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Dulezité body z minula (I.)
Vztah Trenér vs. golman
Kazdy “to” vidi jinak
Pozicni hra

Trenink - principy
Zakladni cviceni



Dnes je tak obrovské mnoZzstvi informaci, zZe je to doslova jako
by ses chtél napit primo z hydrantu. :-)
Pro kvalitni informace potrebujeme dobry filtr.




AZ prestaneme premyslet dogmaticky a v extrémech,
O to bliz se priblizime pravde.
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0 ZAKL.
ZAKROKY
' ZAKLADNI POSTOJ



POHODLI




NOHY

TRUP

RUCE

POKRCENE A NA SIRKU RAMEN
(NEBO SIRSI) - DYNAMIKA A REAKCE

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

PERIFERNE VIDET RUKAVICE A HUL
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POHYB
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PRVNI JDOU / pohyb vedou...




“Head trajectory” - tzv.
Hlava/oci do strely


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




Problém: trenér vs. golman
“0 golmanech nic nevim?”
“Nebudu mu radit nechytal jsem.”
“Mam strach abych mu neradil spatné.”
“Nejsem si jisty”



Nase vize je udélat z kazdého trenéra

“trenéra brankaru’.

Bude umeét naucit zaklady a nebude se bat
na brankare mluvit.






POHLED MICKU - “jluze stfelce”

—r——n E]

‘| THESLOT  |w @

SHOOTER'S
PERSPECTIVE PERSPECTIVE




s\ | SHOOTER'S
N PERSPECTIVE




POZICNI HRA

Zakladni pojmy
NSy “Chytani je hra geometrie
Angle not cut down a umeni improvizace
zaroven”

B




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?”
“ANQO, ale mimo ahel”




“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=QA2Tv5QMKo4&t=55

BRANKARSKY
TRENINK

Cviceni
Trenink
Praktické tipy
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http://www.youtube.com/watch?v=MPRkCc4Yo-I&t=152

Princip tvorby brankar. cviceni:

/=N
' PRIPRAVA / PRESUN

Cim > Fazi, tim vysSSi NaroCnost (kondieni i techn.)
Cim > Fazi, tim vice jako utkani




STRELA & VIZUALNI FAZE pfi Tréninku

1.MICEK Z 2.DRAHA
CEPELE LETU

Co brankar ziska ze strely
kterou ani nevidi?

Natrénuje néco?



Jak vytvorit cviceni? Vybrat jednu a dosadit proménné.

Jaké mame strely? - Nizke, Polovysoké, Vysokeé

S dohranim nebo bez? - s dohr. vzdy jako progrese

Jaké mame zakroky? - hal, betony, rukavice, télo

Jaké mame pohyby? - bez, Sever - jich, Vychod - zapad
Jaké mame situace? - cloneéni, tec, sam. najezd, nerovno., rovno.
Jaké mame prostory? - ze stredu, z kridla, z rohu

Kde jsou aktualné rezervy?

Jaké mame dovednosti/techniku? - hokejka, kryti tyce...



Muze byt kazdy trénink jako brank. cviceni?
Ano...pokud:

U tabule - pokyn i pro golmana (cil nebo rada)
+ Cas se pfipravit a pfesunout

+ Dovolit dohrani dorazky / situace

= dobré zapasoveé navyky, rychlejsi progres

Zpétna vazba a uprimny zajem/komunikace



ZAKLADNI
CVICENI
“Chytani je dovednost, a podle

toho musi vypadat strelba”

Kazda strela ma svuj smysl a
cil.




Databaze pro inspiraci

uvop

Cvicenf

- Brankari
FOLDERS

O ¢MSHb s

s poyb pozadu (owin)

3 ney

G ©  brankity zakadnim posioft

L

pesun stranou (soffe)
poyb sranou po koenou (krab)

poed brankie

3 Herni kombinace

® osk
2 Warm up - bk b, ko

2 Hry,

Grafické znaceni - brankaF

 Zakladni postoj a pohyb

REZERVACE PORTAL METODIKA  KONTAKTY

» Cvicenf

Sorted by
Folder

- presun stanou a ofedd dokem “afews”
5un svanou  cpat ped Salet

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

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

Pohybova cviceni v
brankovisti

3 Zakladni zakroky

2 Herni situace

3 Organizace hry
> Zdokonalovéni obrancti
>

Pohybové aktivity Stafeta - pohyb stranou

Prohazovana - nizké stely,

Hra za brankou - sledovani  Na klepani -oto¢ka, pfesun
betony hry a hrace hréce



http://treneri.hokejbal.cz/cviceni/

2 “KISS’




Timing cviCeni - dejte “G” Cas!

Kvalita > kvantita

Kvalita strelby = Kvalita cviCeni (Presnost > Tvrdost)
Brana neni nutnost!

Zapojit dalSi “G” do cviCeni - Casova efektivita + skill
10-15 min. v uvodu - samostatneé => pohyb, rozehra, techn.
1 branka = max. 3 brankafi (idealni stav)

Postaveni branek/cviceni/mantinell - ulehCeni a efektivita
Kazdé cviCeni muze byt “brankarske” (3 faze)



Prostredi formuje

Co ja jako rodi¢ muzu udélat pro svého G?




Hodne muziky za malo penez:
Podlozka na cviceni

Baseballova lapacka + tenisak
Tenisaky - zonglovani

Svihadlo

Aplikace - SwitchedOn App
Koncentracni tabulky - ke stazeni
Stolni tenis nebo jiné

Dat svuj ¢as



https://youtu.be/YjcZaus1EkQ
https://apps.apple.com/cz/app/switchedon-training/id1483352870?l=cs
http://concentrationgrids.com/download

SwitchedOn App - Lukas Novotny



http://www.youtube.com/watch?v=Bh9P5CM_6bA

Hockey Canada’s top 5 “off-ice”
sports and activities to help
goalies get better

https://activeforlife.com/off-ice-sports-to-help-hockey-goalies-get-better/ 27.11.2022



https://activeforlife.com/off-ice-sports-to-help-hockey-goalies-get-better/
https://activeforlife.com/off-ice-sports-to-help-hockey-goalies-get-better/
https://activeforlife.com/off-ice-sports-to-help-hockey-goalies-get-better/




Flexibilita

Zveétseni rozsahu a kontroly

Kazdy zkusSeny trenér vyzdvihuje jeji dulezitost a
aktualni nedostatecnost u mladeze.

Videli jste nékdy top golmana, Ze by mél podprumeérnou
flexibilitu?

Trenink flexibility neni pfijemny zazitek a chce Cas a usili.



...aJIN JOGA

POWER JOGA



aba - pokrocila verze (kycle a tfisla)



http://www.youtube.com/watch?v=y3gHK8nH2t8&t=40

TOP 10 Cviku

-1 MOBILITY
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# GOALIES

i . "
rlf L Y, 25
4 R
‘A
. R e R



http://www.youtube.com/watch?v=iF6TZjJw3ko&t=35

“IDEALNI”
BRANKAR

VSesportovec a gymnasta

Pohyblivy brankar - rychlé nohy

Aktivni ruce - koordinace oko - ruka
Pohyblivy brankar - flexibilita, pruznost
“Hrac” - umeni improvizace, reakce, Cteni hry
Hul neni jen na ozdobu - aktivni hra a chytani
“Obounohy” - stranova nevyhranenost



Jaké mate otazky? ‘?’?9
Qe




.pdf studijni materialy

/.

https://www.cmshb.cz/trenink-brankar



https://www.cmshb.cz/trenink-brankaru
https://www.cmshb.cz/trenink-brankaru

https://youtu.be/liFQYg3saac



https://youtu.be/IiFQYg3saac
https://youtu.be/IiFQYg3saac
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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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