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Dulezité body z minula

lluze strelce / pohled micku
Pozicni hra a pohyb
Trénink - principy

Zakladni cviceni



PRINCIPY

PLATNE VZDY

VYSTIHUJIi PODSTATU

VARIABILNI
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ZAKROKY
' ZAKLADNI POSTOJ



POHODLI




NOHY

TRUP

RUCE

MIRNE POKRCENE A SIRS| NEZ
RAMENA - DYNAMIKA A REAKCE

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

MUSIi PERIFERNE VIDET
RUKAVICE A HUL



VIDIS RUKAVICE? = volné ruce

“MEKKE” RUCE = rychlost

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

HRDY HRUDNIK / UKAZ LOGO = prostor
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1.PRINCIP ZZ:
“Head trajectory”



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

2.PRINCIP ZZ: “od spodu nahoru”



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




POHLED MICKU - “jluze strelce”
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POZICNI HRA
Zakladni pojmy

“Chytani je hra
geometrie a umeni
improvizace zaroven’




PYRAMIDA POZICNi HRY




UHEL

KOLMOST

HLOUBKA

“Stojis uprostred?”
Postaveni mezi stredem branky a
mickem.

“Zabiras co nejvetsi plochu?”
NatoCeni co nejvetsi plochou proti
miCku.

“Jak daleko jsi od brankové cary?”
Vzdy podle situace a brankare.
Vek, schopnosti, zkusenosti apod.



“Stojis uprostred?”
Postaveni mezi stredem branky a
miCkem. Co nejrychleji.






http://www.youtube.com/watch?v=dpw2QBRzwAs

Branka neni vzdy stejna...
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“Zabiras co nejveéetsi plochu?”
KOLMOST NatoCeni co nejvetsi plochou proti

micku.




‘dsem kolmo?”




“‘Jsem kolmo?”
‘“ANO, ale mimo uhel”




“Jak daleko jsi od brankové cary?”
Vzdy podle situace a brankare.
Vek, schopnosti, zkusenosti apod.

HLOUBKA



http://www.youtube.com/watch?v=X3-ivJ7ZMrI

Zmenseny strel. uhel

T

Postaveni na br. Care - kolmo

Postaveni na br. Care - neni
kolmé postaveni
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http://www.youtube.com/watch?v=1ZCYrebA3Ms
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BRANKARSKY
TRENINK

Cviceni
Trenink
Praktické tipy




STRELA & VIZUALNI FAZE

of 1.MiCEK Z 2.DRAHA
‘ y , CEPELE LETU
_amefe
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http://www.youtube.com/watch?v=MPRkCc4Yo-I
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http://www.youtube.com/watch?v=QA2Tv5QMKo4
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. PRIPRAVA / PRESUN

BR. CVICENI

Zaciname vzdy
(nikdo se nepohybuje)

Pridame
(nechame “G” dohrat sit.)

Pridame 1.F
(pred strelou presun nebo jiny
pohyb, nebo pohyb strelce)



1.Princip tvorby br. cviceni:

. PRIPRAVA / PRESUN

Cim > Fazi, Tim > Naroénost




Timing cvieni - dejte “G” Cas

Technika: kvalita > kvantita

CviCeni zaCina az je brankar pfipraven

Brana neni nutnost!

> kvalita strelby = > kvalita cviCeni

Zapojit dalSi “G” do cviCeni - Casova efektivita
10-15 min. v uvodu - cokoliv

Otevreny konec cviCeni - zkusenéjsi “G”

“‘Uméni umét si to udélat lehCi” - postaveni branek



“IDEALNI”
BRANKAR

VSsesportovec, gymnasta

Pohyblivy brankar - rychlé nohy
Aktivni ruce

Kreativni / Umeni improvizace

Hul neni jen na ozdobu - aktivni hra
“Obounohy” - stranova nevyhranenost



ZAKLADNI
CVICENI

“Chytani
Je dovednost”




Databaze pro inspiraci

FOLDERS

3 Herni kombinace

o]
> Warm up
.)m
 Zakladni postoj a pohyb
3 Zakladni zakroky

 Herni situace

3 Organizace hry

> Zdokonalovéni obrancti

> Pohybové aktivity,

Brankari

e presunsanou Gt
e Dot pozadu cowind

FUE poy swanaw pokoencw (rab)
G ©  brankity zakadnim posioft
6.0,  pomavanie
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Grafické znaceni - brankaF

Stafeta - pohyb stranou

REZERVACE

CVICENT

VIDEA  PORTAL

esun suanau a fedd dokem “ufews”
5un svanou a cpdt pleds Salety

3. br. presun sranou makonec, iesun 208t 3 ledd

alen opét 2. br. - opakujeme a2 se Stafeta vt 1. br

METODIKA  KONTAKTY

» Cvicenf

Sorted by
Folder

Drills
v

N

Domino

Pohybova cviceni v
brankovisti

Prohazovana - nizké stely,
betony

Hra za brankou - sledovani
hry a hrace

Na klepani -oto¢ka, pfesun
hrace



http://treneri.hokejbal.cz/cviceni/
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Grafické znaéeni - F. Allaire  (310SSarl

Offensive player

Defensive player

Forward motion

%
Backward motion ~ s,
Motion toward the puck )
Pass ————
Shot on goal




Goalie in the basic upright stance

___Symbols for Goalies

Q

Goalie in the basic crouching stance

Goalie in the basic butterfly stance

Goalie in a blocking stance

Stick motion on the ice, to the right

Stick motion on the ice, to the left
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https://youtu.be/IiFQYg3saac

Praxe 2)58 hod
(CTM, BHS apod.)

1 tréninkova jednotka

Online Test
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Stale sleduj micek - head trajectory
Nezavirej pred strelou oc€i
Dohravej kazdou situaci

Rychlé nohy jsou zaklad, trénuj je
Vykryvej spravne uhly

Hrudnik / pupik vzdy proti micku
Cti hru a predvidej

UcC se hrat aktivné holi

Vyrazej do strany

Dobry brankar chyta dorazky,
vyborny je nedovoli
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‘----M/




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
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