Tréninkové pomuicky

Plna zasténa

Obrazek ¢.1

Oproti pruhové zasténé je tato plnd
zasténa uréena pouze pro strely po ledé.
Strelec je schovany za plentou a voli
stfelu zapéstim nebo tahem a to proto,
aby brankar neslysel uder hokejky do
puku. Dle druhu cviceni voli stielec také
smér strely.

Obrazek ¢.2
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Absolutné zakryty vyhled, jak
demonstruje obrazek ¢.2 nuti
brankare k maximalnimu soustfedéni
na prostor, kudy prochazi strela, ¢imz
zdokonaluje svoje reakéni schopnosti.
Plentu mizeme umistit pod
libovolnym uhlem.

Obrazek ¢.3

Cvi¢eni samotné pak mlize mit mnoho
variant nacviku brankarskych
schopnosti. Obrazek ¢.3 demonstruje
nacvik vyrazeni puku hokejkou i betony
v rozkleku. Dalsi variantou cviceni muze
byt vyrazeni pukd pouze hokejkou (obr.
4) bez rozkleku ¢i jenom rozklekem bez
pouziti hokejky.

Obrazek ¢.4
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Vsechna cviceni pak Ize kombinovat
napr. s jednim ¢i dvéma dordzejicimi
hraci. Samozrejmé, Ze dllezité je
pracovat se vzdalenosti plenty od
brankovisté, coz umoznuje
zdokonalovani postrehu pfi riznych
vykonnostnich schopnostech brankara.
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