Tréninkovy program i

GBALY e SAMOLE
7 ey

1a - brankaf drzi ruce cca 15cm nad tyc€i 1b - pomocnik (kolega) ty€ ze stran uvolni

1c - brankar se snazi ty€ chytit v co 2a - jina varianta, ty€ je ve svislé poloze
nejkratsi dobé

2b - brankar se opét snazi ty¢ chytit co
nejrychleji



Tréninkovy program

3a - brankar stoji cca 1m od stény 3b - kolega stoji cca 1m za nim a hazi mu
micek o zem a o sténu, tak aby bylo
téZké jej chytit. Brankar chyta micek.

4a - brankar drzi ruku cca 15cm nad 4b - brankar se snazi chytit uvolnény
rukou kolegy s mi¢kem micek co nejrychleji

5a - brankar stoji cca 2m proti kolegovi, 5b - brankar startuje na druhou stranu, nez
ten mu hodi micek do levé nebo mu byl mi¢ek hozeny
pravé ruky
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