: žonglování (2-3 míčky) na čas (postupně přidávat 

minuty)

https://youtu.be/YjcZaus1EkQ
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Akrobatická gymnastika - příprava



Flexibilita
Zvětšení rozsahu

Každý zkušený trenér vyzdvihuje její důležitost a
aktuální nedostatečnost u mládeže.



JIN JÓGA



Butterfly Challenge App

BUTTERFLY challenge IOS

BUTTERFLY challenge Android

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


Žába - pokročilá verze

http://www.youtube.com/watch?v=y3gHK8nH2t8


TOP10 Cviků

http://www.youtube.com/watch?v=iF6TZjJw3ko


4R Rule
Technika po 

obdrženém gólu



Pravidlo “4R” - David Marcoux (Elite Prospects)

● Release - “Upustit páru” - rituál/pohyb/gesto

● Relax - Uklidnit - dech

● Review - Revize - rychle zpracovat a nehodnotit

● Regroup - Přeskupit - “nejdůležitější je ta další střela”

https://www.eliteprospects.com/staff/16405/david-marcoux


Dech

Dechová technika pro zklidnění



● Dech je cesta k mysli - vědomá kontrola
● Vyčistit mysl -  X“opičí mysl”...
● Pozoruj dech, pouze nosem, začni na 1min. a přidávej, 

cíl je 15min. - zkrácenou verzi využít na hřišti
● “Nemám budoucnost, nemám minulost, jsem pouze 

tady a teď!” - další střela je ta nejdůležitější



“Ta nejlepší rozhodnutí neudělá vaše mysl, 
ale váš instinkt”

Lionel Messi



Vizualizace - “23%rule”

Síla představivosti



23%Rule - pokus střelba trojek, Dr. Biasiotto, University of Chicago

● Střelba “trojek” => test

● 30 dní, 3 skupiny, 60min. trénink => Retest

○ bez tréninku - 0% 

○ fyz. trénink - zlepšení 24%

○ pouze vizualizace - zlepšení 23%

https://www.philcicio.com/power-of-visualization/ 26.11.2022

https://www.philcicio.com/power-of-visualization/


Braden Holtby vizualizace před zápasem

http://www.youtube.com/watch?v=zFkbi9MT-Mc


Vizualizace

● Nejpoužívanější metoda ve vrchol. sportu

● Podvědomá vs. Vědomá mysl

● Posiluje “Automatismy” - základ našeho výkonu

● Podvědomí nepozná rozdíl mezi realitou a představou - při 

vizual. aktivuje stejné motorické dráhy / pocity apod.

● Princip: Mozek = “superpočítač” - “SISO” => Shit In Shit Out



Jak si “představovat”? 

● Vnitřní (první osoba) vs. Vnější (“film”)

● Tip: Co nejvíce detailů/smyslů & reálnost - slyšet, pocit 

výstroje,hmat - hůl, rychlost, emoce…

● 5min. 3x/týdně = 13hod. tréninku za rok navíc (náskok)

● Před / Při / Po tréninku

● 23% rule - Carry Price po zápase - pozitivní momenty



PředZápasová rutina

Nastartování organismu
a mysli



Příprava začíná už den předem - 
spánek, jídlo, pití, oči - klid

Zvýšení teploty - běh, švihadlo, 
žebřík/lajna, rychlé nohy

Kloubní pohyblivost a strečink - 
válec, dechové cviky

Dynamika - skoky, odrazy, schody

Postřeh, Vizualizace

Hřiště - streč, vizualizace, pohyb v 
brankovišti, rozchytání - jistota 





Co vás dnes zaujalo?



Jaké máte otázky?



Děkuji za pozornost!

www.ondrejalmasi.com
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