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1.  PRAVIDLA NARODNI HAZENE A BRANKAR

Uvadim zde pouze zakladni pravidla pro brankare, ale je nutné, aby si brankar osvojil
celd pravidla narodni hazené. Pravidla, ktera zde uvadim jsou platna od 15.7.2000 a je
tireba kazdou zménou pravidel tento text aktualizovat

II1.¢1.8/b Stiidajici hraci mohou vystiidat kteréhokoliv hrace (kromé
vyloucenych) kdykoliv v prabehu hry, 1 brankar brankare. Pti stfidani musi hrac, ktery ma byt
vystiidan, opustit hraci plochu dfive, nez na ni vstoupi stfidajici hrac, i kdyz je hra pferusena.

11.¢1.9/g .... V polo¢ase miize byt provedena zaména brankare za hrace v poli a

naopak

I ¢1.9/h Druhy brankat, ktery byl v zépise o utkani zapsan a v utkani nenastoupil, muze
byt ze zapisu po skonceni utkani vyskrtnut

1/¢l.11/a .... Jen brankaii musi mit dres barevné odliSny od hract v poli. VSichni hraci

vcetné brankait musi mit na zddech dresu ¢islo v barvé odlisné od barvy dresu.

I/¢1.11/b ....Brankafi mohou pouZivat proti oslnéni Cepici, nebo jiny vhodné stinici
prostredek. ...

...Brankaiim je povoleno noSeni ¢istych a vhodnych teplakii (kalhot). Brankati
u muzskych slozek musi byt vybaveni ochrannym suspenzorem s vyztuzi.

IV/¢l.18(Zakladni postaveni hracu) Brankaf stoji v brance na brankové care,...

IV/EL19/a Brankat a obrance se mohou pohybovat a hrat ve vlastni obranné tfetiné véetné
brankovisté a ve stfedni tieting.

IV/El.19/e Hraje-1i druzstvo pouze s jednim brankafem a ten musi pro zranéni nebo
vylouceni opustit hru, musi ihned na jeho misto nastoupit jiny spoluhrac.
Rozhod¢i je povinen umoznit tomuto hraéi vystrojeni dle dle Prav. Cl.11a) —b).
Vrati-li se do hry piivodni brankaf, miize v ni pokracovat opét pouze jako
brankaf. Spoluhrac, ktery jej ptrechodné v brance zastoupil, ziistdva 1 nadale ve
funkci brankafe. Zaména je mozna pouze v polo¢ase (Prav.Cl.19.f)

IV/EL19/f Vyménu brankare za hrace do pole 1ze provést pouze v polocase. Tuto zménu
musi kapitan dat na védomi rozhod¢imu a rozhod¢i je zodpovédny za okamzité
zapsani zmény v zapise.

IV/el.20/d S vyjimkou hodu od branky a pokutového se vSechny hody provadéji z mista

IV/EL20/f ...Pouze pfi provadéni hodu uto¢nikem v tésné blizkosti branky nemusi
brankaf soupete tuto vzdalenost (4m) dodrzet, stoji-li v brance na brankové
¢are a nebrani provedeni hodu.

IV/EL.20/ Provadi-li se néktery z hodi tésn¢€ u bankové nebo pomezni ¢ary a ruka
S mic¢em se pfi napfahu na zlomek sekundy octne za touto ¢arou, neposuzuje se
tato situace jako poruseni pravidel, je-1i hod jinak spravné proveden.

Iv/el.21 Provadéni hodu bez pisknuti rozhod¢iho. Hody od branky a ze zdmezi se
provadéji bez pisknuti rozhodc¢iho. Pouze tehdy, kdyZ hrac s provedenim hodu
otali, d& mu rozhod¢i pokyn pisknutim a hod musi byt proveden podle vSech
ustanoveni Prav.Cl.20.

Iv/el.23 Hod od branky - Brankai provadi hod:
a)zahraje-li hra¢ mi¢ za soupetovu brankovou ¢aru (mimo branku).
b)vyrazi-li brankar pfi stielbé na branku mi¢ v brankovisti za vlastni branku
(nikoliv v8ak aZ po odrazu od ty¢e). Hod se provadi v klidu nebo za pohybu
z kteréhokoliv mista uvniti brankovisté dle Prav.C1.20. Hod od branky mé
povahu volného hodu (Prav.¢1.30)



IV/el.24/b Za tmyslné vyhozeni mice brankéafem za vlastni brankovou ¢aru se provadi
hod z rohu a vhazuje mi¢ do hry Gto¢nik soupefe.

IV/EL25 Hra brankare
Brankar smi v brankovisti mi¢ nohou zarazit, odrazit, vykopnout, a to pouze pfi
stfelbé na branku. Pouzije-li brankaf té€chto vyhod imyslné, véetné odkopnuti
pii kazdém jiném zakroku uvniti brankovisté, nafidi rozhodc¢i pokutovy hod
(Prav.¢1.32.1)2). Spatné zpracovani mi¢e brankaiem po prvnim dotyku se
nepovazuje za poruseni pravidla o nizkém nadhozu.

IV/€l.32/c(pokutovy hod)  Brankai musi stat do pisknuti rozhod¢iho k provedeni hodu
V brance na brankové¢ ¢are. Po pisknuti ma volnost pohybu s dodrzenim
Prav.¢l1.20.1).

2. VYBER A ZAKLADNI VLASTNOSTI BRANKARE

Brankaf a jeho ¢innosti, zejména v obranné fazi, ptimo ovliviiuji vyvoj brankového
poméru, ktery uréuje vitéze utkani. Zadna jina hradska funkce nema takovy vyznam pro dgj
utkani jako pravé brankaiska funkce. Uspésnost a netispé$nost brankatovych zakroki, ktery je
poslednim hra¢em v obran¢, ptsobi na psychické stavy spoluhracti a soupete v daleko vétsi
mife, nez uspeSnost a neuspésnost ostatnich hraci. V moderni narodni hazené neplni brankar
pouze ¢innosti obranné, ale zakladanim rychlych protititoki, rozehravkami hodt i ¢innosti
utocné, a proto vybér hrace na tento post by mél byt 1 pres svou obtiznost zodpovédny.

Ptedpokladem pro hrace vhodné na misto brankare jsou urcité vlastnosti,jeho pozornost,
velky rozsah vnimavosti, reakéni rychlost, rychlost pohybu, postieh, schopnost rychlé uvahy,
rozhodnost v ¢innosti, moralni vlastnosti, odvaha, nebojacnost, snaseni bolesti. Odvaha a
nebojacnost brankéie se projevuje odvaznymi zékroky pfi chytani ¢i vyrazeni mice,
riskantnim postavenim nebo vybihdnim pii trestnych hodech. Odvazny brankat se neboji
bojovat o mi¢ i v pfimém styku se soupefem, napft. ziskat mi¢ pddem pod nohy tto¢nika apod.
Samoziejmosti je brankatfova pozornost a umeéni odhadnout, jak se situace pfed brankou
vyvine, podle ¢ehoz voli zpisob zakroku.

Dalsimi pfedpoklady jsou pak sila, rychlost, obratnost, vytrvalost, dobré zdravi,
dostatecny vzrist, dobry zrak.

Vykon muze ovliviiovat i t€lesna vaha. Brankati silnéjsi vyplni sice vice mista v brance,
ale jsou vSeobecné mén¢ pohyblivy.

Klid, soustfedénost na hru, dobré nervy a sebeovladani dovoluje brankaitim vybornou
vykonnost 1 v tzv. riznych prostfedich jakymi jsou naptiklad : bouflivé obecenstvo, nevlidné
pocasi, Spatny terén, chybujici rozhod¢i apod. Klidny brankar je pro druzstvo velikym
pfinosem, nebot’ dovede fesit s pfehledem rusné situace pied svoji brankou. Spolupracuje
dobfte nejen s hraci, ale 1 s trenérem. KdyZ se hra kolektivu nedafi, mize klidny brankar
pozitivn€ ovlivnit hru svych spoluhraci, coz je jisté pro vlastni utkani velmi vyznamné.

Nyni k nékterym bodiim (pfedpokladiim) podrobnéji:
a) dostatecny vzrust -nejvyhodnéjsi vyskou pro muze je 185(+-5cm) cm, pro Zeny 180(+-5)
cm. Mens$i brankaf ma nevyhodu v chytani vysokych mict, a protoZe se obava sttel pod
bfevno, vénuje jim vétsi pozornost nez mic¢iim smetujicim do spodni ¢asti branky. Spodni
mice pak chytd s chybami. Pravé zde se miZzeme pii vybéru dopustit ve véku okolo 10let
nejvice chyb(variabilita dospivani). Pfesto lze pfiblizn€, nejsou-l jiné vyrazné rusivé vlivy, pii
normalnim vyvoji ur€it budouci vysku napt. podle tohoto vzorce :

U chlapcti: vyska otce + (vyska matky x 1,08) : 2

U divek : vyska otce x 0,923 + vySka matky : 2




b) Zdravotni stav- z fyziologického hlediska klade narodni hdzené na brankare mimotadné
velké naroky na ¢innost analyzatori — zejména zrakového, na nervové a regulacni
mechanismy,jimiz je pohybova ¢innost fizena. Z téchto uvedenych divodu je nutna 1ékarska
prohlidka zrakovych organti. Jako postacujici vySetieni zrakovych organti 1ze provést :
-vysetieni zraku(toto vysetieni 1ze provést na kazdém zdravotnickém stiedisku, jedna se o
zjisténi kvality zraku na Sest a vice metri-Snellenovy optotypy),

-vySetfeni zorného pole-provadi se na kazd¢ ocni ambulanci, jde o zjisténi kvality periferniho
vidéni (perimetr),

-vysetieni adaptacni kiivky — mozno provadét na specializovanéjsi oéni ambulanci, jde o
zjisténi rychlosti aktivace sloZzek nebarevného vidéni.

¢) Sila- je to schopnost brankéafe pasobit proti vnéjSimu odporu a pirekonavat jej. Silu
povazujeme za zéklad vSech pohybovych vlastnosti, ma mimotadny vyznam k zabezpeceni
rychlosti a obratnosti. V télesné piipravé brankare se nejcastéji vyskytuji zakladni druhy sily:
-staticka sila — schopnost vyvinout maximalni silu. Tvofti zaklad ostatnich silovych projevii.
-dynamicka sila-schopnost vyvijet silu opakované v ur¢itém case rychlymi pohyby.
-vybusna sila- schopnost vyvinout maximalni silu v nejkrat§im ¢ase (odraz, hod). Podstatou
pohybu je jednorazové maximalni svalové usili s diirazem na ptipravnou fazi pohybu(néptah)
Sila u brankéaie by se méla projevit hlavné v dynamické praci dolnich koncetin, bfisSniho
svalstva a prsti rukou. Hlavni metodou pro rozvoj sily brankare je metoda dynamického
zatizeni. Tato metoda piisobi na rozvoj rychlého projevu svalové sily a souc¢asné na pruznost
svali a nervosvalovou koordinaci.

d) Rychlost — je to schopnost organismu reagovat na vnéjsi podnét pohybem vykonanym v co

nejkrat§im Case. U brankafe nejde v pravém slova smyslu o rychlost znamou tteba z atletiky

(u sprintéra, maximalni pohybova frekvence). Rychlost brankare se sklada ze dvou vice méné

na sob¢ nezavislych aspektech :

-reak¢ni rychlost

-rychlost pohybu

Reakéni rychlost je ¢as, ktery uplyne od vzniku podnétu az do zacatku pohybové reakce. Je to

latentni (skrytd) doba reakce brankarova organismu na vné¢j$i podnét. RozliSujeme :

- jednoduchou reakci

- vybérovou reakci

Mechanismus téchto dvou reakci je zna¢né rozdilny. Latentni doba vybé&rové reakce je delsi.
Brankafi fesi herni situaci pomoci vybérové reakce. Pfi své ¢innosti fesi n€které

situace pomoci své zkuSenosti, pfedvidaji vyvoj situace, ¢imZ u nich vznika urcita reakce

S predstihem.

Ptiklad : Na brankafe bézi po samostatném tniku (z Sikmého nadb&hu na brankovisté po pravé
ruce brankafe) ttocnik soupefe s micem. NA stied brankovisteé se uZ nemtiZe dostat, protoZe
tam jej kiiZzuje vracejici se obrance. Dobry, zkuSeny brankai zhodnoti situaci-tito¢nikovi
nezbyva nic jin¢ho nez stelba. Pfi dobrém postaveni u brankové tyce brankar vi, ze stielba
nemuze smétfovat jinam, nez do levé strany branky. Pokud jesté Gito¢nika zna a vi, Ze stiili
prevazné doli, je jeho reakce s predstihem na vysoké Grovni. V. moment¢ vystieleni mice
reaguje na stielbu s predstihem a nésleduje uspesny zasah.
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uspésnosti. Pro informaci kolik ¢asu na reakci ma brankat pti vystieleni mice z urcité
vzdalenosti a pii urcitych rychlostech slouzi nasledujici tabulka :

Vzdalenost Rychlost leticiho mi¢e v km/hod.

od branky 60 70 80 90 100 110

5 metrti 0,300 | 0,257 | 0,225 | 0,200 | 0,180 |0,164
6 metrti 0,360 | 0,308 | 0,270 | 0,240 |0,216 |0,196
7 metrti 0,420 | 0,360 | 0,315 | 0,280 |0,252 |0,229
8 metrti 0,480 | 0,411 | 0,360 | 0,320 | 0,288 |0,262

Z této tabulky je patrno, Ze pii vEtsi razanci stfelby z bezprostfedni vzdalenosti musi brankaf
fesit situaci vybérovou reakci s predstihem, pomoci zkusenosti, protoze reakcni as vybérové
reakce bez predstihu (zkuSenosti) je vétsi, nez Cas potiebny k letu mic¢e do branky.

Rychlost pohybu u brankaie chapeme jako schopnost hrace provést jednorazovy pohybovy
ukon v co nejkratSim ¢ase. Kritériem pro posouzeni rychlosti pohybu je ¢as od zacatku do
konce pohybového projevu. Pro brankare je zachyceni nebo vyrazeni vystieleného mice
z4vislé na rychlosti pohybu téla, pazi nebo rukou. Velky vyznam pro rychlost pohybu kromé
ptislusné techniky je dobfe rozvinutd dynamicka sila. Metodou ur¢eni casu pohybové reakce
je Reflexometrie (viz kapitola Testovani).

Rychlost hernich ¢innosti brankait je tedy v zasad¢€ ovliviiovana :

- labilnosti nervové soustavy

- urovni dynamické sily

- stupném zvladnuti technické stranky hernich ¢innosti

- mirou automatizace pohybu

- dokonalosti protazeni 1 uvolnéni svalii a kloubové pohyblivosti

- velikosti energickych zasob

- urovni psychickych vlastnosti

- stupném zvladnuti taktickych schopnosti

e) Obratnost — je schopnost brankare rychle si osvojovat nové pohyby a tispé$n¢ jednat

vV ménicich se podminkéach. Obratnost je do urcité miry vrozena vlastnost, avSak tréninkem ji
muzeme do zna¢né miry zdokonalit. V hernich podminkéch se u brankéte spojuje obratnost
s rychlou vybérovou reakci.

Na obratnost jsou kladeny velké naroky zejména tehdy, dojde-li k naruseni obvyklych
podminek pro ¢innost a tim 1 k naruSeni automatizovanych pohybi. Naptiklad pti vystieleni
mice Uto¢nikem dojde ke zmeén¢ sméru letu mice po teCovani obrance. Pouze velmi obratny
brankaf bude pohotov¢ a ucelné reagovat na neoekdvanou zménu sméru mice. Obratnost je
ve své podstaté slozena a ovliviiovana dil¢imi schopnostmi :

- schopnostmi rovnovahy

- prostorové orientace

- koordinace

- kloubni pohyblivosti

Uroveti a rozvijeni obratnosti je podminéno jistou tirovni rychlosti, sily a vytrvalosti. U

Jx)

brankait bychom méli zpocatku sledovat jejich specidlni obratnost.



Hlavné budeme sledovat:

- schopnost brankare piesn¢ hodnotit prostorové vztahy (odhad v€asného navratu brankéaie
z vysunutého postaveni pfed vlastnim brankovistém zpét do branky),

- schopnost sladit sou¢asné probihajici pohyby rtiznych ¢asti téla (jedna se o koordinaci
pohybu riznych casti téla),

- schopnost regulovat smér a rozsah pohybu (poloha pazi ve sméru letu mice, poloha téla a
jeho ¢innost pii chytani mic¢t do dolni ¢asti branky atd.),

- schopnost regulovat svalové napéti (jestlize jsou svaly brankéafte pfi urCitém pohybu ve
zbytecném prepéti dochdzi k predasné unavé, nebo naopak pii nedostatecném svalovém
napéti nedojde ke zpevnéni a mtize dojit k Girazu),

- rozsah pohyblivosti (v jednom kloubu ¢i v systému kloubii nazyvame ohebnost.
Schopnost rychlého navratu z vychylené polohy do ptivodni je pruznost).

Pti sledovani rozsahu pohyblivosti doporucuji pravideln€ provadét testovani(viz testovani).

Priklad:

Zjistime-li, ze brankat s dobrou technikou pfihradvek ma pii utkani Casté potize s piesnym

vyhozem (je kratky nebo dlouhy), hledame pficinu :

- v malé schopnosti prostorové orientace

-V nizké schopnosti regulovat smér a rozsah pohybu

-V sniZené pohyblivosti ramenniho kloubu.

K zjisténi mista, kde je chyba ndm slouzi kontrolni cviceni (viz testovani — test Cislo: 14)
Zjistime-li u brankéte zvlasté nizkou uroven nékteré dil¢i schopnosti, rozvijime ji nejdiive

izolovan€. Pozdé¢ji ji spolecné s dalsimi schopnostmi zahrneme do obsahu tréninku.

f) Pohyblivost — je schopnost vykonavat pohyby ve velkém rozsahu. Je to vlastnost, ktera se
pomérné snadno a rychle ziské v pribchu tréninku. Abychom dosahli maximélni pohyblivosti
Vv urcitém kloubu, sta¢i nam dva az tfi mésice specialnich cviceni. Pohyblivost se do zna¢né
miry méni s vékem. Ve svém piirozeném rozvoji osahuje nejvyssich hodnot ptiblizné ve
¢trnacti letech. Vek 10-14 roki je obzvlaste vhodny pro rozvijeni pohyblivosti.

Nedostatecna pohyblivost omezuje rozvoj sily, obratnosti, rychlosti a vytrvalosti. Mala
pohyblivost byva pticinou Castych zranéni. Pro brankaie je tato vlastnost dilezita hlavné tim,
Ze ¢im je rozsah pohyblivosti omezenéjsi, tim je 1 niz$i rychlost pohybu, k provedenti je
potieba vétsi sily a tim snadnéji dochazi k tnave.

Dosazena troven pohyblivosti se udrzuje u brankatt jen tehdy, jestlize jsou cviceni
pro jeji fixaci pravidelné zafazovéana do tréninkové jednotky. Pro stanoveni Grovné
pohyblivosti se pouziva ptistroje goniometru, umoznujiciho vyjadtit hodnotu pohyblivosti
kloubu ve stupnich. V nasi sportovni praxi pii vybéru brankaie miizeme posuzovat troven
pohyblivosti pomoci kontrolnich méfeni (viz testovani).

g) Vytrvalost je schopnost organismu odolavat tinavé pii dlouhodobém sportovnim vykonu.
Vytrvalost znamena schopnost snaset del§i dobu zatizeni v pomérné vysoké intenzité. Je
ur¢ovana urovni jinych pohybovych vlastnosti, hlavné silou a rychlosti. Rozvoj vytrvalosti
ptedpoklada vysokou uroven moralné volnich vlastnosti. Brankaf bez potfebné vytrvalosti je
schopen podat jen omezeny vykon.



h) Pozornost — je dalsi dulezitou vlastnosti brankafe. Pii vybéru brankait je mozno sledovat:

- objem pozornosti — uréuje se pomoci testu Schulteho (viz testovani)

- schopnost rozdélit pozornost — zjistuje se pomoci ptistroje. Po kruhové stupnici, ktera ma
100 dilkd, se rychle pohybuje rucicka elektrickych stopek. Zkouseny ma opakované
oznacit stupné (dilky), pfi kterych se ozval signal. Pii hodnoceni se pfihlizi na hodnoty a
vyznamnost chyb.

- Stabilnost pozornosti — v nasi sportovni praxi nam postaci k jejimu zjisténi tabulky dle
Anfimova(viz testovani-test ¢..15)

Pozornost je pro brankate velmi dilezita. Pti utkani ma byt stala, i kdyz vétsiho objemu a

intenzity ma dosahovat pfi hie v blizkosti vlastni branky. Na zaklad¢ zkuSenosti to znamena

vybaveni si zapamatovanych charakteristickych situaci hry soupetova utoku jednotlivych
stielcti. Dobry brankai reaguje a fesi vzniklou herni situaci s predstihem. Musi sledovat hru

systémil, misto stfelby, pohyb, fintu, vyraz obli¢eje, aby pii opakovani mohl vcas reagovat a

vytvaret si podminky pro dobrou reakci na sttelbu.

Ch)  Moralné-volni vlastnosti

Pohlizime-1i na schopnosti brankare z hlediska jeho vykonnosti, nabyvaji dulezitosti jeho

psychické a moralné volni vlastnosti. Na misto brankéfe nejsou v zdsad¢ vhodni hraci

vznétlivi, prchlivi a neukdznéni. Tito hraci nejsou schopni zmobilizovat (zkoncentrovat)

vV daném, potfebném okamziku veskerou svoji pozornost. Nechavaji se snadno rozptylit

raznymi vlivy. Hrag, ktery neni schopen potlacit nadmérné vzruseni, se nebude hodit na misto

brankate. Nevhodni jsou i hraci, ktefi nedokazi uspésné€ spojit sportovni ¢innost se skolnim
prospéchem. Avsak i tento faktor je tfeba posuzovat citlivé, protoze v piipadé, kdy je pfi¢inou

Spatného prospéchu ve Skole napt. slaba kézen, mize mit sport kladny vliv.

Do souboru zakladnich volnich vlastnosti patii cilevédomost, houzevnatost, ispornost,

rozhodnost a smélost, iniciativa a samostatnost, vytrvalost a sebeovladani.

Ptesto je tfeba mit vzdy na zfeteli, Ze v ucelenych projevech osobnosti vystupuji volni

vlastnosti ve vzajemném propojeni a nikoliv izolované, neni struktura prvki a vSech lidi

stejna.

U brankate bude vystupovat do poptedi rozhodnost a smélost. Pod timto ozna¢enim budeme

vidét u brankare odvahu, nebojacnost, snaseni bolesti, divéru ve vlastni sily, rozhodnost.

Dusledkem nedostatku odvahy a rozhodnosti je ztrata diivéry ve vlastni sily pfi feSeni situace

Vv brance. Nejvyraznéji se tato situace projevuje pii dilezitych utkanich. Strach a nejistota

mohou byt vyvolany dvéma pficinami:

- strach z fyzické bolesti — hlavni cestou k odstranéni tohoto nedostatku je spojeni
soustavného, pozorného a mirného presvédCovani se spravné vybranymi metodami a
tréninkovymi prostfedky. V tomto piipad€ budeme pro brankéfte volit cviceni (stfelbu)

S postupnym zvySovanim rizika. Pfitom je nutné co nejvice pouzivat prostiedkl
usnadniujicich brankafi ¢innost. Diisledné dbat na spravné obleceni, rozcviceni, zabranéni
stfelby soucasn€ od dvou hract atd. Zvlastni a nejhife odstranitelny ptipad je zbaveni
strachu, ktery vznikl po nastieleni mice a po nasledném zranéni. Odstraiiovani takového
traumatu je obtizny a dlouhodoby proces. Hlavnim lékem je i tady spravné organizovany
trénink.

- Strach ze zdvodni atmosféry, soupeit- velmi Casto se stdva, ze brankaf o tréninku i pii
ptatelskych zépasech podava velmi dobré vykony. Jakmile tohoto brankafe postavime do
tézkého mistrovského utkéni, ztraci diivéru ve vlastni schopnosti, dopousti se zasadnich
chyb-ztraci hlavu. Tento zavazny nedostatek je zifejmé do urcité miry spjat s vrozenymi
vlastnostmi nervové soustavy, zejména se zvySenou vzrusivosti. AvSak rozhodujici
vyznam ziejmé maji chyby, jichZ se dopoustime v pocatcich tréninku a pfi pred¢asném
nasazeni brankafe do utkani v pocatcich jeho brankatské ¢innosti. Dal§imi pfiznaky



strachu ze soupeit mize byt nechut’ ke hfe v okamziku startu, bezdiivodné stiznosti na
zdravotni stav, zna¢na vzrusivost. V téchto ptipadech je nutno citlivé hledat pfic¢iny tohoto
stavu a neprodlen¢ pfijmout specialni opatfeni k odstranéni téchto nedostatkli. Odvaha je
velice dulezita pro brankarovu aktivni hru. Odvazny brankaf se projevuje pfi feseni situaci
pred brankou svoji uvédomélou aktivitou. Odvazné vybéhne a zachyti prihravku
soupeiova brankare (obrance), kterd sméfuje na soupetova nabihajiciho uto¢nika. Bojuje o
mice v brankovisti a jde do boje o mi¢ s uto¢niky. Nebojacnost je vlastnost, kterou
brankai nutn€ potiebuje k vlastnimu chytani stiel. Pfi stielbé z velkého tthlu brankar
zakryva télem celou branku a vi, Ze je velika pravdépodobnost nastfeleni mic¢e do jeho
téla, presto vSak zlistava ve vyhodném postaveni a rukama zakryva horni prostor branky.
Rany vystielené velkou razanci a tésné blizkosti piisobi na télo brankéaie jako udery
boxera. Tyto rany zanechavaji na téle bolestivé stopy. U dobrého brankare
predpokladdme, ze nebude natikat, kazdému ukazovat misto, kde byl zasazen a pfi
tréninku vyzadovat, aby se na néj nesttilely rany tak prudké. Odvaha, nebojacnost a
snaseni bolesti jsou vlastnosti, které jsou dané vétsin¢ chlapct. U divek uz tyto vlastnosti
vycvik s brankarkou, ktera velice $patné snasi bolest. Je proto dilezité dbat, abychom pfi
vybéru vytadili hrace, ktefi tyto vlastnosti nemaji, protoze je velice obtizné tyto vlastnosti
tréninkem ziskat. Pti vybéru sledujeme pozorné hrace jakou maji chut’ se postavit do
branky. Pfi soubojich pozorujeme jak dirazné jdou pro mic. Pti srdzce hodnotime jejich
reakci na bolest. Pti vybéru a vyhledavani téchto vlastnosti musi trenér hrace pozorovat a
spoléhat na svoji zkuSenost.

3.  PRIPRAVA BRANKARE

Télesna priprava

Technika a taktika hry brankaie se podstatné liSi od hry ostatnich hract a je tedy
samoziejmé, Ze se bude odliSovat i télesna piprava. Nejvétsi rozdil je ve specidlni vytrvalosti.
Je nesporné, ze fyzické zatizeni brankare v utkani je nizs$i nez u hra¢t v poli, avsak psychické
zatiZeni je mnohondsobné vyssi. Jen vysoka troven specidlni vytrvalosti zabezpec¢i optimalni
podminky pro brankafe béhem hlavniho obdobi.

Rozvoji specialni vytrvalosti louzi mnohostranné cvi€eni s micem, technicky vycvik
spojeny s vysokou urovni pozornosti (soustfedénosti),cvi¢eni vile, snadseni nepredvidanych
podminek, a to v souvislosti s rozvojem pohybovych schopnosti.

Brankafi by se méli v prvni ¢asti ptipravného obdobi zamétovat na rozvoj sily a
vytrvalosti spole¢né s celym druzstvem. Teprve pozdé&ji by se pfi trénincich mél brat zietel na
jejich specifické vlastnosti. Jedna se pfedevsim o rozvoj pohyblivosti,obratnosti, reakcni
rychlosti a specifické vytrvalosti.

Je nutno si uvédomit, ze zafazeni rozvoje obratnosti v ptipravném a hlavnim
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napi. pady. Vzhledem ke specificnosti funkce brankait je nutné se jim vénovat individualné.



Psychicka priprava

Brankar je v muzstvu poslednim hra¢em, ktery mize soupefti zabranit ve vstreleni
branky. Z tohoto diivodu na ném lezi velka zodpovédnost a to je pro n€j po psychické strance
dosti slozité. Musi se stale soustiedit na hru, byt klidny, vyrovnany, nesmi se nechat
vyprovokovat soupefi, neptesnymi vyroky rozhod¢iho a n€kdy i bouflivymi a neobjektivnimi
divaky. Jednou z moznosti ptipravy je modelovy trénink. Podminkou ptipravy modelového
tréninku je rozbor v§ech znamych i ptfedvidanych podminek zapasu. Tento trénink ndm potom
slouzi 1 jako urcita prevence proti neurotizujicim vlivim tézké soutéze.

Na toto vSe si brankaf ptivyka postupné — zalezi ale i na tom v které kategorii druzstvo
hraje. Je diilezité, aby povzbudili jak trenéfi, tak 1 spoluhraci. Psychika je u kazdého jedince
Jina a proto je nutno ke kazdému hraci, tedy i brankaiim, pfistupovat jednotliveé. Trenér nikdy
nesmi pripustit napadani spoluhraci, at’ jiz pravem nebo nepravem, ¢imz brankar negativné
pusobi na spoluhrace, ale i na sebe.

Piestoze je uloha brankaie v kolektivu velmi zodpovédna, nesmi trenér v zadném
pripad¢ dovolit brankafi, aby se domahal urcitych vysad, tlev, at’ jiz pfi tréninku, hie, pti
cestovani atd. Trenér musi vzdy dodrzet zadsadu naprosté rovnosti vSech hract. Brankafi vSak
musi trenér pomoci pii vylepSeni psychiky napt. ukonceni urcité faze, event. tréninku po jeho
dobrém zakroku.

Po psychické strance je obtizné, kdyz chyta pouze jeden brankat bez nahradnika.
Nejtézsi je to v téch okamzicich, kdyZ se muzstvu nebo jemu samotnému nedati. Proto je
dobré mit v druzstvu alespon dva brankare. Ale je slozité, a to hlavné po psychické strance,
délat ndhradnika a nékolik zépast nechytat. Proto je vhodné brankare stfidat:

-trenér ma v soutézi vytypovana druzstva, na které umi zachytat jeden z brankari a tak
brankaie stiida podle soupei

-dal$i moznosti je, ze chyta jeden brankar do té doby, nez se mu piestane dafit a v té
chvili dostava Sanci nahradni brankaf. Pokud se ,,chyti®, pokracuje v dalSich zapasech jako
brankaf ¢.1 az do té doby nez se mu piestane dafit.

- k dalsimu ptipadu sttidani dochazi pokud mame v druzstvu jednoho star$iho
zkuSen¢ho brankare, ktery je ochoten pomoci svému mladSimu kolegovi. K zapasu vzdy
nastupuje mladsi a starsi jen kdyZ se mlad$imu nedafi.

Technicko-takticka a teoreticka piiprava

Zdokonalovani techniky a taktiky nesmi chybét v Zadném tréninkovém obdobi.

Zasadné zac¢indme jednoduchymi cvicenimi a po zvladnuti (zdokonalené
mnohonéasobnym opakovanim) stupiiujeme zatiZeni a slozitost.

Dtlezitou slozkou taktické pfipravy je procvicovani souhry s obranou.

Pti ptipravé brankaii je dilezité si uvédomit skutecnost, Ze jsou riizné zptsoby
stielby, na které se musi naucit brankai reagovat. Ve své podstaté jde o vystielené mice:

-pii kterych se brankatr miize na stielu ptipravit, zaujmout vyhodné postaveni, ma
dostatek casu (pokutovy, trestny hod)

-ze hry, kdy brankar vi, Ze bude nasledovat stiela (pfihravka na uplné volného
uto¢nika)

-ze hry, kdy brankaf stfilejiciho tito€nika dobfe vidi a mize ho sledovat (z vyskoku,
vykroku)

-ze hry, kdy ma brankét zakryty vyhled a reaguje teprve na letici mic¢
(podstiel,otocka,...)
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-které jsou tecovany (blokovany) a méni sviij ptivodni smér letu

-z bezprostiedni blizkosti brankovisté, ze stfedni(7-9m) a velké vzdalenosti
(nad 9 metrti) od branky

-ze stiedni ¢asti brankovisté, jeho pravé nebo levé strany, z pravého nebo levého
okraje brankoviste.

Dale si musi brankai uvédomit, ze kazdy zpusob sttelby ma své vyhody a nevyhody, a
ze kazdy zpisob stielby ma své moznosti umisténi mic¢t do branky. Pfi stielbé s padem se
daleko snadnéji stfili doli nez nahoru: pfi stielbé z vyskoku se snadnéji mi¢ umist'uje do horni
Casti branky a napt. pii stielbé z otoCky smétuji mice do stfedni a horni ¢asti branky.

Na tyto postifehy vhodné navazuje denik brankare, do kterého si brankar
zaznamenava umisténi a druh stielby uto¢nikl soupete. Vétsina titocnikti ma totiz jedno ¢i
dv¢ zastrilena mista, do kterych stfili v krizovych situacich. Do téchto situaci jej dostava
obrance nebo brankat. Je tieba, aby se uto¢nik do takovychto situaci dostaval v zapase co
nejcastéji.

Poznatky do tohoto deniku si pise vétSinou brankar sam, ale miize mu pomahat trenér
nebo nektery ze spoluhraci.

Je dobré pokud si brankar do deniku zapisuje i utocné systémy nebo nacvi¢ené
signdly, které soupef pouziva, povrch htisté, klimatické podminky.

Kazdé druzstvo by mélo mit nejméné dva brankate. U zakovskych a dorosteneckych
druzstev je dobré, kdyz jeden z brankai obfas vypomaha na obrané nebo v utoku. Tim se
zapojuje do hry a dostava jistotu v rozehravce a pii vynaseni mice. V brance se tomuto htife
uci, protoze vétSinou kazda ztrata mice znamena branku a kritiku od trenéra a spoluhraci.
Tim brankaf ztraci jistotu a rad¢ji se stava v tomto sméru pasivni.

Dulezitou slozkou teoretické ptipravy brankafe je upeviiovani znalosti pravidel.

Zakladni formou teoretické pripravy je aktivni tvir¢i ucast pii postupném
odstranovani nedostatkil. Brankaf si musi uvédomovat svou ¢innost, analyzovat ji a poucit se
ze zjisténych chyb.

4, CINNOST BRANKARE
Celkovou ¢innost brankafe mzeme rozdélit na dvé hlavni ¢asti — na obrannou a ato¢nou.

a) OBRANNE CINNOSTI

Kromé vSeobecné télesné ptipravy(VTP) a zakladni micové techniky (MT) patii do ¢innosti
brankafe chytani, srazeni a vyrazeni mic¢d rukama i nohama.

Béhem vycviku obranné ¢innosti u¢ime brankare zvladnout :

- zakladni postoj, postaveni, orientaci a pfemisténi v brance

- pohyb nohou, téla a rukou brankaie

- chytani stiel podle drahy letu mice

- hru brankafe pfii standardnich situacich

- aktivni branéni

- chytani mict podle jednotlivych druhu stielby

- tizeni hry obrany
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Z:ikladni postoj brankare

Zakladni postoj brankare nazyvame stiechem. Brankar stoji v mirném stoji rozkrocném,
chodidla rovnobézné, vzdalenost mezi nimi takova, aby neprosel mic. Spociva celou svoji
hmotnosti na piedni ¢asti chodidel, paty jsou odleh¢eny. T¢€lo je v mirném piredklonu, zatizeni
obou nohou je rovnomeérné, kolena jsou mirn¢€ pokrcéena. Paze jsou mirné pokrceny pred
télem, lokty oddaleny od téla. Ruce jsou ve vysi ramen az hlavy, prsty véjifovité rozevieny a
dlan s prsty tvoii misku. Postoj musi byt uvolnény. V Zadném ptipad¢ se nesmi trpét, aby
preslapoval z mista na misto nebo aby dokonce v brance poskakoval. PieSlapuje-li brankar
Z jedné nohy na druhou, pienasi vlastné¢ hmotnost téla z jedné opory na druhou. Vystieli-li
uto¢nik mi¢ k noze, na které brankafi v okamziku stielby stoji, pak brankai nemuize na stielu
uspésné reagovat. Tento postoj (s vétsim zatizenim jedné nohy) se vyuziva v postaveni u
brankové tyce pfi stfelbé z thli. V tomto postaveni se chodidla dostavaji blize k sob¢. Paze
blizsi k stejnolehlé ty¢i musi kryt nyni prostor nad hlavou ve vzpazeni dlani vpied. Druha
paze zistava mirn¢ pokréena v lokti dlani vpted ve vysi hlavy. Pfi postoji u brankové tyce je
hmotnost téla pfevazné na noze blizsi k ty€i. Druhé odleh¢ena noha je pfipravena kryt smér
letu mice k dolni ¢asti branky a k vzdalenéjsi tyci.

Trenérum doporucujeme, zacinajicim brankaitim piedvést zakladni postoj a vysvétlit funkce
téla a koncetin pti zdkrocich.

Postaveni, pohyb a orientace v brance

Postaveni brankafe v brance NH je troji :
- zéakladni : brankaf se pohybuje 10 cm pfed brankovou ¢arou
- mirn¢ pfedsunuté : brankar se pohybuje na oblouku asi 30 cm pied brankovou
carou. Tato vzdalenost se zmensuje do stran
- predsunuté: brankat se pohybuje na oblouku asi 40-60 cm pted brankovou carou.
ale také nejucinnéjsi, nebot’ zmensuje zorny thel Uto¢nika na volny prostor branky
kolem brankare.

Brankaf v brance sleduje hrace, ktery ma mic¢ a méni své postaveni podle pohybu tGto¢nika
(event. drahy mice — pfihravky) tak, aby byl vZdy kolmo a na spojnici stfedu branky
s uto¢nikem, ktery ma v drzeni mic.
V brance se pfesouva rychlymi, ale kratkymi kracky. Pfi vlastnim chytani musi brankar stat
klidné v brance.
Jiz vyse jsme uvedli diivod, pro¢ nesmi pieslapovat, ale jesté horsi je, kdyz poskakuje z mista
na misto, pficemz nemtiZze byt schopen dostate¢né se soustiedit.
Brankaf nesmi ztratit mi¢ ze zorného pole musi stdle dodrzovat zédkladni postoj a byt
pfipraven rychle a u¢inné zasdhnout mic.

Orientace v brance je pro brankare dtlezita. Brankaf se orientuje pfedevsim dotykem pazi

o brankové tyce a podle toho dotyku upravuje vhodné postaveni v brance. Dal§i moZnosti je
prostorova orientace podle pfedmétl v okoli nebo podle kolmych ¢ar, které si brankaf udéla u
ty¢i smérem do htisté. Brankat se musi naucit orientovat v brance za kazdé situace bez ztraty
pozornosti na uto¢nou akci soupefe.
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Serazeni nejobtiznéjSich mist v brance a druhu strelby

1) VSechny ¢tyfi rohy branky
2) Prostor 30 — 50 cm nad zemi u obou kolmych ty¢i

3) Prostor pfimo nad hlavou brankaie
4) FalSovany mic k bliz$i ¢i vzdalenéjsi tyci

5) ,,Padacek* do vzdalengjsiho rohu branky

Chytani mici ze hry

Zakladem uspésné Cinnosti brankar je ovladat chytani strel, které Gitocnici nejcastéji pouzivaji.
Musi védeét, kdy mic chytit nebo srazit, poptipad€ vyrazit mimo branku. Dilezité je, aby
spravné pozival ruce nebo nohy, podle toho v jaké vySce sméfuje mi¢ na branku.

Chytani, sraZeni a vyraZeni primych mici
Pfimym miem rozumime takovy, ktery se pii stfelbé nedotkne zemé. Jsou to obvykle stiely :

V dolnim prostoru branky, tj asi do vySe kolen. Brankaf zneskodnuje mice bud’
ptimo nohou, poptipad€ i rukou podél nohy. Noha jde vzdy proti mici. Ruka pouze
zajistuje chyceni mice v piipad€ odrazu od nohy.

ve stiednim prostoru branky, tj. od kolen do vySe ramen. Tyto mice zneSkodnuje
brankat zasadné rukama ¢i té€lem, vyklonénim téla doptedu nebo stranou

V hornim prostoru branky, tj. od ramen az k bfevnu. Brankaft chytd obouru¢ nebo
mice vyrazi jednoruc. Mice vyrazi do htisté ¢i pies bievno a vedle brankovych tyc¢i
do autu.

Rozhodne-li se brankaf mi¢ chytit, musi pfesné odhadnout silu vystieleného mice
Nemuze-li mi¢ chytit, je idealni srazeni mice pted sebe a dodatecné chyceni a
zpracovani. Mi¢ musi srazit pfimo pied sebe a to tak, ze prsty a dlan vytvoii proti
mici tzv. stfiSku. Sklon nastaveni dlani proti mici je zavisly na prudkosti stiely.
Chybou neni ani srazeni mi¢e mimo branku za brankovou ¢aru, kdy podle pravidel
nasleduje aut. Vyrazeni mice zpét do pole voli brankat v nouzi nelze-li vyuzit
jinou z vyse uvedenych moznosti. Toto vyrazeni je nebezpecné z divodu, ze mice
se muze opét zmocnit soupet a opakovanou stfelou znova ohrozit branku a vyuzit

A4

niZ8i pfipravenosti brankéafe na opakovanou strelu.

Chytani mici odraZenych od zemé, tj. klepackii(konikil). Brankar se snazi mi¢ zachytit jesté
pfed dopadem na zem; v krajnim piipad¢ ihned po dopadu. VyuZziva celého téla i rukou

v soudinnosti s nohama. Castou chybou je ustupujici brankaf pred odrazenym micem, se
snahou tento zachytit v nejvyssim bod¢.

rv o

chytani mic¢i falSovanych - jedna se o ,, klepacek*, kdy drdaha po odrazeni neni
primocara, ale opisuje kiivku, kdy mic po dopadu ,,obchadzi* brankare do branky.
Tuto fales mu udéluje nerovny terén nebo prsty utocnika. Tato strela se nejcastéji
pouziva po Sikmém nabéhu utocnika ,,na svoji stranu“, nebo po stielbé z vykroku
Z brankovisté a z uhlu.

Brankét se snazi mi¢ chytit pfed nebo ihned pti dopadu mice na zem, vykracuje
pied branku a vyuzivé spoluprace ruky s nohou. Zde zélezi i na velké
predvidavosti a postiehu brankafe. Brankat si musi také uvédomit, ze na odrazu
mice plsobi — povrch a kvalita hiisté, kvalita a nahusténost mice,vzdalenost
odrazu, prudkost a zpiisob strelby, vyska v niz mi¢ opusti ruku tto¢nika.

Pfi tréninku brankafe na vySe uvedené druhy sttel je dllezité, aby byla asi o jednu tietinu vice
zatézovana brankafova slabsi strana (u pravaku leva polovina).
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Chytani ,,padacki“- Jedna se prakticky o zbrzdéni primé strelby, pricemz finta télem ziistava
stejna,jen prudkost dana mici pazi se zmensi na prehozeni brankare oblouckem Toto se stava
Casto mensim brankarum, kteri vyskakuji a proti vyrazné vystupujicim brankarum pred
branku. Prehazovany mi¢ ma strmou drahu letu s kulminacnim bodem pravé nad brankarem.
Zptisob zneskodnovani téchto micl je velice obtizny. Vyzaduje od brankafe dokonalou reakci
na kazdou zménu situace, pohybovou dokonalost, obratnost a odrazovou silu. Brankéai ustoupi
az na brankovou ¢aru a ve vyponu ¢i vyskoku mic vyrazi. Je-li jiz ve vyskoku, coz samo o
sob¢ je chybou, nezbyva nic jiného nez vytdhnout jednu pazi co nejvyse, aby mic¢ alespon
vyrazil konecky prstl. Pii dal§im zptsobu zneskodnéni lobu se brankaf v predsunutém
postaveni odrazi smérem dozadu vzhiiru a jeho paze se pohybuje zespodu do zapazeni a
potom smérem proti mici vzhiiru (zadem). Zpravidla pak dochéazi k padu brankare nazad, coz
je nutno téz v tréninku u brankéaie nacvicit, aby nedoslo ke zranéni(viz — nacvik padu vzad).

Chytani ,,zadovky* — Tento druh strelby provadi hrac otocenim celého téla o 180 stupiiii
smerem k brance, pricemz ruka vypousti mic¢ v okamziku, kdy je hrac obracen k brance zady.
Zadovka nemusi byt pouze primou strelou, nybrz i strelou s falsi. Obtizné pro chytani jsou tyto
strely i proto,ze je utocnik pouziva pri stielbé pred obranci, to znamena, ze mic se objevi az
tesné pred brankarem. Proto pfi chytani je dulezity bezchybny postoj a dobry postieh
brankafe. Vétsinou je stielba zadovkou mifena do stfedni a horni poloviny branky. Je-li tato
stiela pies bloky obrance, mozno také misto stfely odhadovat podle postaveni rukou
blokujiciho obrance.

Chytani ,,vyklanécky“ — jednd se o druh stielby, kdy utocnik vyklonem obstreluje obrance.
Tento vyklon nuti zaroven brankare reagovat na pohyb Uto¢nika. Stielba jde potom vétSinou
do protipohybu brankare. Je tedy nutné, aby brankat nereagoval na pohyb uto¢nika, ale
sledoval pazi s mi¢em. Stielba z vyklonu je vétSinou bez falSe, takZe se chyta stejnym
zpusobem jako ostatni druhy stelby pfimé nebo odrazem od zem¢.

Chytani ,,podstielu® — pti chytani ,,podstielu® je dilezité sledovat postaveni rukou braniciho
hrae vii¢i mici, nenechat se vyvést ze zékladniho postoje. Casto dochazi k chybé, Ze brankat
reaguje na pohyb uto¢nika a davé(cekajici a naldkany na sttelbu do dolni poloviny branky)
brzy dolt své ruce, ¢ehoz zkuSeny utocnik vyuziva sttelbou zédpestim do hornich prostort
branky.

Chytani stielby z vyskoku — I pfi tomto zptisobu stielby musi brankaf zachovat v brance klid
A rozvahu, nesmi se opét nechat zviklat ze zakladniho postoje. Navic je opét velmi dulezita
spoluprace s blokujicim hra¢em a zpisob postaveni blokd. Stielba z vyskoku je pro uto¢nika

jednodussi nahoru a do protilehlého rohu branky(ale pozor-toto je pravé klamné- pro

wvewr

Chytani mici odraZenych od bloku — Zde je tieba velké pozornosti brankaie, nebot’ blok
vétSinou méni smér drahy mice a jeho razanci. Pozorny brankatr dokaze na tyto zmény
reagovat vcas.

Chytani ostatnich druhi stielby — na chytani dalSich druht stielby(stfelba z nab&éhu kolmo
na brankovisté, stielba s ndbéhem na svou a opacnou stranu brankovisté, sttelba obouruc nad
hlavou vpted, vykroky...) se vztahuji pravidla vzdy pro nektery z druhi stielby vySe
popsanych.

Je nutné vzdy dbét na dodrzovani zakladniho postaveni brankare.
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Hra brankare pri standardnich situacich
Mezi standardni situace v narodni hdzené patii pro brankaie uvedeni mic¢e do hry hodem
soupeie. Brankai je omezen tim, Ze se smi pohybovat a hrat pouze ve své obranné a stfedni
tietin€. V tocni tietin€ je mu pohyb a hra pravidly zakdzana. Brankaf musi stat v zdkladnim
postaveni na brankové ¢are pii provadeéni hodu ze stiedu hiisté pti zahdjeni hry a pti zahajeni
hry po dosaZeni branky. Brankaf musi naprosto piesné védét, z kterych hodi je mozno
dosahnout pfimo branky.

Pokutovy hod

Pti pokutovém hodu je situace pro brankare velmi tézka, ale ne beznadé€jna. Brankai musi
spoléhat na postieh a taktické postaveni, i kdyz vSechny trumfy jsou tentokrate na strané
uto¢nika. U pokutového hodu rozhoduje z 50% psychicky stav obou zacastnénych hraci. Uz
pii samotném nafizeni pokutového hodu je na utoc¢nicich soupeie vidét urcita necht’

k provedeni tohoto hodu a tato ,,odpovédnost™ se umocnuje pii jeho nafizeni v prub&éhu
vyrovnaného utkani nebo v jeho zavéru. Utoénik si uvédomuje svoji odpovédnost a vi, Ze se
od n¢ho oc¢ekava dosazeni branky. Naopak brankar se dostava do situace, kdy nema co ztratit.
Pokud obdrzi gol, nikdo se nad tim nepozastavi, je to samoziejmost. Proto je nutné, aby
brankaf pfedem nerezignoval, ale pokusil se o ptipadny uspésny zdkrok. Chycenim
pokutového hodu miiZze brankar na chvili narusit soupetovu koncepci hry, cehoz miize vyuzit
vlastni druzstvo. Obecné plati — ¢im pozd¢€ji musi reagovat to¢nik pred vypusténim mice na
zménu postaveni brankéfe, tim je situace pro brankéie vyhodnéjsi.

Zpusobu jak toho docilit je mnoho:

a) Na zakladé¢ deniku brankafe se soustiedi na misto v brance kam obvykle dany utoc¢nik
soupete stfili pokutové hody.

b) Stalym pohybem na brankové ¢are nedava brankar uto¢nikovi moznost se soustredit na
urcité misto

c) Brankar voli takové postaveni, aby lakal Gito¢nika ke stfelbé na zdanlivé volné misto
v brance

d) V okamziku stfelby naznaci brankat pohyb do urcitého strany, aby uto¢nika vlakal

k vystieleni do zdanlivé volného mista v brance. Zvoli-li uto¢nik stielbu do zdanliveé
nekrytého sméru, je brankarova reakce vlivem anticipace rychlejsi.

e) Zdanlivym klidem a ledabylym postavenim se brankaf snazi znervoznit stielce.
V momentu provedeni pokutového hodu nésleduje klamny pohyb brankafe a navrat na
plvodni misto.

f) V okamziku stfelby vyb&hne brankaf proti stiilejicimu uto€nikovi na vzdalenost 4
metri.
Trestny hod

Pfti sttileni trestnych hod se obrance postavi cca 20 cm pied brankovou ¢aru u tyce. Nohy

jsou mirn¢€ od sebe na vzdalenost mensi nez je objem mice. Paze jsou ve vzpazeni a mirné

predsunuty smérem k witoénikovi, ktery sttili trestny hod. Ukolem obréance je chytat mice

smétujici na ného a kryt mice, které brankaf nechyti. Pfi chytani trestnych hodt velmi zalezi

na souhfe obrance s brankafem

Trestné hody fadime podle nebezpecnosti do tii pasem, toto rozdéleni je individualni podle

nasi znalosti stfelce soupete.

1. péasmo je tzv. vylozend brankova prilezitost (asi cca 2 metry od brankové ¢ary na kazdé
stran¢ brankovi$té, na pomyslné spojnici mezi sttedem branky a stfedem htisté asi do 7,5
metril od branky
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2. pasmo — stfedni, jiz méné nebezpecna vzdalenost pro vstreleni branky (cca od 7,5 do 9
metrt od branky)

3. pasmo — do n&j zafazujeme ostatni trestné hody, na jejichz zneSkodnéni postaci ve vétsing
piipadi jen zakladni postaveni brankare v brance bez obrance (vice jak 9 metrti od
branky)

Rozeznavame dva zékladni zpiisoby chytani trestnych hodf

1. Vyckavaci - tento zplsob uplatiiuji brankéafi, kteti maji rychly postieh a dovedou

zneSkodnit vystielené mice pravou i levou nohou. Pfed provadénim hodu vykroci
brankaf z branky a postavi se 4 metry od uto¢nika,ktery bude sttilet trestny hod. Timto
postavenim zmenSuje brankaf zorny thel to¢nika na volna mista v brance. Toto
postaveni brankare svadi utoc¢nika k provedeni trestného hodu ,,padackem®. Pti
pozornosti obrance, ktery stoji za brankafem v brance, je takovy mi¢ snadno
zneskodnén.
Pti nacviku tohoto zplisobu se musime zaméfit :

- na dokonalé odhadovani vzdalenosti 4 metr od hrace provad¢jiciho trestny hod

- na spravné vykroceni pted branku tak, aby svym télem kryl vZdy tu stranu branky,
kde se mu hiife zasahuje.
Priklad : Brankaft zpravidla kryje tu ¢ast branky, ve které stoji obrance. Jeho zajem je
pak plné soustiedén na zdanlivé volné&jsi misto v brance.
- na dokonalou souhru s obrancem

2. Vybihany - tento zplsob chytani trestnych hodii se pouziva vyhradné pii stielbé z 1.
pasma. Princip je zalozen opét na momentu piekvapeni Gtocnika. V okamziku hvizdu
rozhodc¢iho vybihd brankai ze zédkladniho postaveni z branky az do vzdélenosti 4
metrd od Gtocnika, ktery provadi trestny hod. Piekvapeny uto¢nik velmi ¢asto nastieli
télo brankare nebo piestieli branku. Tento zpiisob je vhodny zejména proti ttocnikliim,
kteti provadéji trestny hod s paddem. Jelikoz se jednd o moment ptekvapeni, nelze
tento zplisob chytani trestnych hodl pouZivat stale.

Pfi nacviku tohoto zpiisobu se musime zaméfit :
- na vSechny prvky pro vyckavaci zpiisob

- na rychlé starty

-na vykopavani mic¢a v pohybu

Trestné hody, které jsou natizeny v mistech odkud utoc¢nici nesttileji, ve stiedni vzdalenosti

od brankovisté nebo v jeho krajich, jsou rozehrdvany. Tyto rozehrané hody jsou pro brankate

nebezpecné zvIasté tim, Ze pii nich dochézi k chvilkovému ptecisleni obrany Gto¢niky.

Obrance, ktery je spolecné s brankafem v brance, nemuze opustit své postaveni diive, nezZ mi¢

opusti ruku Uto¢nika. Toto neni dano pravidly, ale taktickou hrou obrance. Pokud by opustil

své postaveni diive, mohl by Gtocnik volit stfelu, ktera by byla v tomto piipad¢ vyhodna,
protoze vykryti branky samotnym brankéafem by nebylo dostate¢né.

Hod za postaveni mimo hru — brankaf musi védét, ze i pfi tomto hodu miiZze byt ptimo
dosazeno branky. Pfi tomto hodu dochdzi k ptfecisleni obrany. Ani pii tomto hodu neni
brankar bez Sanci, protoze ma moznost ve spolupraci s obranou k urcitym taktickym zasaht
do hry soupetovych uto¢nikt. Po dohodé si vybere napf. stielecky nejslabsiho Gto¢nika,
kterého obrana ponechd volného na stielbu. Oba branici hrac¢i obsadi tto¢niky, ktefi jsou
stielecky nejnebezpecnéjsi. Dalsi moZnosti brankate je ur€eni mista, odkud se mu bude 1épe
chytat — z levé, nebo pravé strany brankovisté. Ma vétsi moznost se na stfelu pripravit.
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Hod z rohu — pokud je proti muzstvu nafizen hod, musi podle pravidel vzdy jeden zaloznik
nebo obrance piejit do stiedni tfetiny, odkud se mize vratit po pisknuti rozhod¢iho. Brankar si
musi uvédomit, Ze i z tohoto hodu 1ze osahnout branky (i kdyz se jednd o moznost pouze
teoretickou). Brankaf ma moznost zachytit mi¢ letici v prostoru nad brankovistém. Tuto
situaci brankat musi o¢ekavat jiz podle postaveni uto¢nikti. Je mozna spoluprace s obranou

Vv tom smyslu, Ze po dohod¢ obranci imysIné obsadi uto¢niky tak, aby vhazujici Gito¢nik
musel volit dlouhou pfihravku. Tato pfihravka dava brankaii moznost v€asného vybehnuti a
uspésného zasahu.

Vhazovani mice ze zamezi — zZ tohoto hodu nemtize byt pfimo dosazeno branky. Pokud je
hod provadén ve stfedni, nebo utocné tietiné mé brankar moznost zachytit ptihravku

Z rychlého protiatoku soupete. Ve své obranné tretin€, pokud obranci obsazuji utoc¢niky, je
brankaf vétSinou pasivni, ale musi davat pozor na ptihravku do béhu, ktera by mohla
sméfovat k jeho brance.

Volny hod — pii jeho provadéni v blizkosti branky je nutnd spolupréce s obranou, aby nedoslo
k pfimému ohroZeni po rozehrani tohoto hodu. Brankar ve vétsing piipadi tésné obsazuje
utocnika v brankovisti. Pfi rozehrani tohoto hodu ve stiedni nebo Gto¢né tieting plati téz
zasada sledovani uto¢nika a v€asné vybehnuti.

Vyhoz od souperova brankare — pii tomto hodu je dulezité, aby brankai sledoval pohyb
uto¢nikl pred sebou a reagoval v€asnym vybéhnutim na dlouhy pas uto¢nikovi

TYPY BRANKARU
Aktivni branka¥r- je ten brankaf, ktery se aktivné zapojuje do celkové obrany. Neceka
pasivné na vystfelené mice, ale snazi se zachytavat ptihravky mezi uto¢niky, pomaha pfi
obsazovani uto¢nikil rozehravajicich volny hod, pomaha pfti rozehravani hodu vlastnich
spoluhraci a jeho Castym zasahem byva zachyceni dlouhé pfihravky na nabihajici utocniky
soupere.
Ptedpokladem pro tento zptisob chytani je velka reakéni a sportovni rychlost a spravny odhad
dané situace. Brankafi chytajici timto zplisobem musi byt podstatné 1épe pfipraveni po fyzické
strance, protoze jejich namaha je vyssi nez u brankara chytajicich pasivnim zpisobem.

Pasivni brankar - je ten, ktery chytd ve svém zakladnim postaveni, pfili§ jej neméni a
nesnaZzi se jinak zachytdvat ptihravky soupeie. Tento brankatf nemusi byt pomaly ani méné
pohyblivy, ale tento zplisob mu vyhovuje.

Rizeni hry obrany

Je diilezita ¢innost brankate. Na tuto brankarskou ¢innost se ndzory riizni. Jedna
strana se kloni spiSe k nazoru, ze brankai se ma plné soustiedit pouze na sviij vykon a
nerozptylovat se ni¢im jinym (dirigovani obrany je véci obrancti samotnych (viz metodika —
Obrana), zatimco druhd strana zastava nézor, Ze brankar ze svého postaveni v brance miize
snadno sledovat uto¢niky, kteti se pohybuji za zddy obrany. Smluvenym signalem, zavoldnim,
ma moznost upozornit obrance na hrozici nebezpeci. Je dilezité tyto pokyny pro jednotlivce ,
event. pro celou obranu vydat tehdy, aby byl jesté ¢as k jejich provedeni. Opozdéné pokyny
nemaji vyznam a mohou vést k chaosu pied brankou. Se srozumitelnosti a rychlosti predani
téchto pokyni je spojena jejich strucnost. Dobie sehrané obrané staci jediné kratké, ale
vystizné slovo (mam, nech, ja, s nim, za tebou, celou, ztstat, vlevo, vpravo, spodem, piidrz,
podrz, atd.).
Brankatr mtize byt domluven 1 na zptisobu blokovani stielby.
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b) UTOCNE CINNOSTI

Brankar neni jen poslednim hraCem v obrang, ale velmi ¢asto byva prvnim, kdo

zahajuje tok a svou Cinnosti urcuje druzstvu, zda pouziva rychly nebo postupny tutok.
Uvedeme si nejdilezitéjsi tto¢né cinnosti :

a)

b)

zaujimani Gto¢ného postaveni — pii Gtoku vlastniho druzstva zaujima aktivni brankaft
utocné postaveni na ¢aie brankovisté nebo tésn¢ pied ¢arou. Z tohoto postaveni muze
Vv ptipadé¢ potieby rychle reagovat na zachyceni dlouhé piihravky pti rychlém
protiutoku soupefe.

Vyhoz od branky- je ¢innost ptedepsana brankari na zaklad¢ pravidel (viz pravidla
pro brankaie). Rychlost vybéhnuti za branku, sebrani mice, navrat do brankovisté a
pfesné vyhozeni mice na volného spoluhrace se mtize stat i taktickym prvkem a je
zékladem zalozeni rychlého protiutoku. Jiz béhem névratu do brankovisté sleduje
brankat vyvoj situace ve smyslu nacvi¢enych zptisobli rozehravek Vyhoz brankare
sméfuje k obranci nebo uto¢nikovi. Obranci i ito¢nici se mohou pohybovat :

- smérem k hazejicimu brankafi

- smérem od hazejiciho brankate

- zachovavaji stejnou vzdalenost, ale pohybuji se na jednu nebo druhou stranu htisté
- voli Sikmy b¢h

- ruzné kombinace pfedchozich moznosti

Vsechny tyto moZnosti je nutné fadné natrénovat. Nejucinngjsi jsou piihravky na
dlouhou vzdalenost smérem na nabihajici uto¢niky, tj. rychly protiutok. Tyto
ptihravky maji délku zhruba 30-35 metrti.

Po vyhozu se miize brankaf zucastnit hry tak, ze pomuze piecislit branici uto¢niky
soupeie a po zpétné prihravce od vlastniho obrance donese mic do stfedniho pasma.
(viz metodicka disketa — rozehravky hodit — ¢lanek vyhoz od branky)

volné hody — které jsou nafizeny za provinéni proti pravidlim ato¢nikti soupete uvnitf
brankovisté nebo v jeho blizkosti provadi v mnohych ptipadech téZ brankar

¢innost po UspéSném ziakroku, kdy ma brankar mic ve svém drZeni, jakoZ i
¢innost pri blokované stiele, kdy mi¢ padne do brankovisté a je v dosahu
brankare - ¢innost brankare je obdobna jako pfi vyhozu, pouze s tim rozdilem, Ze zde
brankat mize s mi¢em opustit brankovisté a zapojit se tak hned osobné do zalozeni
protiutoku

dalsi situace — (rozehravani hodii pii osobni obran¢ soupeie ve stiedni tfeting...) jsou
popsany v metodické disketé — rozehravky hodi.
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5. PRIKLADY CVICENI PRO BRANKARE

Rozcviceni brankare

V kazdé¢ tréninkové jednotce (i pred vlastnim utkanim) pfed cvicenim s micem
V brance absolvuje brankat lehky klus, specidlni strecinkova cvi¢eni zaméfend na zvétSeni
rozsahu pohybu v kloubech(ky¢elnich, ramennich apod.), na zohebnéni patefe, na posilovani a
protahovani hlavnich svalovych partii trupu a koncetin. Déle pouzivdme vhodné sestavena
cviceni gymnastického charakteru.(nize uvadim pouze zaklady, nebot’ ne kazdy trenér
vyuziva ucinné strecinku — podrobné — viz metodicka disketa — ,, Strecink v narodni hazené —
protahovaci a kompenzacni cviceni ). Kazdému sportovnimu vykonu ptedchazi rozcviceni,
jehoz cilem je ptiprava svalstva, obéhového a dychaciho aparatu na nasledny pohybovy
vykon. Rozcvi€eni vytvaii optimalni souhru funkei, zkracuje dobu prodlev pohybovych
reakci, brani poskozeni svalovych vlaken, zejména z chladu, zlepsuje koordinaci celkovy
vykon. Protahovaci cviceni neboli strecink se v poslednich letech stala nedilnou soucasti,
sportovniho tréninku. Je mozné ho zaradit do vSech ¢asti tréninkové jednotky. Protahovaci
cviceni nam pomahaji rozvijet nejen pohyblivost a ohebnost celého téla, ale v kombinaci
s dynamickym cvi¢enim podporuji rozvoj ostatnich pohybovych schopnosti a dovednosti.
Vyznacuji se vysokou U¢innosti a Setrnosti vii¢i protahované tkani.
Vyznam strecinku pro brankaie

e zvySovani vykonnosti (projevuje se ve zvySovani efektivnosti provadénych pohybii)

e udrZovani pruznosti svall a §lach

e predchazeni svalové nerovnovaze (protazeni zkracenych nebo zkracenim ztuhlych
svalovych oblasti a vyrovnavani jednostranné svalové zatéze)

e zlepSeni kloubni pohyblivosti !!!

e napomahani spravném drzeni téla, spravnému dychani a 1 Gelnému a hospodarnému
pohybu

e sniZeni svalového tonusu a celkové uvolnéni

e prevence proti svalovym a kloubnim trazim (pfedevSim snizuje riziko tzv. tupych
poranéni typu natrhnutych svalti, §lach a svalovych uponi)

e zlepSeni reakce a pohotovosti i celkového soustiedéni na dalsi ¢innost

e zvySovani odolnosti proti inavé

e udrzeni dobré télesné a 1 duSevni kondice

NeZ zacneme s protahovanim, je nezbytné si v kratkosti pfipomenout hlavni zasady, které je
nutné vstipit hned v zacatku nacviku kazdému hraci, aby je byl sdm schopen ¢asem spravné
aplikovat pfi cviceni.

Bud'te trpélivi pfi vysvétlovani, opravujte a disledné dbejte na spravné provadeéni cvikd.
Nespéchejte. Zabranite tak Spatnym navykim.

e Strecink je individudlni cvi€eni. Sval je tfeba vést jednotlivymi fazemi podle jeho
potieb az do jeho maxima. Dulezity je vlastni pocit nikoli dosaZeny rozsah za kazdou
cenu.

e Pied protahovanim musi byt svaly dobfe zahiaté a prokrvené, dostatené teplo ve
tkanich pfiznive ovliviiuje elasticitu svald, §lach a vazu.

e Nejdalezitejsi je pochopit podstatu stre¢inkovych cviceni, aby byla spravné
provadeéna, a tim 1 U€¢innd. Zvladnuti spravné techniky protahovani neni jednoduché.

e Protahovani provadét pozvolnym a plynulym zapojovanim jednotlivych svalli a
svalovych skupin do pocitu piijemného tahu, tlaku nebo napéti s vydrzi v krajni
poloze (Snizi se tak klidové svalové napéti a uvolnény sval je pak schopen podavat
vétsi kvalitnéjs$i vykon.) Stejn€ pomalu a pozvolna tuto polohu rusime.
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e Natahovani musi byt piijemné, nesmi piekroc€it prah bolesti. Nésilné natahovani
pietézuje svaly a mize zptisobit bolesti az mikrotraumata. Je Iépe cvik nedotdhnout
nez pretahnout.

e Dbat na to, aby byly vylouceny pii cvicich silové, Svihové nebo trhavé slozky pohybu
a ,,pérovani v extrémnich polohach.

e Pii cvicenim torznich, tj. rotacnich cvi€enich patete, a cviceni tykajicich se oblasti
kréni patete je tieba opatrnost!

e Dusledné protahovat vzdy ob¢ poloviny téla, obé koncetiny, z divodi svalové
symetrie, rovnovahy.

e Veénovat se téz nacviku spravného dychani. Snazit se o stejnomérné dychani,

s dirazem na vydechovou fézi (tzv. ,,dychéani do svalii®); v zadném ptipadé
nezadrZovat dech.

e Zacinat s jednodussimi cviky, postupné prodluzovat dobu zavéreéného protahovani.

e Vyuzivat vice cvikl stejného zaméteni, aby se predeslo zautomatizovani navyku, které
ucinnost strecinku snizuji.

e Protahovani svali by mélo probihat v tomto poradi: jako prvni svalstvo hrudniku, pak
svalstvo zad a krku, svaly stehna, 1ytka, svaly kolenniho kloubu a panve.

e Drzet se zasady: nejprve protahovat zkracené svalstvo, pak posilovat oslabené.

e Protahovaci cviceni provadét pravidelné, vzdy pied a po télesné namaze, kdykoli se
citime ,,ztuhli®.

o Utinek stre¢inku je jednak okam?zity, trvajici od nékolika minut az do 2 dna, i
dlouhodoby, projevujici se ve zvySené pohyblivosti.

e Mimotadnég dilezity a u€inny je strecink po 1 béhem silového tréninku, ktery probiha
hlavné v pfechodném a ptipravném obdobi. Silovym tréninkem se totiz vyrazné
snizuje pohyblivost. Nasleduji-li vS§ak vhodna protahovaci cvic¢eni, dojde naopak ke
zlepSeni pohyblivosti. Chceme-li docilit protazeni urcité svalové partie, opakujeme
vybrané cviky vicekrat v tydnu, nebot’ po 48 hodinach sval ztraci stre¢inkem nabyté
prodlouzeni a zvySenou pruznost

Po zékladnim protaZeni nasleduje n€kolik kratkych sprintti, a specialni cvi€eni, které budou
obsahovat vyskoky, poskoky, vypady, obraty ve vyskoku, podiepy a diepy, celné a bocni
roz$tépy. Dalsi cviceni jsou zaméfena na orientaci a rozvoj techniky obrannych ¢innosti.
Brankar z ¢elného stiehu uprostied branky provadi sérii vyskokli a dotykli obouruc bievna,
pak vypadii a dotykl dolnich ¢asti brankovych ty¢i, vSe spravnou technikou. Pro rozvoj
rychlosti reakce a ptesnosti prace rukou se pouzivaji tenisové micky, hdzené nebo odbijené
tenisovou raketou proti brankafi z riizné vzdalenosti.

Poté hraci utvofi kruh, brankar je uprostied kruhu, Gto¢nici lehce ptihravaji mic pres
kruh, brankaf se snaZzi mi¢ chytit ¢i vyrazit. Brankaf také mize byt v brance a ito¢nici ze tii
metril lehce hazeji mi¢ do rliznych mist branky. Je vyhodné pouzit vice mict. Na zavér stiili
hréci ze sedmi metra ptimé i1 falSované rany na branku. Rozcviceni brankare trva asi 20 minut.
Pti cviceni se doporucuje opatrnost, aby nedoslo jiz pti rozchytdvani k zranéni brankare.
Kazdy brankar si postupem €asu vypracuje vlastni systém rozcviceni, ktery mu vyhovuje
nejvice. (mozno rtizné kombinovat z cvikl v nasledujicich Casti textu)
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Nacvik padu vzad

Uméni padat nazyvame zpusob dopadu, pii némz nedojde ke zranéni, k vyrazeni dechu apod.
Péady vzad musi zvladnout vSichni hraci (zde uvadim ptiklady, proc je tato trenéry obecné
podceiiovana znalost nutna - utocnici po faulu - pfistréeni obrance pfi stielb¢ z vyskoku,
obranci pfi prorazeni Uto¢nika a brankafi pti chytani ,,padacki*). Pady vzad je tieba
nacvicovat zadsadné€ na zinénce nebo jiném mékkém podkladu.

a) Pad na plna zada — Nejprve nacvicujeme v sedu, potom v diepu, nakonec ve stoje :

brankaf si sedne si vzpfimené na zinénku nebo podobny podklad, piedpazi, dlan¢
otoci dolt

trochu se nahrbi, svali se na zem a zarovein zvedne ob¢ nohy tak, aby pfiblizné
zachovaly thel, ktery sviraji s trupem

v okamziku, kdy se lopatkami dotkne Zinénky, udeti pazemi o zinénku, coz mu
ponékud nadnese hyzdé(nohy necha dopadnout na zinénku a vrati se do sedu nebo
provede kotoul vzad ...)

Vv piipadé, Ze nacvik dospél jiz do faze — ze stoje - okamzité se opét postavi a
zaujima zakladni postaveni.

Pti padu se snazime dosedat co nejblize za paty.
Je nutné drZet hlavu pfitisknutou k prsim tak, aby se do ni neudeftil!!! Hlava musi byt
zpevnénd — nesmi se dotknout podlozky.

Cviceni bez branky

Stoj spojny — ty¢ pred ramena rovn¢, nechat skutélet ty¢ pies hibety rukou a
zachytit ji dfive nez spadne na zem

Stoj-ty¢ nad hlavu rovné-mirny zaklon, za télem spustit ty¢ a po obratu ji chytit
Stoj-piedpazit dolti pravou-ty¢ na konci svisle dolti, volny konec opten o zakladnu,
otocit se kolem své osy bez pusteni tyce

Stoj spojny-ty¢ pied télo rovné, ty¢ prekrocit vpied, vzad

Stoj-ptedpazit dolti pravou-ty¢ na konci svisle dolti, volny konec opien o zakladnu,
na znamenti pustit ty¢-dvojny obrat(360°)-chytit ty¢ diive, neZ spadne na zem
Dvojice stoji celem k sobé&-ptedpazit;prvni drzi ty¢ rovné-pusti ty¢, druhy ji chyti
diive, neZ spadne na zem

Stoj-vyhodit plny mi¢ vzhuru; sed(klek, podpor vzadu sedmo, obrat 0 360°,...) a
stoj — zachytit mi¢ dfive nez spadne na zem

Stoj rozkro¢ny-mic¢ nad hlavu vzad;vyhodit mi¢-pfedklon a chytit mi¢ mezi
nohama za télem diive nez spadne na zem

Dvojice Celem k sob¢ ve vzdalenosti cca 3-4m;prvni kutali mic¢ k druhému, ten,
jakmile se mi¢ dokutali k jeho noham, vysko¢i, udéla cely obrat (180°)-po doskoku
chyti mi¢, ktery se pod nim podkutalel

Dvojice sed roznozny zady k sobé-plny mi¢ mezi cvicenci; na znameni obrat a
snazit se ziskat mic

Brankat v zakladnim postaveni pendsi pozornost z jednoho bodu na druhy, body
jsou razné vzdalené. Po zaostieni zraku pienese pozornost na druhy bod, sled boda
rizn¢ kombinuje

Dvojice brankaiii v zdkladnim postaveni ve vzdalenosti 4-5 m od sebe. Prvni podle
vlastniho vybéru provede(rozstép, vypad, vyskok, sed, pad vlevo nebo vpravo ... )
s rychlym vzptimenim do zakladniho postaveni. Druhy opakuje-potom vymeéna
uloh.

Vyskoky ze stoje, diepu a sedu
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Starty z riznych poloh

Boc¢né zmény postaveni s vybihanim vpted, odstupovanim vzad.

Ptihravky nohou a rukou soucasné

Rozstép — nejlépe cvicit pi1 zimni priprave v télocviéné

V zékladnim postoji odrazit tenisovy mic¢ek o zem Sikmym uderem mezi nohama
za télem — otocit se o 180°a chytit jej

Prvni v zakladnim postoji zady k druhému- na znameni se otoci a chyta micek
hozeny druhym

Dvojice proti sobé — stojici na plnych micich-hdzeni a chytani v zakladnim postoji
rukama

V trojici dva krajni hrac¢i maji micek, ktery hazeji stiidaveé na sttedniho. Stiedni ho
chyti, obrati se a chytd micek od druhého (Nebo;stfedni po chyceni micku udéla
kotoul, rozstép.. a obrati se)

Brankar se postavi zady ke sténé. Od ni je vzdalen asi metr. Brankar se piedklani a
otaci ke sténé. Trenér dava ruku na sténu v riznych polohéch a brankaf se ji snazi
dotknout.

Dva brankati se postavi na vzdalenost asi 2 metry od sebe a ptihravaji si. Ve
vyskoku chytaji mi€ a jesté pfed dopadem se ho snazi odhodit zpét.

Ptihravky dvou brankait nohou(pozor na techniku)

Brankaf se postavi ¢elem k trenérovi, ktery hazi mic¢e do stény za brankaiem.
Brankart se po odhozeni mice otaci a snazi se ho po odrazu od stény chytit.
Brankaf se otoci ¢elem ke sténé a chyta mice od ni odrazené, které na ni hazi trenér
¢i spoluhraci

Na jezka — vhodné zvlasté v té€locviéné. Na tabuli jsou rizné rozestavény
jehlany(,.jezci*). Utonik sttili na tabuli a brankéi chyta odrazené mic¢e. Brankaf
musi rychle reagovat na rizny smér odskoku mice. Misto tabule s jezky mozno
pouzit ribstolti, moznost odskoku vSak neni tak pestra

Hra ,,na hradniho* — hraci vytvofi kruh v priiméru 8m, uprostied kruhu se postavi
kuzelka nebo medicinbal. Brankar pohybem kolem kuzelky chréni jeji postaveni.
Hréci si ptihravaji rychle po obvodu kruhu a v ptihodném okamZiku na kuzelku
stfili. Brankar se snazi mi¢ chytit ¢i vyrazit.

Dopliikové hry pro brankare
Nohejbal — toto je hra pro brankafe velmi vhodna, nebot’ se nauc¢i dobré praci
nohou.
Stolni tenis-idealni pro brankate, nebot’ rozviji postieh ( v ptipadé vyspélosti
mozno upravit na hrani s vice micky, nebo hrani tak, ze brankaf drzi palku v obou
rukach a hraje obéma rukama, nebo mliZe byt rozestaveno kolem stolu vice hract a
vracet vSechny mic¢ky zpét na cast stolu s postavenim brankare )
Jakékoliv dalsi kolektivni sporty
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Cviceni v brance
Cviceni pro srazeni, vyrazeni a chytani stfel musi byt organizovana tak, aby brankar
V kazdé tréninkové jednotce kryl 20 — 30 stiel z kazdého zékladniho mista stteleckého
prostoru. V zadné tréninkové jednotce by nemélo chybét cviceni pro zakladani rychlého utoku
dlouhou, stfedni a kratkou ptihravkou, navazujici na donaseni mice z prostoru za brankou
Vlastni cviky :
1 — Cviceni s obraty — brankaf stoji zady k uto¢nikim — na pisknuti se otaci a uto¢nik

stiili

2 — Rozchytani hazenim na branku z obou stran brankovisté

3 — Dva hraci hazi ze vzdalenosti asi 2 metry stfidavé nahoru (dolt)

4 — Brankar z lehu vyskakuje a vyrdzi mic, ktery na néj trenér hazi

5 — Brankat sedi ve depu u jedné tyce a trenér hazi mi¢ do opa¢ného horniho rohu
branky

6 — Brankaf stoji u jedné tyce a trenér ¢i spoluhraci hazi do opacného dolniho rohu
branky

7 — Brankaf stoji v brance, trenér stiili malymi micky ze vzdalenosti asi 10 m. Nejprve
do jednoho mista, pak i stfidave. Na procvi¢eni nohou je dobré micky kutalet nebo vystrelovat
hokejkou (asi 20 mickt).(zdkladem brankarovi reakce na pohybujici se mic tvori schopnost
jej dobre videt. Tato schopnost se velice dobre rozviji u brankadru pouzijeme-li mi¢ o mensim
rozmeru)

8 — Strelba uto¢nikil do urcitého mista branky

9 — Utoénici stoji v zastupu jeden po druhém nabihaji a stfili do réizného mista

10- Dva zéstupy na brankovisti vzdalené od sebe asi 10 metrl, Utocnici stiidave
nabihaji a stfidaji se ve stfelbé, brankar se v brance piesouva

11- Utoénici jsou po obvodu brankovisté, st¥ili podle uréeni trenéra. Brankaf reaguje
na stielbu z riznych mist. (uréovat stielce je mozné podle jmen, nebo i podle ¢isel)

12- Brankaf se postavi 1 metr vedle branky, Gtoc¢nici stfili asi ze vzdalenosti 7 metri
od branky. Brankaf vbiha do branky a snazi se mi¢ chytit ¢i vyrazit.

13- Brankaf stoji v brance, trenér stoji za nim a zakryva mu oc¢i, které mu pfi stielbé
odkryje — brankat musi rychle reagovat.

14-Brankaf stoji v brance, trenér a jeho asistent drzi v urcité vzdalenosti (podle
vyspélosti brankafe) od branky zinénku ve vysi o¢i brankafe. Utoénici obstieluji zinénku
horem nebo spodem. Brankat tedy reaguje na mi¢ az za zinénkou.

15- Kulomet — brankéf zaujima zakladni postoj v brance. Utoénici stoji asi 15 metrt
od branky. Na povel trenéra nabihaji vSichni na branku a postupné stiili. Vzdalenost mezi
jednotlivymi Gto¢niky je moZno podle potieby prodluzovat, nebo zkracovat. Je vhodné se po
sérii zeptat brankare, kam obdrZel branky a od jakych sttelct.

16- utocnici rozestaveni na brankovisti vysilaji mi¢e na branku s falsi a uderem o zem.
Brankar kryje nohama za spoluprace rukou.

17-Bo¢né zmény postaveni s vybihanim vpied, odstupovanim vzad v plném rozsahu
mezi ty¢emi

18-Stinové chytani dolnich i hornich rohti

19- Z postaveni u tyce vypady bez mice do obou rohii k druhé tyci

20- Stinové chytani z Ghlu z obou stran

21- Vybihani vpied se stinovym brankarskym zdkrokem a okamzitym navratem

22- Chytani ze sedu, lehu, po kotoulu vpied i vzad atd.

23- Chytani nohama ve visu za bfevno
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24-Trenér(nebo asistent) kutali mice do riznych prostorii brankovisté nebo za
brankovou ¢aru, brankar rychle sbird mice a ptihrava piipravenym hrac¢im na tietiné v rohu
htiste ... (pozdéji témto hractim i do pohybu)

Protahovaci (kompenzacni) cvi€eni - regenerace brankare
Protahovaci cviceni by se méla stat nedilnou soucasti regenerace brankare, proto se o nich
alesponi v zaklad¢ zminime i1 na tomto misté. (podrobné - viz metodicka disketa — ,, Strecink
V narodni hazené - protahovaci a kompenzacni cviceni“).

Kompenzacéni cviceni jsou zaméfena na vyrovnani unavovych projevii na hybném
ustroji, vyrovnani objemového zatizeni tréninku nebo hry, vyrovnani vzniklé svalové
nerovnovahy a prevenci poruch zejména patetfe.Zafazeni kompenzacnich a uvoliovacich
cvikil po tréninku nebo po zapase napomuze k celkovému uvolnéni zatizené¢ho svalstva a k
odstranéni Ginavy. Je nutné protahovat predevsim svaly zadové a zkracené svaly posturalni v
kombinaci s torznim cvic¢enim (rotacni cviky) .

Svalova nerovnovaha je spojena s mensi vykonnosti, velmi snadnou zranitelnosti hybného
aparatu, zejména svall, jejich Slachovych Upontl, vazi a kloubnich pouzder. Jedinym
uspésnym fesenim svalové nerovnovahy je cilené kompenzacni cvi¢eni. Pouzivaji se védome
fizené pohyby, které je sportovec schopen kontrolovat a opravovat. Protahovaci cviceni se
provadéji pomalu, s dirazem na piesnost a spravné dychani.

Dychani je pfi kompenzacnich a uvoliiovacich cvicenich nesmirné dilezité. Plati zde opét
pravidlo "dychani do svali", coz zjednodusen¢ vypada takto : kdyz se sval chysta k praci -
nadech, v pribchu svalové ¢innosti - aktivni vydech, v kone¢né fazi prohloubeny vydech.
Torzni nebo také rota¢ni cviky by mély napravit nedostatek pohybovych podnétii s rotacni
slozkou. Maji velky vyznam pro patef. Provadéji se velmi pomalu, kontrolovanég, aby se
mohla v jejich prubéhu opravovat spravnost provedeni. Uvolnuji patet v celém rozsahu a
odstraiiuji omezeny rozsah pohyblivosti jednotlivych kloubnich spojenich patefe. Stejné jako
u stre¢inku 1 zde je rozhodujici kvalita nacviku. Rotacni cviky vytvari velkou svalovou
aktivaci, ktera pfiznivé ovlivni i bolest, inavu.

6.  TESTOVANI BRANKARE

Usili vénované tréninkovému procesu v piipravném obdobi by mélo vyvrcholit u brankatt
kvalitnimi vykony v soutéZnich utkanich. V tomto hlavnim soutéZnim obdobi se brankar
hodnoti podle vykon, kterych dosahuje v jednotlivych utkanich. Jeho vykon byva ¢asto
rozhodujicim pro kone¢ny vysledek zapasu. Trénovany a dobte ptipraveny brankar se ve
vypjatych okamzicich stava oporou druzstva. Veskeré chyby v ptipravé se pravé v téchto
okamzicich utkani negativné projevuji na jeho vykonu. Ke kontrole trénovanosti a
k véasnému odstranéni chyb v tréninkovém procesu by mél kazdy trenér provadét testovani
v pravidelnych intervalech. Trenérim by testovani brankarti mélo slouzit jako podklad ke
kontrole tréninkového procesu. Podle vysledki test (napt. porovnani s vysledky z minulého
roku) miize trenér v€as upravit dalsi pribeh tréninku. Nemaly vyznam maji 1 pti vybéru
brankate.

Pti vypracovani souboru testl si trenér musi uvédomit, ze jenom jejich objektivni
provedeni a posouzeni bude pfinosem. Je samoziejmé, Ze testovat budeme potiebné vlastnosti
brankate. Naptiklad jist¢ nebude mit smysl provadéet s brankdiem test — kolik dokdze bez
prestavky udélat , kliki*, ale test kolik ,,klikii* udé€la na prstech za 20 s, bude jiz pomérne
pfesnym méfitkem dynamickeé sily hornich koncetin.

Z uvedeného je zfejmé, ze v podstaté miizeme testovat pohybové schopnosti a technickou
uroven brankare. Bylo by tézké a slozité testovat taktickou vyspélost nebo samotnou ¢innost
brankafte pfi stielbé.
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Dale jako ptiklad uvadim nékolik kratkych testii vhodnych pro brankéate:

1 — Pteskoky sounoz pies Svihadlo po dobu 2 minut. Kazdy dotek se zapocitava jako
jeden preskok.

2 — Pohyb vpted a vzad — 10 micl je rozlozeno rovnomérné po brankovisti. Brankar
stoji uprostted branky. Na povel vyrazi pro mic, ktery zvedne a bézi s nim pozpatku zpét
do branky. Mi¢ polozi za brankovou ¢aru. Cinnost opakuje i s dal§imi mici

3 — Zvedani kolen — brankai uchopi asi na 3krat pielozené Svihadlo do natazenych
rukou a drzi ho ve vysi pasu. Stiidavé zveda kolena a dotyka se jimi Svihadla po dobu 1
minuty.

4 — Vyskok z lehu — brankar si lehne na zada, co nejrychleji se snazi vstat, vyskocit a
dotknout se bievna. Toto cviceni opakuje po dobu 1 minuty.

5 — Preskok pres lavicku — po dobu 1 minuty poc¢itame pocet preskokill sounoz pies
lavicku.

6 — Seskok z lavi¢ky — brankar se postavi na lavi¢ku, seskoc¢i z ni do roznoZenych
nohou a opét na lavi¢ku naskoci. Toto opakuje po dobu 1 minuty.

7 — Fleischmanntiv test dynamické ohebnosti — brankat stoji zady 30 — 40 cm od stény
Vv uzkém stoji rozkrocném. Na sténé ve vysi ramen a ve stiedu zad je vyznacen kiizek.
Druhy kiizek je na zemi pod nohama testovaného, ktery provede predklon, rukama se
dotkne znacky na zemi (nohy nataZeny). Po vzptimeni a oto€eni trupu vlevo skrci paze
predpazmo dold a dlanémi se dotkne znacky na stén€. Cvik se provadi stfidaveé vpravo a
vlevo. Sleduje se pocet cvikil, které brankar dokaze udélat za 20 sekund.(primérné 16 az
18 cviki)

8 — Uroveii rovnovahy — Citlivost vestibuldrniho aparatu se snizuje pomoci testu
Jarockého. Tento test se provadi ve stoji spojném. Brankat zavie oci a zacne vykonavat
krouzivé pohyby hlavou v rychlém tempu jednim smérem. Stopkami se mé&ii ¢as od
zapoceti cviceni az do ztraty rovnovahy. Pozor-je nutna zachrana pii ztrat¢ rovnovahy.
Zdravy Clovek vydrzi v priméru 28 s.U trénovanych sportovci tento ¢as je podstatné
vyssi az 90 s.

9 — Cviceni ke zjisténi jednoduché reakce — trenér uchopi ty¢ do natazenych rukou
pted prsa. Brankar si stoupne proti trenérovi v mirném stoji rozkroéném a predpazi.
Trenér bez upozornéni pusti ty¢ a brankar se ji snazi zachytit. Trenér hodnoti rychlost
reakce podle toho, v kterém misté brankaf ty¢ zachyti. Pfi tomto testovani je nutny veétsi
pocet pokust.

10- Test labilnosti nervové soustavy — test spo¢iva v co nejrychlejsim teCkovani
meékkou tuzkou do 6 policek vZdy po dobu 10 s na jedno poli¢ko. ZkouSeny po dobg 10
S dostane pokyn a zaCina bez pteruSeni teCkovat v dal§im policku.

Délka testu je jedna minuta. Pocet tecek v jednom policku je u trénovanych sportovci 70
a vice tecek za 10 s. Primérny vykon je asi 50 te¢ek. Test mizeme provadét pro pravou i
levou ruku. Index asymetrie celkovych vykont je 1,167. Porovnanim poctu te¢ek

Vv jednotlivych poli€kach mizeme ziskat pfedstavu o labilnosti nervové soustavy. Rychlé
snizovani poctu tecek v polickach svéd¢i o nedostatecné stabilnosti. Tento test je mozné
provadeét take tak, ze po skonceni teCkovani pravou 1 levou rukou zatizime zkouSeného
maximalni intenzitou (pfeskok pies Svihadlo po dobu 120 s). Po skonceni zatiZeni jej
nechame znovu provést tento test a miizeme posuzovat unavitelnost nervovych procest
V centralnim nervovém systému.

11- Vykrut s ty¢i — tento test sleduje pohyblivost ramenniho kloubu. Brankéi uchopi
ty¢ do obou rukou a provadi s ni vykrut. ZA velmi dobry vykon se povazuje izky hmat 30
— 50 cm. Na hodnoceni ,,dobry* je postacujici sttedni hmat 50-70 cm. Pii tomto cviceni je
dilezité, aby ob€ paze byly napnuty a Sly soucasné dozadu.
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12- Hloubka ptedklonu — brankaf stoji v mirném stoji rozkrocném na lavicce a snazi se
dostat konecky prstii obou rukou co nejnize. Nohy musi zlistat natazeny. Hodnoti se
hloubka ptedklonu (dosah prsti) v cm. Dosah od urovné chodidel dolt je kladny, nad
urovni chodidel zaporny.

13 — Reflexometrie — je metoda urceni ¢asu pohybové reakce. Umoziuje posuzovat
funk¢ni stav centralniho nervového systému a analyzatora.Zjisténi rychlostni reakce je
dilezitym prvkem vybéru brankare. Jednoduchy cas této reakce se zjistuje od momentu
zadani do momentu odpovédi. Jako signal je nejvhodnéjsi pouzivat u brankait opticky
signdl. U nesportujicich je cas jednoduché pohybové reakce v rozmezi 0,200-0,350 s, u
sportovc je tato reakce nizsi 0,150-0,200 s, u velmi dobrych brankait se pohybuje
v rozmezi 0,100-0,150 s.

14) P&t az deset vyhozi na stojiciho hrace ve vzdalenosti 10, 20 a 30 metr(, a to ve
dvou variantach :

a) vyhozy nebudou ¢asové limitovany

b) vyhoz do 2 s po obdrzeni mice.

Nékteré mozné zavery :

-V pfipadé varianty a) vSechny vyhozy vesmés dobré

-V pfipadé varianty b) znacna neptesnost u vSech vyhozii

- Vv pfipad¢ varianty a) ib) jsou vyhozy vesmés Spatné

-V pfipadé varianty a) ib) jsou vyhozy na krat$i vzdalenost pfesné, na vzdalenost

20 a 30 metrt stoupa nepiesnost
Vezmeme si jako piiklad posledni moznost. Pficinou v tomto piipad¢ miize byt mala
pohyblivost v ramennim kloubu, tuto moznost vylouc¢ime testem (hod do dalky), nebo
subjektivnim posouzenim pohyblivosti (napf. u Zebtin). Dal§i moZnosti, kterd ptipada
V tvahu, je nizka schopnost regulovat smér a rozsah pohybu. Vzhledem k tomu, ze brankaf
spiSe nedohodil, nebo ptehodil, uvazujeme na nizkou schopnost regulovat rozsah pohybu jako
ptic¢inu nedostatku. Vybérem specidlniho cviceni se pak snazime chybu odstranit.

15) Test stabilni pozornosti dle Anfimova. Jsou to spojeni skupin pismen o nestejném
podtu prvki bez logického smyslu (cakz, debzk, ok, pilom, bdcz, xcb, ...). Ukolem
zkousSené¢ho je co nejrychleji prohlédnout text a pieskrtnout jedno uréené pismeno nebo
ur¢itou kombinaci pismen, napft. cb. Pfi hodnoceni se budeme fidit asem, ktery je potiebny
na splnéni ukoll a po€tem zjisténych chyb. Dal§i moZnosti je vymezit €as, napt. dvé minuty a
pii1 hodnoceni se fidit objemem a kvalitou vykonané prace.

7. PRIKLLADY TRENINKOVYCH PLANU BRANKARE

Tréninkova jednotka

Pti planovani tréninkové jednotky by si méli trenéfi uvédomit, ze pied cvicenim
s mi¢em, by kazdy brankar mél absolvovat specidlni cviceni zamétené na vetsi rozsah pohybu
Vv kloubech, na zohebnéni patete, na posilovani a protazeni hlavnich svalovych partii trupu a
koncetin (viz kapitola rozcviceni). Dalsi cviceni by méla byt zaméfena na orientaci, rozvoj
techniky pfi plnéni obrannych a uto¢nych ¢innosti. V Zadné tréninkové jednotce by neméla
chybét cviceni pro zaklddani rychlého ttoku dlouhou, stiedni a kratkou piihravkou, navazujici
na rychlé sebrani mice v prostoru branky.
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Intenzita télesné pripravy by méla vychazet z charakteru hry brankare. Behem
piipravy je nutno od brankaie pozadovat pfi plnéni ukoli maximalni rychlost, psychickou a
fyzickou soustiedénost. V zddném piipadé nedovolit lehkomyslnost, lezérnost a uvolnéni.
Nutno si ovSem uvédomit, Ze je diilezité zachovavat pomér mezi cvicenim a
odpocinkem,napt. po 60-80 s zatizeni musi pfijit cca 2 min. oddechové faze. Je dobré vkladat
do oddechové ¢asti uvoliiovaci cviceni.

Mnoho trenérti pokud brankaie pifimo nepotitebuje,napt. pii nacviku utoénych
kombinaci, posle brankaie stranou, Casto s pokynem ,,néco si délej“. Pokud se takovy trenér
vénuje individualnimu vycviku brankare, tak vétSinou narazove a nesystematicky.
Individuélni trénink brankafte lze rozdélit na :

-trénink samostatny

-trénink ve skupiné

I tyto tréninky by mél mit trenér pfipraveny a mély by byt planovany na delsi dobu a
zaznamenavany v tréninkovych planech druzstva.

Te&zistém prace s brankarem bude predevs$im technicko-takticka ptiprava doplnéna
cvi¢enim pro rozvoj specidlnich vlastnosti. Jedna se ptfedevs§im o rychlost a obratnost
spojenou s technikou. Objem tréninku by mél byt u brankaie spise nizsi, ale s nejveétsi
intenzitou.

Pti vycviku se musi dodrzovat urcité zasady:

-kazdy trénink brankéafe musi mit svlij konkrétni cil a napln

-v prubéhu tréninku je nutno okamzité odstraiiovat chyby, jichz se brankai dopousti
-u brankafe nesmime tolerovat pokles tréninkové moralky

-dbat na dikladné obleceni a rozchytani

-v prabehu tréninku stiidat zatizeni a odpocinek

-v ptipadé, kdy se brankafti nedafi, nechat ho od chytani odpocinout

-u brankafe je tfeba pestovat sebediivéru, orientaci, jistotu ve vlastni sily, odvahu a
nebojacnost

-je nutné, aby brankar o své ¢innosti ptemyslel,nalézal stale lepsi feSeni situaci, odstranoval
nedostatky a  zlepSoval svoji vykonnost

-béhem tréninku nepfipustit neorganizovanou strelu

Plan tréninkové jednotky se zamérenim na brankarsky vycvik
Datum: 2.2.2001 Hl.akol: Vycvik brankafe = Misto:télocvicna

Délka : 90 min. Kategorie:dorosten ky (vzdy posledni minuta cviku je prechodnd)
l. 1) Seznameni s planem tr.jednotky 3’
157 2) Poklus kolem télocvicny, poloopici draha, protahovaci cviky 127
. 1) Atleticka abeceda 9
30’ 2) Pteskok kutalejiciho mice, obrat o 180°,sebrani mice 3’
3) Hézeni medicinbalem na rizné vzdalenosti 4’
4) Ve dvojici — ptihravky(kopani) nohou, soucasné i rukama 5
5) Hra na hradniho 5
6) Na jezka 4’
. 1) Brankar u stény, tenisaky v rychlé sérii 5
35" 2) Brankar kle¢i 1m vedle brankové tyce, chyta stiely do protéjsiho hor.rohu5’
3) Kulomet (postupné zvySovani razance stiely) 10
4) Chytani trestnych hodut 10
5) Chytani padackt 5

Iv. 1) Kompenzacni cviceni , zaveér 10
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Individualni plan na obdobi
Plan na obdobi vychazi z ro¢niho individualniho tréninkového planu s vétSim uptesnénim
jednotlivych ¢innosti

Individualni plan na obdobi — ukazka
(jelikoz zde se jedna o Cist¢ individudlni zalezitost, mél by tento material slouzit trenérim jen
jako informativni)

Obdobi letnich prazdnin 2000— délka 5 tydnti (potom jiz ucast na oddilovém soustfedéni)
Jméno brankéie : (umysiné neuvadim) Vek : 16. let  Kategorie : dorostenka
Frekvence : 5x cviCeni za tyden Doba cviceni : 30 minut

Organizace cviceni : rozcviceni 5', cviceni 2x10°, zavér 5°

Napln cviceni : rozklusani, protahovaci cviceni

Naplii zavéru : vyklusani, kompenzacni cviceni

Rozpis programu
Tyden 1.den 2.den 3.den 4.den 5.den

1. AB AC BD AC AB

2. AB CD AB CD AB

3. AC BD AC BD AC

4. CD AB CD AB CD

5. BD CD AB CD BD

Napln cviceni ABC D

A Vytrvalost: - 2x souvisly béh 15 minut, s oddechem do 5 minut

B. Silovy zéklad: - 3 x 20s stoj, klik lezmo, stoj
- 3 x do maxima leh-sed
- 3 xdo maxima kliky

C. Dynamicka sila dolnich a hornich koncetin

- 4x 15 hodt (micem do stény, kamenem do dalky apod.)

- 4 x 15 m odrazy snoZzmo vpted (Zabaky)

- 4 x 80 preskokil pres Svihadlo snoZzmo s prestavkou 1°
D. Rychlost

- 8 xstarty z riznych poloh na 5 metrt

- 6 x 10 m starty

Individualni ro¢ni tréninkovy plan brankare

Kategorie : dorost
Rok : 1995

Cil pro rok:  Odstranit nedostatky pii chytani nizkych mict a mi¢t smétujicich na zem.
Cviceni rychlé orientace ve spolupraci s obranci.

Moralné-volni ptfiprava : Odstranit povahové nedostatky, které se projevuji zejména po
obdrZené brance

T¢lesnd ptiprava : Zlepsit rychlost obecnou 1 speciélni

Technické pfiprava : Zaméfit se na chytani mi¢t do spodni poloviny branky. Zvysit
davkovani sttel pro chytani na 150 az 200 mici v tréninku. Zlepsit techniku ptihravek.
Takticka ptiprava : Pokracovat v nacviku dlouhych ptihravek ato¢nikiim pro zakladani
utocnych akcei. Spoluprace s obranci pii osobni hie soupeie. Odstranit dlouhé drzeni mice pfi
vyhozech od branky.
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Piipravné obdobi

a)Moralné volni ptiprava: vytvaiet podminky pro upevnéni kolektivu. Rozvijet kladné
charakterové vlastnosti brankare.

b)Télesna ptiprava: Zvysit vSestrannou télesnou piripravu. Prostfedky : pripravna
cviceni, cviceni s nac¢inim (Svihadla), akrobacie se zaméienim na rozvoj specialnich
pohybovych vlastnosti brankaie.

c)Technicko-takticka piiprava:Télocvi¢na-pripravna cviceni brankare. H¥isté-
zdokonalovani postaveni pii trestnych hodech v tréninkovych utkanich

Hlavni obdobi
Cil: Udrzet vysokou trénovanost a vytvoftit piedpoklady pro podani maximalniho vykonu
a)T¢lesnd ptiprava:Dalsi rozvijeni rychlosti, postfehu, pohotovosti, obratnosti.
Neprerusit posilovani, jen upravit davky pro nacvik v piirode¢.
b)Technicko-takticka ptiprava: Zdokonalit obranné ¢innosti. Nacvik zakladani Gtoku
Z vyhozu od branky. Prosttedky: nacvik signdll, tréninkova pratelska utkani, pravidelna
hodnoceni po utkénich.

Piechodné obdobi

Cil Docasnym sniZenim intenzity tréninku dosahnout psychického uvolnéni. Vytvofit
predpoklady pro nastup do pftistiho pripravného obdobi. Prosttedky : doplikové sportovni
hry, plavani. Vyhodnotit ¢innost brankéaie za celé ro¢ni obdobi a provést navrh planu na dalsi
obdobi.

VéEfim tomu, Ze ve vétsing nasich oddilu jiz existuje individuélni ptiprava brankari. Paklize
tomu tak neni, potom pro individualni vycvik trenér vyhrazuje brankarovi z 90 minutové
tréninkové jednotky asi 15 minut. Ostatni vycvik probiha za soucinnosti celého kolektivu.

Individualni perspektivni plan

Tento plan vychazi z perspektivniho planu druZstva, jeho sestavovani a kontrola dodrZovani je
obdobné¢ jako u ro¢niho planu. Vzdy ale vychazi ze znalosti brankafte, jeho prednosti a
nedostatkll a z moznosti daného druZstva.
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8. HODNOCENI VYKONU BRANKARE

GRAFICKY ZAZNAM
Pro sttelbu a chytani brankare

SOUPER : MISTO :
DATUM : HODINA:
L. polocas

Chytani stfel na branku

Z kiidla Ze stiedu

nahoru | dola nahoru | dola

Nékteii trené¥i si zakresluji v diagramu i brankovisté, a v grafickém zaznamu tedy maji i mista odkud doslo ke stielbé

I1. polocas

Chytani stfel na branku

Z kiidla Ze stiedu

nahoru | dola nahoru | dola

Vyhodnoceni Gspésnosti brankare :

Legenda :0 = branka obdrzena x = stfelba vyrazena zpét do hry
- = stfelba vyrazena za brankovou ¢aru(aut) P = pokutovy hod
| = zéasah Gspé$ny-s okamzitou rozehravkou T = trestny hod
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HODNOCENI BRANKARE V UTKANI

Soupet:
Datum:

Misto:

Hodina:

Minuty hry
I. polocasu

Chytani stiel na branku

Z kiidla

Ze stiedu

Nahoru dola

nahoru

dold

vybihani

10

11 - 15

16 - 20

21 - 25

26 - 30

celkem
zasahu

uspésnost v
%

Minuty hry
1I. polocasu

Chytani stiel na branku

Z kiidla

Ze stiedu

Nahoru dolu

nahoru

dolu

vybihani

10

15

17 - 20

22 - 25

27 - 30

celkem
zasahu

uspésnost v
%

Legenda :

/ = Uspésny zasah s okamzitou rozehravkou

X = uspésSny zasah — mi¢€ srazen za brankovou ¢aru (aut)

O = obdrzeni branky
- = stielba vyraZena zpét do hry
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9. ZAVER

Vzhledem k narokiim pozadovanym u kvalitnich brankaid je nutno dbat na spravny
vybér hract vhodny pro tuto ¢innost. Spatny nebo neodpovédné provedeny vybér, kdy
vybereme hrace, ktefi nékterymi vlastnostmi nesplituji zékladni podminky vybéru, zptisobi
pozdéji trenérim nemalé starosti.

Zejména trenéii, ktefi pracuji s mladezi,musi mit na zteteli, Ze vSechny nedtslednosti
pii vybéru brankari i pfi jejich tréninku povedou pozdéji k tomu, ze brankafi nebude schopen
vlozit obrovské mnozstvi tréninkové prace do kvalitniho sportovniho vykonu.

Trenéti by si méli uvédomit a soucasné€ pracovat s brankari tak, aby vykonnost rostla
pfimérem vzhledem k véku.

Nejprve plisobime na télesnou piipravenost, vS§eobecnou ptipravu a teprve pozdéji
specialni.

Pro stanoveni technické vyspélosti brankare nam velice dobie poslouzi jednotny
tréninkovy systém, ve kterém jsou uvedeny zakladni pozadavky na brankare ve vSech
kategoriich.



