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Existuje prakticky nespocet moznosti jak zastavit stielu, kazdy ma sviij osvédcéeny styl a zpusob, ktery mu
vyhovuje a ktery je pro ného specificky. Neda se fici, Ze existuje pouze jeden zpUsob. | pfesto existuji
osvédcené a hlavné efektivni zplsoby/techniky, které maji pevné zaklady a zakonitosti osvédcené a
utvarené Casem. NejCastéji pouzivané zakroky, které by mél zvladat kazdy brankar a které jsou prakticky
pro vSechny stejné jen s drobnymi rozdily plynouci z budouciho osobitého stylu brankare. Tyto zakroky jsou
jednim ze stavebnich kamenu hry brankare. Nechceme tvrdit, ze jedinym, vSe je provazené (pohyb, ZP,
zakroky, pozi¢ni hra, ¢teni hry, instinkt apod.)

Zakladni zakroky

Z6ny branky Co muZu se holi
(sektory) strelou...? a betony

PFiklady
Cviceni

télem rukavicemi

| presto, Ze to bude znit uméle, mizeme délit, jak strely, tak i podle toho
zakladni zakroky do nékolika skupin/zén, které se odviji podle toho,
kterou z deviti zon branky dany zékrok/technika vykryva. Bez dlouhého
popisovani, podivejte se na obrazek branky. Branka se da imaginarné
rozdélit do nékolika Casti/zon. Neni to ,raketova véda“, kazda Cast
vystroje/téla brankare je ,zodpovédna“ za zénu, kde bude nejlépe
vykryvat prostor. Jde o efektivitu prace brankare.

CO oddéluje vyborné brankare od dobrych...?

TO, Ze exceluji v ,jednoduchych® vécech a zakladech. ,Cim stabiln&j$i/lepsi zakladna, tim vy$si vrchol“.
Tato analogie plati prakticky u vSeho napfi€ sporty. Pokud to zjednoduSime, brankar ma pét moznosti ¢im
udélat zakrok a kontrolovat strelu. Hul, t€lo, betony, lapacka a vyrazecka, praveé toto jsou ty ,jednoduché®
oblasti, ve kterych musi brankar vynikat, samoziejmé s postupem €asu. Pak kazdy zakrok vypada rutinné,
pohodové a jednoduse.

Co ¢im a jak chytat...? Malé zacinajici brankare muZete vyzkouset doplriovackou nizZe,
ktera kombinuje zény branky se spravnou casti vystroje...

Pokud se zadivate na obrazek
vlevo, kazdy si dokaze predstavit,
ktera Cast vystroje, nebo jaka
technika nebo zakrok je pro kazdou
zonu ta spravna a hlavné ucinna.

,Zkuste se malych brankar( zeptat
co by chytali ¢im.“ Nechte je doplnit
Cisla a popustit uzdu kreativité. ..

Zony / sektory branky 1 hdil, 2 betony, 3 teélo a ramena,
4 lapacka, 5 vyrazecka
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Zakladni zakroky

Zony branky Co muzu se holi télem rukavicemi Priklady
(sektory) stfelou...? a betony Cviceni

Ve finale, podle toho kam stfela jde a ¢im ji tedy bude brankar ,likvidovat®, viz pfedesla kapitola, mohou
nastat zhruba tfi moznosti, co brankar se strelou udéla.

Co se strelou viastné brankar muze udélat???

Kontrolovat / chytit Vyrazit Ztlumit
lapacka Cepel hole, vyrdZecka, betony télo
Pro pfedstavu a zjednodu$eni se podivejte

na koncept obrazku brankare vpravo. Tento
koncept muzeme nazvat ,L“ koncept.

Co tedy budu délat se strelou...? Co bude
nejlepsi/nejjednodussi?

Leti strela dovnitr ,,L-ka“ (zelena) a co leti
vné ,,L-ko* (Cervena)

Zelena > chytit, kontrolovat, tlumit
Cervena > vyrazit

Zakladni zakroky

PFiklady
(sektory) stfelou...? a betony Cviceni

Zény brank 0% i & icemi
y y Co muzu se holi télem rukavicemi

Zakladni zakroky a jejich technika, ktera se zasadné vyvijela s ¢asem k provedeni, jak ho zname dnes, ma
sve urcité zakonitosti a principy, které je nutné se postupné naucit a s pfibyvajicimi zkuSenostmi lehce
upravit podle toho co kazdému vyhovuje a funguje.
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| pfesto, ze je tato oblast zasadni, je nutné v tréninku mladeznického brankare dodrzovat uréité zasady, a to
konkrétné zasadu postupného seznamovani se zakladnimi zakroky a technikami. Novi zacCinajici brankafri
(vék cca. 6 let) nejsou prakticky schopni védomé délat zakroky presné danou ¢asti vystroje. Duvod je hned
nékolik, naro¢nost danych technik na koordinaci je opravdu velka a détsky organismus na toto zatim neni
tréninku zakladnich zakrokl pfistupujeme az kolem 8.-9. roku brankare. V nékterych pripadech klidné i
pozdé&ji. Do této doby by mél byt hlavnim smyslem brankafe zakladni postoj a jakkoliv zastavit micek,
zkouSet si vlastni moznosti, zakroky apod. Tedy bavit se chytanim a osvojovat si pouze ty zakladni

vvvvvv

VE STOJE/
(v rozkleku):
rukavice, ramena,
hlava...

VYSOKE STRELY

ROZKLEK /
POLOROZKLEK:
rukavice, télo,
betony...

POLOVYSOKE
STRELY

HUL / ROZKLEK /
POLOROZKLEK:
Cepel, betony

NiZKE STRELY

Pohled na zény + teoretické rozdéleni strel a zakrok

Zakladni zakroky

Zony branky Co miiZu se holi " |- PFiklady
(sektory) stfelou...? a betony télem rukavicemi Cviceni
Zakroky holi:

Prvnim ,zakrokem*/,technikou®, se kterou by se mél brankar seznamit, je chytani respektive vyrazeni holi —
pokryti spodni ¢asti branky (po zemi leticich stfel), viz obrazek vysSe. Diky pfevaze chytani na zemi a
semesiné“ dokonalosti beton(, které krasné ,drzi“ v rozkleku i ttm nejmensim brankarim, jsou dnes
zakroky holi hodné opomijena dovednost. Pfemira spoléhani se pouze na zakroky betony v rozkleku a
absence chytani holi se neprojevi hned, ale az pozdéji ve vyssich kategoriich bude velmi znatelna, a to
vysokym poétem zbyteénych obdrzenych golu, které budou pramenit z dorazek. Hul je jednou z
nejefektivnéjSich prostiedku pro kontrolu stfel a dorazek.
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DuleZité body pFi chytani holi:

2

Uchop hole — ,Pistole, Pfi zakroku: Pohyb Cepele Rotace trupu ve sméru
Doda silu, stabilitu do pulkruhu, pozice ¢epele vyrazeni + hlava stale
a lepSi ovladatelnost hole pred Spickami + -> za mickem
Zakrok holi na Z&krok holi na Zakroky holi v rozkleku Z&kroky holi v rozkleku
strané vyrazecky strané lapacky - vyrazecCka - lapacka

* O¢i -> draha strely -> sledovat az na cepel

* Cepel pred Spickami/betony 20-30cm

* Drzet hil pevné, ale ne kieCovité — ,pistole*

* Cepel lehce naklonéna smérem k télu

* Technika rozkleku bude popsana v nasledujici kapitole
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Rozklek/polorozkiek:

Pokud se da stfela po zemi Cist, neni schovana apod., musi byt pfi rozkleku cilem brankafe zakrok holi.
Rozklek je velice dulezita a uc¢inna technika, pfesto pozor na to, aby se v po¢atcich chytani nestal jedinym
zakrokem, ktery mlady/zacinajici brankar provadi.

»Jen padnout na kolena a cekat/doufat Zze mé strela trefi, nestaci!
Ucte od mala brankare reagovat na strelu/situaci!*

Rozklekt je nékolik variant. Miizeme je délit dvéma zpusoby.

« podle situaci, ve které se vyuzivaji, se odlisuji rliznou pozici rukou (reakéni vs. ,krabice®), viz. nize
» zda pouzivame oba betony (cely rozklek) nebo pouze jeden (polovi¢ni rozklek/polorozklek), pro nizké
stfely doprostred nebo k tyCkam.

Reakcni rozklek Rozklek tzv. , krabice” (blok)

* Zakladni provedeni * Paze dole podél téla — vytvofit co nejvétsi
° VoIné paze a lehce pred télem — zvySeni plochu — t&sny blok
dosahu pazi pro strely dale od téla ° Kdy pouzivat? V situacich z blizka, kdy
* Kdy pouzivat? V situacich kdy je brankar brankar neni schopen reagovat — strely
schopen na stfelu reagovat a ,Cist" ji teCované nebo z pfedbrankového prostoru,
° Kolena u sebe skrumaze apod.
* HUl prfed betony, mirné naklopena k télu ° Chytame plochou, tzv. blokujeme
* Spicky vytadet mirné dopfedu * Brankar je zpravidla v ,bloku® kratce pred
° Mékké kycle — mirné prikréeni samotnou strelou
(zadek dozadu), viz obr. ° Pozor nesmi se stat hlavnim a jedinym

zakrokem brankare!
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Polorozklek - vyrazecka/lapacka (nizké - polovysoké strely)
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1) Zakladni postoj (ZP) — zrakova kontrola, fixovat se na stfelu

2) Pohyb do zakroku/strely zac¢ina vzdy z opacné nohy, nez na kterou leti strela -> ,odraz" (push) do
zakroku

3) Cepel a beton vytoéné do drahy stiely (nemusi byt kolmo na drahu stfely), druhy chrani¢ zatazeny
pod télem (betony ze shora vytvari pomysiné pismeno ,L“), hul je ¢epeli na zemi a proti mi¢ku —
aktivni pohyb v délce betonu (od kolena po Spi¢ku — smé&fovat stfelu do rohu), hlava stale sleduje
micek!

Pozn.: betony nemusi byt vzdy tésné pritisknuty k zemi, zalezi na situaci a take na dobre
zvladnutém chytani holi. Cepel tuto oblast hraveé pokryje, beton je v téchto pfipadech jako pojistka.

Zakladni zakroky

Zoény branky Co muliZu se holi
(sektory) strelou...? a betony

Piklady

télem rukavicemi Cviceni

Jaka ¢ast vystroje nebo Cast téla brankare je z hlediska Uspésnosti nejistéjSi a z pohledu vykrytého prostoru
opravdu vyhodna. Ano, jsou to zakroky télem/trupem. Strelci jsou pfevazné pod Casovym tlakem a trefit
opravdu pfesné kam stfelec chce, je opravdu naro¢né, proto velka vétSina strel konc&i brankafi v bfise. Tyto
strely je dilezité umét absorbovat/utlumit a nedovolit dal$i nechténé dorazky. DalSi situaci, kdy je chytani
télem zasadni, jsou situace z blizka, kdy brankar nema Sanci reagovat a musi chytat plochou — ,,blokovat®.
Technicky chytani télem navazuje narozklek, proto je dulezité jeho vyborné provedeni.
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DuleZité body:

Pro Uspésné tlumeni na télo jsou dullezité dvé véci: v prvni fadé, nechat stfelu na trup narazit, coz zni jako
samoziejmost, ale Casto se stava, Ze pfehnanou aktivitou rukavicemi (vyraze€kou) brankar stfelu vyrazi
zbyte€né pred sebe. Za druhé, mit rukavici (lapacku) v ZP pred télem. Tato pozice zajistuje dostatecny
rozsah pro zachyceni na télo a zaroven uleh&uje a zrychluje tento pohyb. Sami si vyzkousejte tento zakrok
provést nejdfive s lapackou vzadu a zaroven vedle téla a po druhé s lapackou pred télem. Co musite
nejdrive udélat (jaky pohyb) s rukou, ktera je vzadu abyste pfikryli mi¢ek na hrudi? Jaky mate rozsah? Jaky
zpUsob je rychlej$i? Pokud mate lapacku pfili§ vzadu, abyste méli dostate¢ny rozsah, musite ji dostat v
prvnifadé pred télo, ato cely pohyb zpomaluje.

Tlumeni na télo

e T Wi

W

Tlumeni na télo pouze pomoci lapacky, pro presnost zakroku sledujte strelu az na jakoukoliv ¢ast
vystroje, v tomto pfipadé na vestu/bricho -> utlumeni -> tzv. ,koCi¢i hfbet“ viz nize

Zakulaceni trupu + ,,sednuti si na paty“, mékké kycle (viz. dale).
K utlumeni maze byt pouzita lapacka i vyrazecka (viz. foto), jen pozor na predéasné nastaveni
vyrazeCky do drahy letu -> nechténé vyrazeni do predbrankového prostoru.
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Zakladni zakroky

Z6ny branky Co muZu se holi
(sektory) strelou...? a betony

Priklady

télem rukavicemi Cvienf

Ruce jsou nejpohyblivéjsi ¢asti lidského téla, jejich moznosti a vyuziti v brané jsou opravdu obrovské. Na
druhou stranu jak se mlze zdat chytani rukavicemi jednoduché, opak je pravdou. Je to technicky a hlavné
koordinaéné velice naro¢ny pocin a proto je dulezité, tuto dovednost rozvijet respektive seznamovat se s
ni jiz od utlého véku. Seznamovat prevazné formou riznych sportovnich palkovacich a raketovych her, kde
brankar ziska konkrétni navyky a koordinaci pro to, aby pozdéji zvladal bez problému zachytit nebo
kontrolovat letici stfelu. Pokud si pfedstavite malého zaclinajiciho brankare (5-7 let), tyto déti nejsou
prakticky jesté schopny délat védomé zakroky rukavicemi, natoz stfelu nebo jakykoliv letici balon Cisté
chytit napf. do lapacky nebo ruky. Samoziejmé jako vzdy, existuji vyjimecné pfipady. Proto by méli byt pro
rozvoj postfehu a koordinace ruky s okem sportovni hry na prvnim misté. Spolu s tim vyuzivat vyrazecku
nebo lapacku v téchto modifikovanych hrach, aby se s touto Casti vystroje déti nenasilné naudili
manipulovat a postupné zjistovali, jak vlastné funguji a jak se pouzivaji v praxi. Pro zdokonaleni techniky
vyraZzecky a zlepSeni presnosti — trefeni se na stfed, doporucuji na tréninku mimo hfisté vymeénit klasickou
vyrazecku za oby¢ejnou HRACSKOU RUKAVICI. Celkové menS§i rozmeéry ztiZi naroky na provedeni, nuti
brankare vyrazet/trefovat stfed hibetu ruky. Kdy zaradit? Nejde paus$alizovat, néktefi se potrebuji nejdrive
naucit trefovat s vyraze€kou a az pak hr. rukavici. Jini to maji zase naopak, jde jim to s rukavici hned, jde o cit
jak brankare tak trenéra. VVyzkous$ejte hodit par mi¢ku a uvidite.

Techniky uvedené nize podrobnéji rozpracovavaji nékteré mozné varianty chytani rukavicemi. Kolem 8-
9/(10) roku uz bychom po brankafi méli chtit, aby se snazil délat zakroky tou ¢asti vystroje, ktera je pro
danou stfelu idealni. Pravé v tomto véku je dllezité brankare vice seznamit s technikou chytani rukavicemi
a postupné ji zdokonalovat.

DuleZité body:

Ruce pred télem — pfi pohledu dopfedu musi Stfelu chytat/vyrazet pred télem nebo
byt vidét v perifernim zorném poli brankare na jeho urovni, ne za télem!

Aktivni oCi/krk/hlava — ,hlava do drahy letu” (nekoukat jen pred sebe,
ale sledovat stfelu az do rukavice)
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Ruce pred télem vs. Za télem:

Sami urcité nejlépe poznate co bude pro bézné chytani lepSi a co naopak, méné vyhodné.

PRED TELEM POZICE RUKOU VEDLE TELA nebo ZA

Celkové vétsi rozsah a dosah pazi Omezeny rozsah v pohybu nahoru

Lepsi kontrola a presnost zakroku Méné presné, paze Ijsobu v ZP mimo zorné
pole br.

Jednodussi tlumeni na télo Paze jsou zablokované a polozené na bocich
Vétsi volnost pohybu Rychlejsi ,krabice“ — rukavice uz jsou v pozici
bloku, neprostupna plocha
V' nékterych momentech vetsi prostor mezi HUl je fixovana — vyrazecka opfena o beton
télem a pazemi (tzv. ,teplomér®)

ZvétSeny rozsah pfi zakrocich holi — Cepel
pracuje volné pred télem

Jako vzdy, jde hlavné o situaci, ta rozhoduje o tom jakou zvolim techniku/zakrok.
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Vyrazecka - vysoké a polovysoké strely

ZP: pro leps$i kontrolu — drzet hil tzv. na ,pistoli“. Fixovat zrak na strelu.
Dle situace, mozné silehce pomoci opacnou nohou —mirné se odrazit do
zakroku, do drahy strfely. Kontrolovany pohyb vyrazeckou do strany.
zapéstim pfi kontaktu se strelou, ktery ur€uje smér vyrazené strely a
pomaha pfi kontrole. Zasadni dovednost pro eliminaci zbytecnych
odrazek. Zrak stale za vyrazenym mickem.
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Lapacka - vysoké a polovysoké strely

Stejné principy plati i pro chytani lapackou. Zrakova kontrola a fixace na stfelu. Lehky pohyb télem do strany
-> dynamika, zvétSeni rozsahu pohybu. Kratkym, vedenych pohybem lapackou zachytit stfelu, snaha jesté
pred télem nebo maximalné na jeho urovni + opét silna fixace na drahu letu — tzv. hlava do trajektorie (,head
trajectory” princip) — zlepSuje presnost zakroku.

V pozici rozkleku pfi polovysokych stfelach je dulezité, aby brankar jiz mél zmifiované ,mékké* kycle —
mirné prfisednuti dozadu -> celkové to umozni a zvySi dosah rukou a naklon trupem do strely. Pri
maximalnim napfimeni trupu a max. vyto€eni Spi€ek do stran — vznika z hlediska anatomie kycelniho
kloubu k blokacim a zmens$eni rozsahu pohybu do vSech stran, vznikda omezeni naklonu a dalSiho pohybu
betony do stran.

skolabrankaru@seznam.cz www.facebook.com/bhskola
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Zakladni zakroky
Zony branky Co mizu se holi . N PFiklady
(sektory) stfelou...? a betony télem rukavicemi Cviteni

Jak ,,stavét” cviceni v kostce:

Cvicenich pro jednotlivé techniky je nespocet, ovéem je dulezité mit na paméti, Ze v jednoduchosti je sila, a
Ze pro nacvik techniky a provedeni to plati dvojnasob. Volte cviCeni zaméfena na jednu techniku, bez
milionu nahravek a presunu (pokud netrénuji pohyb), a s cilem osvojit si tu techniku nebo dovednost, ktera
je cilem tréninku nebo déla brankarovi problém. Cvi€eni sice pak vypadaji naprosto primitivné a zakladné, i
presto to co Vas jako trenéra zajima je to, jak to pomUze brankafi zdokonalit se a ziskat jistotu. Je velky
rozdil mezi tréninkem dané herni situace a jeji feSeni (jak byva Casto brankarsky trénink koncipovan) a
tréninkem dovednosti, techniky apod., kde je dulezité nauceni se jak a pak kdy zakrok provadét. Tot kratky
exkurz do charakteru cvi€eni, nize najdete pfiklady cvi¢eni pro nacvik danych technik, které byly zmifiovany
vyse.

Jak u téch nejmensich?

Jak koncipovat cvi¢eni pro brankarsky trénink téch nejmensich? Napr. 5-8 let? M(j nazor/pfistup k tréninku
téchto vékovych skupin, ktery se u mé jako vSe ostatni postupné vyvijel je znam. Nemusim jej zdlouhavé
vysvétlovat, ale i presto, Ze bude znit jako klisé. Nadchnout, udrzet u toho, motivovat, bavit, nechat
napodobovat a objevovat, kazdy k tomu dojde. Neni potifeba do toho dupat uz od ,mini“ véku, tlait co to jde,
vymyslet slozita cviceni a to z nékolika divodu. Neni to jen mUj osobni nazor, ale také pfistup a filozofie
skandinavskych a zamorskych brankarskych Skol, které patfi do Spi¢ky v této oblasti. Celkové se k tomuto
pristupu zacina klonit &im dal vice autorit a organizaci zabyvajici se sportovnim tréninkem obecné&, coz uz o
nécem vypovida. Pokud se podivate zpét na golmanské legendy 20./21. Stoleti a nebo i na aktualni hvézdy,
dozvite se Ze velka ¢ast z nich prakticky za€ala chytat ,na plny Uvazek® az okolo 10-12 roku, mezitim hrali v
poli nebo délali jiné sporty. Neni kam chvatat...! Osobné se &im dal vice klonim k nazoru, stfidani se v
brance. V pfipravce a minipfipravce to vidim jako velmi dobry rozvojovy koncept a mySlenku, ktera by se u
nas méla urcité vice rozvinout. At si to kazdy vyzkousi a zjisti kde je vlastné jeho misto a co ho bavi. Ted zpét
ke ,cvicenim®...

Déti v tomto utlém véku povétSinou nevi, pro€ to €i ono cviceni délaji i pfesto, Ze jim to slozité
vysvétlite. Za druhé, uz zminény bod, nema smysl slozité vysvétlovat co se déje a jak se to ma udélat apod.
stale je opakovat at uz jde o ,brankarsky“ nebo klasicky trénink, jako: stat proti micku, drzet postoj, chtit
stfelu vZzdy chytit nebo ,zalehnout a Ze kde asi by méla koncit kazda stfela, aby se o to aspofi snazili, apod.
Takto do brankare dostanete ty dulezité navyky a principy, se kterymi se uz pozdéji nebudete zdrzovat a

vvvvvv

déti ,prekoucovat® nebo ,robotizovat” ale nechat je, aby objevili osobitost a své silné stranky, a ty vyuzivaly.
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Vasim ukolem je pak pozdéji to vSe ,ucCesat” do podoby, ktera bude efektivni a bude brankafi vyhovovat. To
je asi ten nejtézsi ukol pro trenéra, ktery muze kdy byt a jaky vibec existuje. Nechte brankare jednoduse
chytat, at si stiely ze zaCatku chyta, ¢im chce a az s postupem Casu, kdyz na to bude mit vék a bude
schopen rozliSovat stfely a chapat vétSinu okolnosti a souvislosti (cca. 9 let), zacnéte postupné ,tlacit* na
zakroky spravnou ¢asti vystroje a na védomé zakroky. Dle téchto listd v porfadi odspoda (hul) nahoru
(rukavice).

Strilejte tak, aby brankar nebyl jen ter¢, ale aby pro néj kazda Vase strela méla smysl a
rozvijela ho! Taky nezapominejte na to, Ze mladi brankafi nejsou jesté& schopni akceptovat plnou/tvrdou
stfelbu od dorostenct nebo dokonce od dospélych, at' uz hract nebo samotného trenéra, tvrdé strely boli a
postupné utvari v brankafi psychicky blok, strach z micku a dalSiho chytani. Pozor na to!

Tato sekce neobsahuje cviceni pro nacvik bloku (,,krabice®) a jeho pouZzivani.
Reakcni vs blok. rozklek: Prvotnim cilem je naucit brankare pouzivat zakladni reakcni rozklek s
aktivnimi pazemi.

# Popis Grafické znazornéni Poznamka ke cviceni

— RANKARSKA
| KEJBALOVA

Zakladni cviceni pro nacvik techniky chytani
nizkych a polovysokych strel (i vysokych).

Regrese cviceni: jeden stfelec na vrcholu,
staticka stfelba, brankar také bez pohybu.

Hradi stfili kfizem po zemi.

Zakladni pozice (ZP) brankare: natoceni proti
micku a v rozkleku — nacvik vyrazeni holi a
betony na zemi. Pozdéji provadét zakrok uz ze
zakladniho postoje (na nohou).

Progrese predchazejiciho cviceni: pridany
pohyb brankafe - pfesun do spravné pozice
proti mic¢ku (pfidana hodnota tohoto cviceni je
zlepSeni pozi¢ni hry brankare a vnimani
branky za sebou)

Nacvik vSech typl strel/zakroku (nizkych,
polovysokych a vysokych)

ZP brankare: vSe uz ze stoje, pohyb na nohou

Plati stejné principy jako v pfedchozim cviceni
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VZdy dat brankafi ¢as na zakrok
a na pfipravu na dalsi strelu.

Dostatecna vzdalenost od
branky, aby mohl brankar Cist
strelu (cit trenéra).

Pocet opakovani volit vZzdy
takovy aby provedeni nebylo
ovlivnéno unavou brankare,
spise méné ale vice sérii.
(reagovat na brankarovi
projevy),
10 op. po 3-4 sériich

Plati stejna pravidla jako v
predchozim cviceni.

(Tyto zasady by méli byt
standardem u kazdého cviceni)

www.youtube.com/bhskola
www.facebook.com/bhskola
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Zakladni cviceni pro nacvik chytani télem
(popf. rukavicemi)

1. Hazeni rukou spodem — utlumeni na télo
(brankar muze klecet nebo stat v ZP)
2. Stfelba holi — utlumeni

Dbejte na postupné zvladnuti ,koci¢iho hibetu®

V zacatcich muze byt nacvik provadén i bez
rukavic

Zakladni cvi€eni pro nacvik chytani vysokych
stfel rukavicemi (pro brankare, ktefi uz zvladaji
sami o sobé chytit tenisak do jedné ruky)

Hazeni a chytani je relativné téZka dovednost,
proto jako Uvodni/pripravna cvic¢eni mimo
hristé je vhodné zarazovat cviky s
basketbalovym/volejbalovym mic¢em/tenisakem
(progresivné zmensovat) a dale zarazovat
vSemozné palkovaci a raketové sporty a hry,
které jsou vyborné pro rozvoj
koordinace/atletismu a postfehu obecné, napf:

Toceni okolo téla, pohazovani v jedné ruce,
podhazovani, pfehazovani z ruky do ruky,
driblink apod. (kreativité se meze nekladou).

1. Tenisak o zed do volné ruky (pozdégji do
rukavice)

2. Ve dvojici — hod spodem (pozdéji do
rukavic)

3. Ve dvojici z vétsi dalky do rukavic (spodem,
vrchem)

Progrese: Strely nelitaji ze shora nebo z
urovné brankarovych oci, proto je pro
zachovani pfirozené trajektorie ze zemé-
nahoru dobré modifikovat tyto cvi€eni pfidanim
odrazu o zem.

5KOLA
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Poznamka ke cviceni

Pokud bude hod/strela pfilis
slaba, bude brankari délat
problém micek utlumit, i presto
Ze bude délat zakrok spravné,
hod/strela do néj ,nezapluje”a
bude odskakovat.

Koncipujte toto cvic¢eni jako hru
— za kazdé uspésné chyceni ma
br. BOD, za neuispésné ma
BOD trenér...kdo bude mit vic?

Pokud je cviceni zaloZzeno na
hazeni a chytani, je vZdy lepsi
pro zachovani zatizeni aby ze
zacatku hazel trenér, postupem
Casu uz brankari hazi sami na
sebe.

Palkovaci a raketové, micové
hry jednoznacné podporuji
rozvoj brankare a jsou vhodnou,
nenasilnou a zabavnou formou
tréninku.

Jako pfiklad: veSkeré micové
hry, liny tenis, tenis, badminton,
squash, stolni tenis, baseball,
indiaca (¢erveny ,opereny*
micek — indiansky volejbal)

www.youtube.com/bhskola
www.facebook.com/bhskola
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5. Cvicgeni s pfihravkou, opét se jedna o progresy
vySe uvedenych cviCeni 1. a 2.— k pohybu
brankare je pfidan pohyb micku (pfihravka).
Tato zména celé cviCeni opét posouva z
hlediska naro€nosti o kousek vyse.

Cviceni je univerzalni, hra¢e mizete postavit
do Vami zvolené pozice, podle toho jaky pohyb
a jakou danou stfelu/zakrok chcete trénovat.
Vzdy je dulezité si toto stanovit a soustredit se
pfevazné na jednu situaci.

Cil: Rychly pfesun a spravné postaveni jesté
pfed samotnou stfelou, nechytat jesté v
pohybu (zbyte¢né skuliny — zbyteéné goly).
Provést zakrok (ktery chceme) a dohrat
situaci...

6. HRA-,v¢eliroj*
- Pétka driblink v kruhu
- Na jméno nebo &islo, vyvolany hra¢ vybiha z
kruhu mezi ,Carky“-> zakoncuje dle potreby
trenéra/brankare (popf. dohrani)
- Poté bere dal$i micek a vraci se do kruhu,
cviCeni se opakuje

Progrese: oba kruhy obsazené, brankar se
pfesouva po strele

Pfidana hodnota pro hrace: trénink driblinku,
periferniho vidéni, zrychleni, rychlého
zakonceni, naznacovani — blafovani apod.
Trenér muze cvi¢eni modifikovat: na piskani
zrychleny driblink a béh a naopak,
zastavovani, otocky atd.
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Poznamka ke cvic¢eni

Cvi¢eni je koncipovano pro
brankare, ne pro stfelce, proto
pokud to neni zamérem trenéra,
hraci nestfili bez pripravy,
zejména pokud se bavime o
tréninku mladezZnickych
brankari.

Dejte brankari ¢as na zakrok.

Toto cviceni prakticky simuluje
cely proces zakroku (pripravu —
presun — zakrok — dohrani...),
dbejte na tyto vsechny faze ->
dobry navyk.

Volba strelby/zakoncéeni (jeji
umisténi) je pfedem
domluvené, tak aby to mélo pro
brankare tréninkovy efekt.

Po vyvolani brankar musi ihned
najit daného hrace a presouvat
se s nim.

Nutte hrace zakoncovat z
adekvatni vzdalenosti,
vzhledem ke schopnostem a
véku brankare.

Pro zménu, hra muze byt
umisténa napr. do rohu hristé
nebo pfimo za branku, odkud

budou hraci zakoncovat.

www.youtube.com/bhskola
www.facebook.com/bhskola
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Poznamky
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