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CO BY MEL VEDET O BRANKARICH TRENER “NEBRANKAR"”

SEMINAR - 4.4.2024 PARDUBICE
ONDREJ ALMASI A MARTIN KOMAREK

CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU




PREHLED DULEZITYCH BODU

Brankar je individualni sportovec v kolektivhim sportu
Jak s vystroji - oblékani

Jak vypada zakladni postoj a jak ho opravit

Pravidla komunikace pred zapasem - jasna a s duvérou
Vliv brankare na vysledek utkani

Jakékoliv cviceni muze byt brankarské

Vyznam statickeho strecinku

CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU 4607,
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INDIVIDUALNI SPORTOVEC V
KOLEKTIVNIM SPORTU

e Samostatna role, i presto je soucasti tymu a ma sva
privilegia

e Jakeé role brankar ma!

« Jaka privilegia/povinnosti v/k tymu ma?

CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU (€57,
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INDIVIDUALNI SPORTOVEC V
KOLEKTIVNIM SPORTU ... PRAXE!

e Rozchytani je hlavneé pro brankare - cilem je tzv. ,Sahnout
si na to” ziskat jistotu do utkani = VsSichni z toho maji
uzitek.

e Rozchytani nebo rozstrelba?! - je i pro brankare

e Brankar si muze i rict co chce na rozcvicku, ¢cim starsi tim
vice individualizovat.

« Kazdy brankar je charakterove a povahoveée jiny -
extrovert vs. introvert. Uvédomit si to jako trenér a tak s tim
pracovat.

CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU /7,
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VYSTROJ - OBLEKANI

» Nejdrive spodek pak vrsek (suspenzor, kalhoty,
betony), pak vrsek (nakrénik, vesta ...)

e Betony - ,burty” vzdy ven a vnitrni chranic kolena
vzdy zevnitr

« Betony - utazené ani moc ani malo = musi byt
prostor, aby se lehce otocily - vyuziti pri rozkleku

CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU 4607,




VYSTROJ - OBLEKANI

« Kdo bali a prinasi vystroj?! Samostatnost je
dulezita, pracujte na ni od utlého véku!

» Velikost tak akorat tak aby neomezovala v pohybu
a zaroven dobre chranila.

v O Mt ) f

o Casta chyba rodich: “Koupime to vétsi at to vydrzi”.

CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU 4607,







CO JE DULEZITEJSI?

ZAKROKY NEBO POSTOJ
POSTOJ NEBO ZAKROKY

CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU 4 £,
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ZAKLADNI POSTOJ

AV AV AV 4

Nohy - Sirka ramen a pokrcené

Trup - lehce predklonény

Ruce - pred télem, jsou periferné videéet
Hul - na zemi a pred télem

Délka hole podle pohodlného Zakladniho postOJe

V 4 AV 4nV 4

(podle siroke casti - priloznik)

CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU 4607,
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ZAKLADNI POSTOJ

» Neexistuje jediny spravny zakladni postoj, ale
pouze zakladni principy

CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU /),




ZP - POHLED Z BOKU

CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU
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ZAKLADNI POSTOJ

‘ ‘ .7 ’} L == -—-
Park) m B9 L N \ ] -
\ - ing and F
‘ ’*" 95.9955

HinesParkLincoln com | 1.800.550.LINC | @ 6 7 \.
l . G(.;f

e FEET SHOULDER WIDTH APART
e CATCH GLOVE OUT AND OPEN



https://www.youtube.com/watch?v=GkYyUP6iTmA

vo RLE

NEZAPOMNELI JSME NA NECO?!

CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU (|
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POHLED STRELCE:

Pro strelce znamena snizeni branky veéetsi
naroky na presnost pripadné umisténi strelby
k tyCce

Pro strelce znamena snizeni branky zamezeni
,2dloubakum®

Pro strelce prinasi snizeni branky rozvoj
akcelerovanéjSich hracu a dastecné
zmensSeni rozdill mezi celky

POHLED BRANKARE:

Brankari v kategorii U9 zpravidla na micky
vystrelené pod brevno dosahnu pro nizsi
vySku velmiobtizné

Brankar ma tendence vyskakovat, coz je
kontraproduktivni a buduje sSpatné navyky pro
zakladni postoj brankare

Brankar se muze citit frustrovany a
demotivovany, nebot na strely pod brevno
nemuze dosahnout




KDE NAJIT POTREBNE INFORMACE:

HTTPS://WWW.HOKEJBAL.CZ/DOCS/HOKEJBALOVY BRANKAR -

1-DIL_- ZAKLADNI POSTOJ.PDEFE

CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU (|



https://www.hokejbal.cz/docs/hokejbalovy_brankar_-_1-dil_-_zakladni_postoj.pdf
https://www.hokejbal.cz/docs/hokejbalovy_brankar_-_1-dil_-_zakladni_postoj.pdf

PRAVIDLA KOMUNIKACE

Srozumitelna komunikace pred zapasem - jasna a s
duverou

Minimalné den predem
Jasné sdélenil!

NEPOUZIVAT SPOJENI: ,,Dnes zacina...”

Komunikovat individualné nikoliv. pred celym
tymem!

CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU /€77,
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PRAVIDLA KOMUNIKACE

« Negativni véci komunikovat mezi ctyrma ocima,
chvalit verejnée!

e Dobra rada vzdy pouze pred nebo po utkani, ne
béhem. = Nechte ho chytat. Cim vic bude brankar
pri utkani “premyslet”/rozebirat co se stalo, tim
pomalejsi bude.

CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU 4607,




VYZNAM BRANKARE PRO
UTKANI

e XX -Yyy % je vliv brankare na vysledek utkani

CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU (€57,
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CVICENI PRO BRANKARE

» Jakekoliv cviceni muze byt brankarske
» U tabule dat cil cviceni i pro brankare

» P¥i cviceni Sance se presunout nebo dohrat situaci
- budovani dobrych zapasovych navyku

CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU (5%,







CVICENI PRO BRANKARE - PRIKLADY
Z POHLEDU TRENERA “NEBRANKARE"

e Situace 1-1 = ¢im ma cviceni zacit?

e Nacvik uUtocné nebo obranné kombinace - co
predchazi samotnému osvojeni noveho prvku?

e Zakonceni pod tlakem ...

CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU (€57,




PRIDANA HODNOTA CVICENI PRO
BRANKARE - SITUACE 1-1 (CHYTAM)

CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU
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https://www.youtube.com/watch?v=2xUoS_ygYJE

PRIDANA HODNOTA CVICENI PRO
BRANKARE - SITUACE 1-1 ZPOZA BRANKY
(CHYTAM V ZAPASOVE SITUACI)
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CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU 4607,



https://www.youtube.com/watch?v=RPK4jik0vVE

PRIDANA HODNOTA CVICENI PRO
BRANKARE - ROTACE (CHYTAM)

”,’—}‘ CESKA
REBOVA

Nt
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https://www.youtube.com/watch?v=8tHgjSyU330

PRIDANA HODNOTA CVICENI PRO
BRANKARE - ROTACE _
(CHYTAM A ZAKONCUJES)
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https://www.youtube.com/watch?v=spbpqTwjTk0

PRIDANA HODNOTA CVICENI PRO
BRANKARE - STRELBA POD TLAKEM
(CHYTAM A ZAKONCUJI)
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https://www.youtube.com/watch?v=w3y4q9YghyM

PRIDANA HODNOTA CVICENI PRO
BRANKARE - STRELBA POD TLAKEM
(STRIDANI)
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https://www.youtube.com/watch?v=uhXr-z_T4q0

PRIDANA HODNOTA CVICENI PRO
BRANKARE - STRELBA POD TLAKEM
(DOHRANI - ZAPASOVE PRVKY A NAVYKY)
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https://www.youtube.com/watch?v=OpjLJB2lrnI

PRIDANA HODNOTA CVICENI PRO
BRANKARE - STRELBA POD TLAKEM
(DOHRANI - ZAPASOVE PRVKY A NAVYKY)
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https://www.youtube.com/watch?v=--SU4M2uBgc




PROTAHOVANI

Staticky strecink!!!
Brankar se musi protahovat, rozsah je dulezity!

Stale opakovat a vyzdvihovat dulezitost strecinku
pro brankare - denni rutina

Pozor - u mladeze nam ujizdi vlak obecné! U
brankaru je to pak znat vic.

CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU 4607,




PROTAHOVANI, POHYBOVA
SLOZKA - TYDENNI CIL

30 sekund vydrz v prijemném protazeni
Za tyden nakumulovat minimalné 5 minut/cvik

Napr. cvik placka 2 x 30 sekund/trénink, 5x tydné = 5 minut/
cvik

Nebo 3 x 30 sekund/trénink, 4x tydné = 6 minut/cvik

Pozor 10 x 30 sekund/cvik, 1x tydné = 5 minut/cvik v jednom
tréninku - NE!!!

AV AL AV AL IRV £V 4




NEPODCENIT KOMUNIKACI S
RODICI BRANKARU

CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU /€0,




KOMUNIKACE S RODICI -
PRIPOMINAT ZE ...

Je to jen hra a zabava
Nechat se “bavit se” a chytat je prioritou
Kdo nechytal nevil

Za mantinelem situace vypada vzdy jinak!!!

CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU (€57,
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NEZAPOMENTE ...

CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU | .

e



4 S

CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU




KAZDY PRVEK =

JEDEN VELKY A DULEZITY DIiLEK
SKLADACKY VYKONU BRANKARE

CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU /€0,




DEKUJI ZA POZORNOST

CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU 4 £7 7,




DALSI 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

