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Zaklady

Principy vs. dogma
Vystroj

Zakladni postoj
Pohyb

Zakladni zakroky



INECS




ConTgXt

“Vsechno je o kontextu a
uhlu pohledu!”



PRINCIPY DOGMA

PLATNE VZDY NEJDOU UPLATNIT VZDY
VYSTIHUJIi PODSTATU UzKY UHEL POHLEDU
VARIABILNI NEMENNE / NETVARNE

Priklad: pozice lapacky. (diskuze)
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ybér, varianty

>

Betony

Rukavice +

Vesta +

Kalhoty
HU




Videa - nakup, kombinace, velikosti a mereni

Betony:
TOTAL HOCKEY - HOW TO

Total Hockev Spravna velikost, co méfit? FIT VIDEO MANUALY

Bauer, Mensator vyska betonu. u M
Vesta: %

TotalHockey Jak mérit a jak by méla sedét?

Spravna velikost video 2

ProHybrid Oblékani Vesta + kalhoty

Kalhoty. jak mérit?


https://www.youtube.com/watch?v=ZF628mqZk8Q
https://www.youtube.com/watch?v=6yDPbRiv-as
https://www.youtube.com/watch?v=U6FAkVDdT3s
https://www.youtube.com/watch?v=jg4PBF6k_iw
https://www.youtube.com/watch?v=tXITH88uIU0
https://www.youtube.com/watch?v=qhm9QrFSP4o
https://www.youtube.com/c/totalhockey/search?query=fit
https://www.youtube.com/c/totalhockey/search?query=fit
https://www.youtube.com/c/totalhockey/search?query=fit
https://www.youtube.com/c/totalhockey/search?query=fit

Slozky vykonu
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leadership  even-keeled fierceness

glove blocker
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This table was created
& designed by Justin
Goldman, founder of
The Goalie Guild. It

is Copyright 2011-12.
All rights reserved by
The Hockey Guilld, LLC.
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stick

legpads  butterfly

half-

sealing ice butterﬂy

To Vh

toe/kick  horizontal

Mo Lk

momentum luck

Gp Hi

goal posts history

This infographic was created by The Goalie Guild founder
Justin Goldman to display 108 vital elements he feels makes
a goaltender successful during a game. This complex chart
is made to visually reflect only what one pro scout sees, so
please note it is not an all-encompassing or “official” table.

rebound

Rc

control
rebound

placement

angles  positioning

deflections  square up

Cg Tf

challerge traffic play

Hr

absofpﬂon

music . . .
desuny . . .

hlp rotation  economy

B Sk

balance skating

At M

athleticism  movement

Ef Ft

recovery  effidency footwork

knee

shuffles

Ec

Sp Si

speed body size

R Cv

reflexes  coverage

net

Ag Np

agility  presence

Sc Cd

scramble  condense

funda-
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-mentals

S V

strength vision
situational

Sm Sa

stamina awareness

puck

D Tr

durability  tracking
peripheral

Bt Pv

battle vision
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Hlavni “cinnost”
brankare?




...a Jak dlouho “to” trva?



...cO tomu predchazi?



A

0 ZAKL.
ZAKROKY

~ T ARLADNI
POSTOJ




“vyborne zviladnuté zaklady, je to, co
odlisuje amatera od profesionala”



ZAKLADNI
POSTOJ

“Kazdy sportovec
zacina ze svého
zakladniho postoje”




Neexistuje jediny
spravny ZP

Zakladni principy a hranice
postoje jsou dane.

Kazdy brankar ma jiny
somatotyp,anatomii apod.

Z.Postoj musi byt v prvni
radé pohodiny a efektivni.




POHODLI




NOHY TRUP

. PREDKLON /
SIRKA ZAKLON

. PRIKRCENY!/

POKRCENI UVOLNENY
VAHA HLAVA

Spicky / paty

RUCE

POZICE
Pred / za télem

VYTOCENI
do / mimo hru

DRZENIi HOLE



NOHY

SIiRKA

POKRCENI

_ VAHA
Spicky / paty

KOMPROMIS MEZI POKRYTIM A RYCHLOSTI POHYBU DO
) ~ STRANY ADOLU. ,
napi. MOC SIROKE: RYCHLE DOLE ALE ZTRATA DYNAMIKY

ROZHODUJE O ROVNOVAZE ZP A RYCHLOSTIi POHYBU DO
STRANY. POKRCENI - PRIPRAVA NA DYNAMICKY POHYB

VAHA DOMINANTNE NA POUZE NA PATACH NEBO SPICKACH
NENI PRO RYCHLY POHYB IDEALNI.
VAHA VICE NA SPICKY.




TRUP

PREDKLON /
ZAKLON

PRIKRCENY/
UVOLNENY

HLAVA

PRO ZACHOVANiI ROVNOVAHY A OPTIMALNI VYKRYTI
PROSTORU - KOMPROMIS MEZI PREDKLONEM A ZAKLONEM.
Z BOKU OSA RAMENA - KOLENA - SPICKY

PRILIS ZABALENE TELO OMEZUJE ROZSAH V RAMENNIM
KLOUBU - NEGATIVNE OVLIVNUJE CHYTANIi RUKAVICEMI

POZICE HLAVY OVLIVNUJE KONTROLU A JISTOTU ZAKROKU,
SLEDOVANI SITUACE A CELKOVY KOGNITIVNIi VYKON




RUCE

POZICE PRED
TELEM

VYTOCENI
DO HRY

DRZENI HOLE

CELKOVE OVLIVNUJE VOLNOST POHYBU RUKAVICEMI. A
SCHOPNOST RYCHLE REAGOVAT V PLNEM ROZSAHU.
CELKOVE ZLEPSUJE PRESNOST A JISTOTU ZAKROKU.

OPTIMALNI VYKRYTi PROSTORU.
ZJEDNODUSSUJE PROVEDENI ZAKROKU RUKAVICEMI.

CELKOVE OVLIVNUJE VOLNOST A RADIUS POHYBU HOLE /
CEPELE. UMOZNUJE PRACOVAT VE VELKEM ROZSAHU.




NOHY

TRUP

RUCE

POKRCENE A SIRS| NEZ RAMENA
- DYNAMIKA A REAKCE

NAKLON DOPREDU, POHLED
PRED SPICKY, OSA
RAMENA-KOLENA SPICKY

PERIFERNE VIDET RUKAVICE A
HUL



>  RUKAVICE A ROVNOVAHA ZP

POHLED NA
RUKAVICE AHUL Z
“PTACI PERSPEKTIVY”

a = b
77 78K

R



Zakladni postoj

sPark | \

- . HinesParkLincolncom | 1.800.550 LINC

* FEET SHOULDER WIDTH APART
* CATCH GLOVE OUT AND OPEN



http://www.youtube.com/watch?v=GkYyUP6iTmA
http://www.youtube.com/watch?v=rgbJ-24o54I

VIDIS RUKAVICE? = volné ruce

“MEKKE” RUCE = rychlost

POHYB VEDE HOKEJKA = kolmost
ZP “LYZAR” => SNIZENI => DYNAMIKA

HRDY HRUDNIK / UKAZ LOGO = prostor
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PRVNI JDE...




PRINCIP POHYBU:

“Prvni jde hlava a
hokejka”



Presun stranou



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

ZAKLADNI
ZAKROKY

“Chytani
Je dovednost”




‘ ’ DOHRANI

w ZAKROK
N [z \







1.PRINCIP ZZ:
“Head trajectory”



https://ingoalmag.com/technique/reimers-head-trajectory-usage-featured-on-hnic/

2.PRINCIP ZZ: “od spoda nahoru”




NiZKE STRELY - hiil ve stoje



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

NiZKE STRELY - hal v rozkleku, technika



http://www.youtube.com/watch?v=d3e34N5ykrQ
https://www.youtube.com/watch?v=jIeLkfO2ZfE

POLOVYSOKE STRELY - tlumeni na trup



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



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

NiZKE / POLOVYSOKE STRELY - polorozklek

HAI.F PAD SAVES



http://www.youtube.com/watch?v=b6Uam_dC2YE
https://www.youtube.com/watch?v=wHe3Gb-ZcZI

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

Vyrazecka - prace zapestim a
ukazovackem
- Neprehanét rotaci zapestim

Lapacka/vyrazecka
detail



https://www.youtube.com/watch?v=HE4qMGItgdI
http://www.youtube.com/watch?v=lniqvcNdvrs

USA Hockey Goaltending - webinar 2016

Learning to Catch




NAUCIT SE CHYTIT

Upevnovani pohyboveho vzoru / svalove pameti -
Chytat miCek tzv. "mezi prsty”





https://www.decathlon.cz/rukavice-prava-ba100-id_8514085.html
https://www.decathlon.cz/rukavice-prava-ba100-id_8514085.html
https://www.decathlon.cz/rukavice-leva-ba100-id_8514084.html
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TUHA LAPACKA - JAK NA TO!



https://www.youtube.com/watch?v=Zie4fz_IrW0
http://www.youtube.com/watch?v=Zie4fz_IrW0
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STALE SLEDUJ MICEK - HEAD TRAJECTORY T‘O‘P

W

NEZAVIREJ PRED STRELOU OCI 1[1[}
DOHRAVEJ KAZDOU SITUACI bt

RYCHLE NOHY JSOU ZAKLAD, TRENUJ JE
VYKRYVEJ SPRAVNE UHLY

HRUDNIK / PUPIK VZDY PROTI MICKU

CTI HRU A PREDVIDEJ

UC SE HRAT AKTIVNE HOLI

VYRAZEJ DO STRANY

DOBRY BRANKAR CHYTA DORAZKY,
VYBORNY JE NEDOVOLI






Webinar Hockey Slovakia: J.Lasak,
R.Stana, P.Kosa a O.Almasi__*~ '

(2.12.2020)

"Na slovicko, rodicia brankarov'
' 3 :
\\\\. |

e foam rolling

e strecink “e
e posilovani vdomacich podminkach %}

e Na Co se zamérovat v suché priprave

e pfiprava na trénink nebo utkani C\‘\c’K

e jak zrychlit ruce (Clanek)

e a mnoho dalsiho..


https://www.ondrejalmasi.com/blog/lasak
https://www.ondrejalmasi.com/blog/lasak

CI i Ck Zakladni postoj 1. dil
Here Zakladni pohyb 2. dil

ﬂ? Zakladni zakroky 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

Dekuji
Za pozornost

Ondrej AlImasi

www.ondrejalmasi.com


https://www.ondrejalmasi.com/
https://www.ondrejalmasi.com/
https://www.ondrejalmasi.com/

