Koncepce pfipravy brankaru

Mladsi,Starsi dorost a Juniofri

pred tréninkem (flexibilita, dynamicka rozcvicka,tenisaky)
po tréninku (rychlost, koordinace, reakce, sila, flexibilita, stabilita)
technika chytani()

1x v tydnu brankarsky trénink led

1x v tydnu brankarsky specialni trénink sucho

skatemil

ukazky videa()

skauting brankart (ro¢nika pro ml.dorost)

statistiky

zavést pravidlo 5s. na dohrani a sledovani kotouce
cvi€eni na soucinnost brankar - obrance

rychlostni a dynamické cvi€eni v tréninku

specialni cvi€eni pro brankare (rozcvicka)

Zaméreni tréninku

zakroky ve stoje

spravné provedeni zakroku

zakroky v pohybu

pozi¢ni zakroky v pohybu

pohyb v brankovisti pfi powerplay

trénink clonéni pred brankarem

dohravani kotouce

kontrola dorazek a premisténi do pozice proti kotouci
pohyb a poziéni hra v brankovisti

hloubka a vzdalenost v brankovisti

hra mezi ty¢ema branky

taktika a transition

cteni hry

soucinnost brankar -obrance (komunikace)
hra za brankou (komunikace)

hra holi

dbat diiraz na zakladni zakroky (drzeni rukou a postoj)
rozpoznat situace kdy jit dolu na strelu (zény)
zdokonalovat hru pri dorazce

sledovani kotouce po celou dobu zapasu
trénink oc€i

spravné vykryvani uhli

akéni zakroky proti puku

reakéni cvi€eni na ledé

cvi€eni pfi zméné sméru puku (te€ované puky)
hra v protipohybu



Juniofi

viz .mladsi a starsi dorost
moznost tréninku s “A“ muzstvem
rozbory videa (pokud mozné)

Ruzné

trénink ve vodé
trampolina

zpracovani videa pro brankare a trenéry

vyuziti pukometu

trénink oci

cvi¢eni na brusleni v brankovisti a vykryti ahli viz pfilohy
tréniky koncentrace (MP3, segmenty hry, situac¢ni hra)



