Tréning brankarov

Obsahové zameranie v jednotlivych kategériach

Hokejova predpripravka — 1., 2. a 3. Rocnik
Ciel a ulohy:

. Viestranne rozvijat zdkladné pohybové schopnosti so sti¢asnym re$pektovanim senzitivnych obdobi vyvoja organizmu a neustéle
rozSirovat pohybovy fond (zéklad) vo vseobecnej priprave — déraz na rychlostné a koordina¢né schopnosti

. Nacvik a zdokonal'ovanie zakladnych brankarskych zru¢nosti

. Zakladna orientdcia v brankovisku

. Zakladny postoj

. Zaklady Specialneho brankarskeho korculovania (zastavenie, brzdenie vpred aj vzad, korculovanie v oblikoch vpred aj vzad)
. Zaklady techniky brankarskeho a hrac¢skeho korculovania (70 - 80 %)

. Zasady techniky chytania (zakladné zakroky)

. Priprava na jednotlivé zakroky

Vseobecné odporucania pre tréningovy proces:

. v 1. ro¢niku korculovanie spolu s hraémi, v 2. ro¢niku 1 x do tyZdna, v 3. ro¢niku 2 x do tyzdna v brankarskej vystroji,

. tréner brankarov pritomny na kazdom tréningu zacinajucich brankarov (zIé navyky sa neskér tazko odstrariuju).

. tréning na lade (hrava forma, sutaze, Stafety atd'.)

. pouzivat v tréningu aj puky, aby brankari nestratili zdujem a to v jednoduchych streleckych cvi¢eniach, v statickych aj v pohybe
. 2 x tréning tyzdenne v telocvi¢ni resp. na ihrisku (pohybové a Sportové hry, stafety, sutaze, zdkladna gymnastika atd')

. nezabudnut na spravnu velkost a vhodnost vystroja

. precizne vykonanie vsetkych ¢innosti (neustala korekcia techniky pohybu)

Hokejova pripravka — 4. a 5.rocnik

Ciele a ulohy:

. Ndacvik a zdokonalovanie brankarskeho korculovania (jazda vpred, vzad odslapdvanim, prekladanie, polobraty a obraty vpred aj vzad,
korculovanie vpred aj vzad —vInovka, citrény atd")

. Nacvik a zdokonal'ovanie zakladného postoja

. Orientacia v brankovisku a mimo neho, zmensovanie streleckého uhla(korculovanie v brankovisku a mimo neho, spravne stavanie sa
a premiestiovanie sa)

. Chytanie a vyrazanie (strely po lade, polovysoké strely, vysoké strely, zakroky hokejkou, zakroky v polorozklaku, v rozklaku, krytie
striel telom)

. RieSenie samostatnych najazdov

. Vsestranne rozvijat zakladné pohybové schopnosti so si¢asnym reSpektovanim senzitivnych obdobi vyvoja organizmu a neustéle

rozSirovat pohybovy fond (zéklad) vo vseobecnej priprave — déraz na rychlostné a koordinacné schopnosti

VSeobecné odporucania pre tréningovy proces:

. Specialny tréning 1x lad (pripravka, mladsi Ziaci a 8. ro¢nik) a 1x telocvicna do tyzdna. Ak je v klube tréner brankarov, min. 1x na
hracskom tréningu

. zacat s pripravou na zépas (dynamické rozcvicenie pred zdpasom)

. preferovat skupinovud formu tréningu (rozdelenie podla urovne vykonnosti)
. aerdbne zataZenie vo faze ndcviku

. velka pocetnost opakovani trénovanej zruénosti

. sutaziva forma cviceni (tréning = zdbava)

. precizne vykonanie vsetkych hernych zruc¢nosti (neustala korekcia techniky pohybu)



MIladsi ziaci — 6. a 7. rocnik

Ciele a ulohy:

. Zdokonal'ovanie brankarskeho kor€ulovania v brankovisku aj mimo neho v spojitosti so Specidlnym korculovanim (spajanie
jednotlivych pohybov a typov presunov, Gkrokmi, téc¢kom, slidom)

. Zdokonal'ovanie zakladného postoja a rychly navrat do zakladného postoja po zakrokoch

. Orientacia v brankovisku a mimo neho, zmensovanie streleckého uhla(spravne stavanie sa a premiestiiovanie sa, spravny vyber
miesta aj z pohladu taktiky)

. Chytanie a vyrazanie (strely po lade, polovysoké strely, vysoké strely, zakroky hokejkou, zakroky hokejkou a nohou, zakroky

v polorozklaku, v rozklaku, slidom, sklzom, krytie striel telom, dordzanie)

. Praca s hokejkou (zastavovanie, vypichovanie a rozohravanie puku)

. Riesenie samostatnych najazdov (naviazanie kontaktu s hrd¢om pri vykorculovani a prispdsobeniu sa jeho rychlosti)

. Oboznamenie sa s rieSenim hernych situacii 1-1, 2-1, 3-1

. Viestranne rozvijat zédkladné pohybové schopnosti so sicasnym re$pektovanim senzitivnych obdobi vyvoja organizmu a neustale

rozsirovat pohybovy fond (zédklad) vo vieobecnej priprave — doraz na rychlostné a koordina¢né schopnosti

VsSeobecné odporucania pre tréningovy proces:

. Specialny tréning 1x lad (pripravka, mladsi Ziaci a 8. ro¢nik) a 1x telocvicna do tyzdna. Ak je v klube tréner brankarov, min. 1x na
hraéskom tréningu
. zdokonalovanie Sirokej palety réznych spésobov chytania a vyrazania pukov a pomaly zadat pripravovat brankdrov na zapasovu zataz
. priprava na zdpas (dynamické rozcvicenie + Specialne brankarske rozcvic¢enie pred zapasom)
. preferovat skupinovd formu tréningu (rozdelenie podla urovne vykonnosti)
. sutaziva forma cviceni (tréning = zabava)
. pred kazdym tréningom vykonavat dynamicku rozcvicku (strecing) a po tréningu kompenzaéné cvicenia
. zapracovavat taktické myslenie do tréningu brankarov
. velky pocet opakovania osvojovanej hernej zru€nosti
. precizne vykonanie vsetkych hernych zruc¢nosti (neustala korekcia techniky pohybu)
Starsi ziaci — 8. a 9. ro¢nik

Ciele a ulohy:

. Zdokonal'ovanie brankarskeho korculovania v brankovisku aj mimo neho v spojitosti so Specialnym korculovanim
. Zdokonal'ovanie zakladného postoja a rychly navrat do zakladného postoja po zakrokoch
. Orientacia v brankovisku a mimo neho, praca za brankou, zmen3Sovanie streleckého uhla (spravne stavanie sa a premiestfiovanie

sa, spravny vyber miesta z pohladu taktického aj technického)

. Chytanie a vyrazanie (vsetky typy zakrokov do réznych priestorov branky a po réznych typoch zakoncenia)

. Chytanie striel v zloZitych hernych situaciach (po zakrytom vyhlade, po dorazani, v neprehladnych situaciach)

. Praca s hokejkou (zastavovanie, vypichovanie a prihravanie puku)

. Riadenie hry spoluhracov a aktivita vo vlastnej hre, zapdjanie sa do utocnych akcii druzstva

. RieSenie samostatnych najazdov (r6zne druhy zakoncenia)

. RieSenie hernych situacii v obrannom pasme

. Technicko - takticka priprava a videoanalyza hry

. Zvladnutie koordinacnych pohybov pri viastnom fyziologickom raste

. Vsestranne rozvijat zakladné pohybové schopnosti so si¢asnym respektovanim senzitivnych obdobi vyvoja organizmu — déraz na

rychlostné, koordinacné schopnosti a silové schopnosti (9. ro¢nik)
Kondi¢na priprava:

. doraz kladieme na rychlost a explozivnu silu hornych a dolnych koncatin
. Specialne korculiarske cvicenia — imitacia korc¢ulovania
. cvicenia zamerané na zdokonalovanie hernych ¢innosti jednotlivca realizujeme v maximalnej intenzite pohybu

Vseobecné odporucania pre tréningovy proces:



. Specialny tréning 1x lad, 2 x telocvi¢tia do tyzdiia. Ak je v klube tréner brankdrov, min. 2x na tréningu hracov

. zamerat sa na spravny vyber zakroku v danej hernej situacii

. pred kazdym tréningom vykonavat dynamicku rozcvicku (stre¢ing), brankarske rozcvicenie a po tréningu kompenzacné cvicenia
. velky pocet opakovani osvojovanej hernej zru¢nosti

. precizne vykonavanie vsetkych hernych zruénosti (neustala korekcia techniky pohybu)

. umoznit brankdarom formovat si svoj vlastny herny $tyl, za podmienky dodrziavania zasad hry brankara
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