REGIONALNI
HAZENKARSKE
CENTRUM

Zlinsky kraj
HGC Zlin

Regionalni hazenkarské centrum HC Zlin poradalo v patek 18.9.2015 od 16,30 do 18,00 hodin na hale
sportovniho gymnazia pod vedenim Lenky Cerné ,BRANKARSKY TRENINK“ dévéat z okolnich oddild.
Akce se zUcastnilo 11 dévcat z téchto druzstev HC Zlin, TJ Jiskra Otrokovice, Lesana Zubfti, SK Kunovice
a HK Hodonin.

Dévcata byla rozdélena do skupin, kde pracovala na rdznych stanovistich. Cilem tréninku bylo
procvicit zakladni postoj, zaklady zakrokd v brance do dolni a horni ¢asti branky a cvi¢eni na
obratnost, postieh a rychlost pohybu.

Vyuzili jsme mnozstvi pomUcek a naradi. Rlzné druhy mi¢l — hazenkarské, nafukovaci, gymnastické,
tenisové, reakéni. Lavicky, Zinénky, trampolinu, Svédskou bednu, tréninkovy Zebfik, kruhy, kuzely atd.

Tréninkovou jednotku jsme rozdélili na nékolik ¢asti:

a) Uvodni ¢ast: hracky se rozbéhaly a ukazali jsme si dynamiku a brankafskou rozcvicku
b) Hlavni ¢ast: cviceni ve tfech blocich:
- Prvniblok - zaméfen na rychlost, odrazovou silu a zakladni prvky chytani
- Druhy blok - kde jsme vyuzili riznych druhd micd na cvi¢eni obratnosti, postifehu, manipulaci
s micem a opét zakladl techniky chytdni.
- Tretiblok - byl zaméfen na techniku zakrok(, zakladni postoj a zakroky v brance

c) Zavérecna Cast: protazeni a uvolnéni svall

Trénink dévcat probihal ve vysokém tempu a vSechny hracky musime pochvdlit za velkou snahu a zvladnuti
nékdy naroc¢nych cvi¢eni a pristupu k tréninkové jednotce. Dale dékuji za pomoc svym asistentim Barbore
KrySkové a Kamilu Neubauerovi. Dalsi brankafsky trénink bude nasledovat v Fijnu 2015.









