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PŘEHLED DŮLEŽITÝCH BODŮ

• Brankář je individuální sportovec v kolektivním sportu


• Jak s výstrojí - oblékání


• Jak vypadá základní postoj a jak ho opravit


• Pravidla komunikace před zápasem - jasná a s důvěrou


• Vliv brankáře na výsledek utkání


• Jakékoliv cvičení může být brankářské


• Význam statického strečinku 
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INDIVIDUÁLNÍ SPORTOVEC V 
KOLEKTIVNÍM SPORTU

• Samostatná role, i přesto je součástí týmu a má svá 
privilegia


• Jaké role brankář má!


• Jaká privilegia/povinnosti v/k týmu má? 
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VÝSTROJ - OBLÉKÁNÍ

• Nejdříve spodek pak vršek


• Betony - „buřty“ ven


• Betony - utažené ani moc ani málo


• Kdo balí a přináší výstroj?!
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ZÁKLADNÍ POSTOJ

• Nohy - šířka ramen a pokrčené


• Trup - lehce předkloněný


• Ruce - před tělem, jsou periferně vidět


• Hůl - na zemi a před tělem


• Délka hole podle pohodlného Základního postoje 
(podle široké části - příložník)
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PRAVIDLA KOMUNIKACE

• Srozumitelná komunikace před zápasem - jasná a s 
důvěrou


• Minimálně den předem


• Jasné sdělení! 


• NEPOUŽÍVAT SPOJENÍ: „Dnes začíná…“


• Komunikovat individuálně nikoliv před celým 
týmem!
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VÝZNAM BRANKÁŘE PRO 
UTKÁNÍ

• 85-95% je vliv brankáře na výsledek utkání
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CVIČENÍ PRO BRANKÁŘE

• Jakékoliv cvičení může být brankářské


• U tabule dát cíl cvičení i pro brankáře


• Při cvičení šance se přesunout nebo dohrát situaci 
- budování dobrých zápasových návyků
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PROTAHOVÁNÍ

• Statický strečink!!! 


• Brankář se musí protahovat, rozsah je důležitý!


• Stále opakovat a vyzdvihovat důležitost strečinku 
pro brankáře - denní rutina
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NEPODCENIT KOMUNIKACI S 
RODIČI BRANKÁŘŮ
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DĚKUJI ZA POZORNOST
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DALŠÍ INFORMACE
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https://www.cmshb.cz/trenink-brankaru
https://www.hokejbal.cz/docs/hokejbalovy_brankar_-_1-dil_-_zakladni_postoj.pdf
https://www.cmshb.cz/metodicka-videa

