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“Nejlepsi zpusob, jak se naucit néco nového, je
vyzkouset si to v praxi”

Richard Feynman



VYSTROJ

Priorita:

vystroj se pfizpusobuje
brankari (tvrdost, velikost)
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KOMUNIKACE

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







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

U tabule - pokyn i pro golmana (cil nebo rada)

+ “G" ma Cas pripravit se na strelu a presunout
+ Dovolit dohrani dorazky / situace

= dobreé zapasove navyky, rychlejsi zlepsovani

Zpétna vazba a uprimny zajem/komunikace



Databaze pro inspiraci
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http://treneri.hokejbal.cz/cviceni/

“‘Delejme obycejné veci, neobycejne dobre”

#KeepltSimple



Nesud’te a nedélejte zavéry tak
rychle, kazdy to vidite jinak.




Slozky vykonu
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GOLDMAN, Justyn, 2017. The Periodic Table of Goaltending Elements
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Chyby + Sebeuvedomeni +
Kons. zpetna vazba...

...jsou hlavnimi klic¢i k rozvoji.
Ve vsem co déelame!




“Hokej je o tom, jak se dokdZete zotavit z chyb a
pokracovat dal. Musite mit schopnost se

zlepsovat a uéit se z vlastnich chyb.”

Tuuka Rask - Boston Bruins



»f; Goals Against Log Sheet

www.HockeyCanada.ca

Date Team \ Result (W/L/T)
Goals Against Shots Against l Minutes Played
Shot Location Goal Location Goal Scorer
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HockeyCanada -
Goal Log Sheet

Download ‘



https://drive.google.com/file/d/1PFx6p5yEifzd_w2cKwspZfvuUSmHUBRA/view?usp=sharing

Technologie

“Video rekne vice nez
a jeji vyuziti v nas prospéch tisic slov”
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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

Bez poplatku

Samotny mobil...nebo

Mobil + Tablet / druhy mobil + stativ
nebo “clicker” Sporfie

Automaticky strih a ulozeni mnou vybranych

akci - enormeé setri ¢as

SPORFIE/



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

Koncentrace




Trenink koncentrace - aplikace



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

Concentration Grids

Build Your Mental Focus & Concentration Anywhere!

CONCENTRATION GRID

# Download on the
/ ¢ App Store
-

.
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Google Play



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

CONCENTRATION GRID
BENCHMARK GRIDTIMES
3X3 GRID < 5 SECONDS
4X4 GRID < 10 SECONDS
5X5 GRID < 15 SECONDS
6X6 GRID < 30 SECONDS
7X7 GRID < 1 MINUTE
8X8 GRID < 1.5 MINUTES
9X9 GRID < 3 MINUTES
10X10 GRID < 4 MINUTES
12X12 GRID < 10 MINUTES
14X14 GRID < 16 MINUTES

WWW.CONCENTRATIONGRID.COM



Pro zajimavost: 10x10, rekord 1:45 min. (Carter Hart - Flyers)
Cvicit “tabulky” nejdrive trénovat v klidu a pak postupné
ztezovat podminky - napr. pred TV nebo jinym rozptylovacem
Vnimat “uklouznuti” koncentrace s cilem o rychly navrat a
pokraCovani

Délat “tabulky” jako aktivni odpocinek pfi fyzickém tréninku
(“sucha”) nebo po jiném pred-unaveni nebo pfri zvysené tep.
frekvenci

Trénink: na rychlost / na vydrz

Papir. tab.: do rohu nahoru datum, a dolu do rohu vysledek
(kontrola procesu)



you can perform this exercise:

CONCENTRATION GRIDS

Use the grid below to build your focus, concentration, and mental power. There are two ways

EXERCISE #1: Start a timer. Mark off each square in sequential order from 00 to 99. When
you have crossed out every number, you are finished. Record your time to mark your

improvement.

EXERCISE #2: Start a countdown timer from 15, 30, or 60 seconds up to 2 minutes. Mark off
each square in sequential order from 00 to 99 as fast as you can. When the timer goes off,
you are finished. Record your time to mark your improvement.
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You can always print off new concentration grids, or perform these

81

37

01

35

42

89

02

51

20

94

80

52

48

96

11

83

03

53

41

46

34

97

22

21

38

12

71

25

13

73

15

61

93

84

98

32

07

29

92

76

09

30

87

23

18

57

49

63

10

78

58 ' 60 | 75 | 24
26 | 56 | 77 | 27
06 | 99 | 36 @ 82
3119 | 43 | 91
17 | 54 | 68 | 70
47 | 45 | 40 | 95
39 | 04 | 86 59
62 90 | 55 | 60
85| 08 66 28
14 | 88 | 79 | 33

oniine at: G com

Concentration
Grid Sheet

Download ‘



https://1drv.ms/b/s!AkhvaeRQ-5t4gP-6fg9jjREHUOxfRrk?e=j5FaBT

Koncentrace - Drop catch



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

DropCatch - koncentrace

“Uzké” soustfedé&ni - 100% na bod/micek

“Siroké” soustifedéni - periferné na situaci, “vidét za micek”
Nepredvidatelnost - reakce a ¢ekani (trpélivost)

(Rozhodovani - rychlé rozhodnuti a provedeni pohybu)

Cil: postupne dopracovat na tolik uspésnych chyceni za sebou
bez chyby, kolik byva strel v utkani (neni to tak lehke jak se zda)

Varianta: Zonglovani (2-3 micky) na Cas (postupné pfidavat sek.

nebo minuty)


https://youtu.be/YjcZaus1EkQ




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/







JIN JOGA

POWER JOGA



Butterfly Challenge App

App Store Preview
This app s avalable anly on the App Store for Phore,
Butterfly Challenge (2%
Butterfly Challen
implicitli, LLC -
““““ 48,12 Ratings
Free
iPhone Screenshots Day SMR Scif-Myofascial Release
o g ED 45 o
P e 03.0] o

Butterfly Challenge 3.0 Bottom of Foot

Active Stretch

Step-By-Step.
14-Day Road Map
10.a Wider
Butterfly Flare,
Looser Hips
and More Saves.

Self-Myofascial Release

Active Stretch

BUTTERFLY challenge 10S

Self-Myofascial Release

BUTTERFLY challenge Android Active Strotch



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

Zaba - pokrodila verze



http://www.youtube.com/watch?v=y3gHK8nH2t8
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http://www.youtube.com/watch?v=iF6TZjJw3ko




Dech je cesta k mysli - vedoma kontrola

Pozoruj dech, pouze nosem, zacni na 1min. a pridavej,
cil je 5-10min. - zkracenou verzi vyuzit na hfristi
Prodluzuj vydech (nosem nebo usty) = zklidnéni
“Nemam budoucnost, nemam minulost, jsem pouze
tady a ted!” - dalSi strela je ta nejdulezitéjsi



“Ta nejlepsi rozhodnuti neudéla vase mysl,
ale vas instinkt”

Lionel Messi



Vizualizace - “23%rule”
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23%Rule - pokus strelba trojek, Dr. Biasiotto, University of Chicago

e Strelba “trojek™ => test
e 30 dni, 3 skupiny, 30min. trenink => Retest
o bez tréeninku - 0%

o fyz. trénink - zlepSeni 24%

o pouze vizualizace - zlepseni 23%

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



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

Braden Holtby vizualizace pred zapasem



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

Vizualizace

Nejpouzivanejsi metoda ve vrchol. sportu
NEvédoma vs. Veédoma mysl

Posiluje “Automatismy” - zaklad naseho vykonu
Podvedomi/mozek nepozna rozdil mezi realitou a

predstavou - pri vizualizaci aktivuje stejné motoricke drahy



Jak si “predstavovat™?

e Vnitrni (prvni osoba) vs. Vnegjsi (“film”)

e Tip: Co nejvice detailu/smyslu & realnost - slySet, pocit
vystroje,hmat - hul, rychlost, emoce...

e S5min. 3x/tydné = 13 hod. tréninku za rok navic (naskok)

e Pred / Pri/ Po tréninku - kdykoliv

e 23% rule - Carry Price po zapase - pozitivhi momenty



- ;
Nastartovani organismu
a mysili

Hlavni pravidlo - musi
vyhovovat samotnému =
brankafi, déla to pro s
ne pro trenéra

tzv. “dostat ho



Hriste - strec, vizualizace, pohyb v
brankovisti, rozchytani - jistota

Postreh, Vizualizace

Dynamika - skoky, odrazy, schody

Kloubni pohyblivost a strecink -
valec, dechové cviky

Zvyseni teploty - beh, Svihadlo,
zebrik/lajna, rychlé nohy apod.

Priprava zacCina uz den predem -

spanek, jidlo, piti, oCi - klid, vizualizace







Janko Lasak a Tomas Vokoun

Janko Lasak a Ondrej Almasi



https://youtu.be/IiFQYg3saac
https://youtu.be/IiFQYg3saac
https://youtu.be/TB4iVDqJmhk

Co vas dnes zaujalo?
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Jaké mate otazky?



=—— —— ONDKREJ
= ——— ALMASI

y AN  STRENGTH & CONDITIONING

Dekuji za pozornost!

www.ondrejalmasi.com



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

Pokud bude cas, néco
navic...




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.
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ZP musi byt v prvni rade
pohodIny a efektivni.




NOHY

TRUP

RUCE

POKRCENE V KOLENOU, SIRE 2
RAMENA - DYNAMIKA A REAKCE

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

PERIFERNE VIDET RUKAVICE A
HUL



. RUKAVICE A ROVNOVAHA ZP
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Zakladni postoj

sPark | \

- . HinesParkLincolncom | 1.800.550 LINC

* FEET SHOULDER WIDTH APART
* CATCH GLOVE OUT AND OPEN



http://www.youtube.com/watch?v=GkYyUP6iTmA&t=5
http://www.youtube.com/watch?v=rgbJ-24o54I&t=8

PRAXE

VIDIS RUKAVICE? = volné ruce
“MEKKE” RUCE = rychlost
POHYB VEDE HOKEJKA = kolmost
ZP “LYZAR” => SNIZENi => DYNAMIKA

HRDY HRUDNIK / UKAZ LOGO = prostor




ZAKLADNI PRINCIP(Y)
PRVNI DVE PRAVIDLA
NIKDY 2X

“WVYSOKA CENA”

BAVIL SES?

SPORTOVEC JAKO PRVNI
KONTROLA

ZACNI U SEBE




PRINCIP 1

Dvé hlavni pravidla

Prvni pravidlo. “Priimout, ze budu dostavat goly.” Druhe
pravidlo. “Prvni pravidlo se nikdy nezméni.”




,Tisic minut bez obdrzeného golu v hokeji? To by byl zazrak!“

— Petr Cech &esky fotbalovy brankaf a reprezentant 1982

C1 £



PRINCIP 2

Nikdy dva goly za sebou!

..next shot mentality!

Max. se soustred na tu

dalsi strelu.

Vyssi soustredeni a urgence




PRINCIP 3

“Brankar plati vysokou cenu”

Nic neprichazi jen tak, samo od sebe.
Strecink, spanek, vystroj, technika, priprava,

psychika, tlak...




o 0)/4

A R B = lJ
Ne nadarmo se ri %‘a‘ it” hokejbal.

Vdseri, emoce a zdbava, kchytdni patfi.
L7y




PRINCIP 5

“MultiSportovec jako prvni...”

Dokonald technika a strategie sama nic hezmuZze.
Atletismus jako zakladna pro budouci vrcholny
vykon.




PRINCIP 6

“Zaméruj se pouze na to, co muzZes kontrolovat”
Viysledek ovlivnhuje az moc okolnosti.

Co je mimo tvoji kontrolu, neres!




PRINCIP 7

“Vzdy zacinej u sebe”

Jeden prst ukazuje na nekoho,
tri prsty ukazuji na tebe.




