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Pro¢ se zaCina trénink brankafre novacka nacvikem zakladniho postoje? Jak by mél ZP vypadat? Jaké jsou
pravidla a naopak nejCastéjSi chyby a na co si dat pozor? Toto i mnohé dalSi se doctete dale v naSem
metodickém listu.

Kazdy brankar si s pribyvajicimi roky svlj ZP upravuje tak aby mu vyhovoval, citil se v ném dobre a
vyzdvihoval jeho silné stranky. Ov§em u malych brankaru, ktefi nemaiji zkusenosti, je dllezité pilovat ZP uz
od utlého véku a zazit si ty spravné navyky a zaklady, které jsou pro vSéechny vékove kategorie pfiblizné
stejné. Ktémto zasadam a charakteristikam se dostaneme pozdéji.

1.dil a proc pravé zakladni postoj?

vvvvvv

micky apod...ale pfi hlubSim pohledu je to vlastné vykryvani prostoru a pfizplsobovani své pozice dle
aktualni situace a vici hraci s mickem a brankou, tedy jednoduse feCeno => POHYB, povétsinu Casu pravé
v ZAKLADNIM POSTOJI. Tato €innost tvofi nejvétsi porci prace brankafe a predchazi kazdému
uspésSnému zakroku, ktery oproti tomu trva vSeho vSudy jen nékolik sekund. Zakladni postoj pfedchazi
v§emu, co brankar vykona a proto je stézejni aby se brankar ve svém ZP citil dobfe, jako doma a zvladal ZP
natakové urovni, ktera ho neomezuije a je efektivni pro vétsinu €innosti. ,,Uz chapete ta vSechna proé?“
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Charakteristika zakladniho postoje

v ovv

VolIné nazvano Neutralni zakladni postoj. Neutralni minéno snizeni tézisté (pokréeni) neni tak
vyrazné.

@ Nohy na §ifi ramen nebo lehce $irsi, lehce pokréené v kolenou cca 90°, vaha vice na
Spickach, kolena sméfuji k sobé.

@ Rukavice pred télem, ve stejné vySce nebo lapacka zacina na horni linii vyrazecky, viz
obr.; lokty lehce od téla, rukavice nesedi na zadné Casti vystroje — volnost pohybu.

@ Hulje celou &epeli na zemi a mezi nohama, 30-45 cm pied Spickami s lehce naklon&nou
Cepelik télu.

® Truprovny, pfedklon v ky¢lich, ne v zadech (nekulatit).

SniZeny ZP (agresivni nizky postoj)

Tzv. Stfeh, v situacich kdy se hra odehrava blizko a hrozi bezprostfedni ohroZeni

v

Stejné zasady jako v predchozim pfipadé
Vice pokréena kolena, ,vice v tom sedét®,
Nohy vice od sebe nez v zakladnim provedeni
Rukavice niZe, zhruba uroven kolen

Napéti v celém postoji

Pozor na vyrovnana ramena, obé ramena ve stejné vysSce, brankafi na obrazku lehce klesa pravé rameno

Zvyseny ZP (relaxovany postoj)

Pohyb v situacich kdy nehrozi bezprostfedni ohrozeni branky, energeticky
nenarocny (Setfi)
@ Opét stejné zasady jako u neutralniho postoje

@ V provedeni prakticky stejny jako neutralni postoj ale t&zisté je posazené vyse, kolena
meéneé pokréena, ,vice vtom stat”

® Uvolnénost v celém postoji s vyraznou praci hlavy

Pohled z boku
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Pozice rukavi
ozice rukavic Porovnejte tyto dva obrazky.

Velmi diskutovanym tématem je pozice
rukavic, hlavné lapacky. Obecné, rukavice
tlacte primérené pred télo. Lokty prehnané
nezapichovat do trupu, pouze se lokty
lehce dotykat. Jednoducha pomdcka,
rukavice musi byt vidét periferné (lepsi
kontrola). KdyZz je nevidim, je néco Spatné.

Idedlni rozlozeni Nikdy nenechavejte rukavice sedét na
rukavic betonech, okradate se o cenné setinky
a rozsah pohybu. Cim vice budou rukavice
vzadu a dole, tim horSi pohyblivost
ramen a reakce.

Lapacka
Pozice lapacky je velice individualni zalezitosti. NejcastéjSi pozice lapacky/kose jsou:

@® Tzv. na treti“ hodinu (klasicky gard) / ,devatou” hodinu (obraceny gard, viz foto nahofe)

@ Prsty nahoru (tzv. ,Finger up“ technique) respektive na ,dvanactou“hodinu (viz foto dole) —
moderni pfistup, zaloZeny na principu trajektorie stfely, ktera jde povétdinou zespoda do
horni poloviny branky, proto pozice koSe nahoru.

©® Casem si brankar na zakladé vlastniho zkou$eni a stylu zvoli, jaké drzeni mu nejvice
vyhovuje, toto nejsou jediné mozné varianty, ale jedny z béznéjSich. DalSi i jinak
bizardnéjsi drzeni rukavic pak mlze pro daného brankare fungovat. Pevné zakladni

drzeni a pak obdobi experimentll a kazdy najde to své.

Vyrazecka
@ Pozice vyrazecky: musi sledovat hru svou nejvétsi ¢asti

@ Lehce pred télem, vyrazecka se nedotyka betonu — volnost pohybu (pokud vyr. sedi na
nebo tésné vedle betonu, beton pfi kazdém pohybu uhyba vyrazecku ze spravné polohy a
timizaroven hil ze spravné pozice mezi betony — spojené nadoby)

@ Drzenihole: vzdy tzv. ,,pistoli* (viz foto) — umozriuje lepsi a jednodussi ovladatelnost hole
a kontrolu samotné stiely

Pohled micku

Efekt pohledu micku. Tento fyzikalni jev velmi ovliviiuje samotné drzeni lapacky a
ukazuje realné pokryti branky lapackou. Takto brankar ,vykryva“ branku, pokud ma
lapacku pfFilis nahore. Hrac vidi pokryté bfevno a horni ¢ast branky, ve skute¢nosti
brankar lapackou pokryva prostor nad brankou. Pozor nato...!

Prakticky test: polozte micek na uroven ,Carek“mezi kruhy nebo dal. Nechte brankare udélat ZP, zhruba Spickami
na vrcholu brankovisté, z mista micku si podrobné prohlédnéte brankarovu pozici a odkryta mista. Tentyz pohled
provedte z lehu na zemi hlavou tésné pred mickem, samoziejmé tak abyste bez problému vidéli. Porovnejte
vnimani brankarovi pozice a ZP.
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Rovné nohy — ztrata Pfehnané snizeni a Lapacka je koSem dol( Lapacka je extréemné
rychlosti, rovnovahy rozkroCeni — i kdyz pro — nesleduje hru vyto€ena koSem do
vetSinu velmi atraktivni strany — nesleduje hru

postoj => ztrata dynamiky

Tréninkovy typ Hlavné pro zadinajici brankare kategorie pfipravek a mini pfipravek, popt. MZ

Jeden z nejvétSich neduhll nejenom zadinajicich brankar(, bude to znit jako klisé, ale je to tak. Je pfi
pohybu chybéjici hil mezi nohama ¢asto jesté k tomu ve vzduchu.

Reseni:

Nacvik spravné pozice hole pomoci hokejbaloveho micku. Postavte brankare do zakladniho postoje,
Spravné postaveni Cepele. Tésné pfed epel mu dejte balonek. Ukolem brankare je jit v zakladnim postoji a
tento balonek pred sebou lehce naklonénou holi tlacit => vyrazecka se posune vpred, hll bude na zemi a
pfesné tam kde ma byt. Zarazovat Castéji béhem tydne v 2-3 sériich s malym poétem opakovani do 3-4x

Kazdy brankar je jiny, a proto je dulezité k nim tak pfistupovat. Tyto zaklady je dulezité si osvojit a postupné
pracovat na jejich individualni interpretaci a vytvoreni si vlastniho zakladniho postoje &i stylu, ktery bude
respektovat dané zakonitosti, které jsme uvedli vyse.

Dékujeme nasim modelim, konkrétné: Ondrej Baus, Lukas Novotny, Jaroslav Fukarek, Adam Majernicek

Fotograf: Michal Broulik Texty: Ondrej Almasi Korekce a vedeni: Martin Komarek

Hokejbalovy brankar - dalsi dily v pfipravé:
2. dil - Zakladni pohyby brankare hokejbalu
3. dil - Zakladni zakroky brankare hokejbalu
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