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Nauéte brankdre, jak md sprdvné stdt. Zde jsou praktické rady jak na fo...

Chcete brankdfe naucit zdklad-
ni postoj ¢i jiné dovednosti?
Nejste si ale jisti, jak vSechno
to dillezité vlastné popsat nebo
naudit tak, aby to bylo spravné,
a tak, Ze se o tom uz dal nebu-
de polemizovat a vse bude jasné
vysvétleno s minimem usili? Po-
radime vim, konkrétné Ondiej
Almasi, jenz uz roky poifidd
tréninkové kempy priavé pro
g6lmany.

Vyuzijte silu nékolika zptsobu, jak
naucit i za¢najici brankdfe zaklad-
ni véci, v pipadech, kdy ukdzka
nedostacuje, a to za vyuziti: pfed-
chozi zkusenosti s pohybem (tzv.
transfer), Gpravy prostiedi nebo
zobecnéni. Piiklady, jak tyto me-
tody pouzivat, budeme aplikovat
na hru brankife, konkrétné na nd-
cvik zédkladniho postoje, ale jsem
piesvédden, Ze se tyto metody daji
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Ondrej Almasi

vyuzit i v jinych situacich pfi uceni
se jinym dovednostem.

Pfedchozi zku$enosti

... jsou naprosto kli¢ové v tom, jak
rychle se dité¢/brankdf nau¢i danou
novou dovednost nebo pohyb.
Toto téma je spojend nddoba se
viestrannost{ sportovce, coz by se
dalo charakeerizovat pfimou Gmé-
rou - ¢im vice riiznorodych pohy-
bovych zku$enosti brankdf nebo
obecné sportovec md, tim lehdeji a
rychleji se bude udit novym tech-
nikdm (dovednostem, pohybtim).
Vyuziti téchto zkuSenosti bude
ve findle pro brankdfe pifjemnéjsi
nez se néjak slozité a nepfirozené
»montovat* do zdkladniho postoje
a pohybu, ktery mu nesedi. Lépe
si to i zapamatuje a pfipomindni
nebo opravovdni je pak déle o to
jednodussi.

Ondrej Almasi, Ondrej Novdk

Priklad obecné:

Zkusenost s bruslenim na ledé¢ se
ur¢itym zplsobem pozitivné ,pre-
nese“ napf. v ndcviku brusleni v
bézeckém lyzovini a podobnych
pfenost je ve sportovnim tréninku
celd fada. Tenista na tom bude lépe
ve véwsiné raketovych sportd nez
¢clovek, keery drzi raketu nebo palku

poprvé v Zivote.

Konkrétni praktické priklady v tré-
ninku brankdte si shrneme v zdvéru
cldanku, ne vsechny ,,metody” piijdou

vyugit u vseho.

Uprava prostitedi
... ziskdte tim pomocnika, ktery dit¢/
brankdfe pomuze navést a vnéj$im
pusobenim mu pomtize dany pohyb
provést a ziskat tak zpémou vazbu,
piipadné ho omezi takovym zpiiso-
bem, aby se dostavil kyzeny efekt.



Priklad omezeni obecné - pro-
blém:

Skok pfes $vihadlo s rukama od
téla, respektive chci, aby dité skd-
kalo s rukama volné u téla a ne
v kiedi. Redeni: jednoduse dejte
dité jednou stranou ke sténé nebo
k mantinelu a je to. Pak druhd

strana...

Zobecnéni/zjednoduseni
... ze zdlouhavého vykladu a zdsad vy-
berte naprosté nejdilezit€j$f minimum,
principy nebo stéZejni krok, ktery vede
nejblize ke spravnému provedeni, ne-
musime k perfekmnimu — to nebude ni-
kdy. Najit tu jednu véc, kterd bude mit
nejveds dopad, a tu jednoduse predat.
Od toho se odrazit ddle. ..

Priklad:

Spatny golfovy $vih — uvolnéni pazi
a stisku, okamzité bez zdlouhavych
ndprav a vysvétlovdn{ uvolni rame-
naa tim i také zlepsi ader. Podobné
by se toto dalo vyuzit pfi ndcviku
driblinku, konkrétné u préce spod-
nf ruky pfi driblinku a jinych ¢in-
nostech s holi. ]

PRAKTICKE PRIKLADY V TRENINKU BRANKARE

CIL: Pokréené/mékké nohy a trup naklonény lehce dopfedu

v zdkladnim postoji (ZP). Jak lehce navést brankéfe, aby drzel zdkladni postoj, jak m4? Jak ma vypadat zakladni

postoj a jaké jsou zdsady, to se mizete do&ist v sérii tréninkovych listti ,Hokejbalovy brankai, které jsou ke stazent

na svazovém webu www.cmshb.cz v sekci MLADEZ — BRANKARSKA HOKEJBALOVA SKOLA.

V kombinaci , listd“ s timto ¢ldnkem vdm toto vSe bude dévat smysl, proto doporucuji prostudovat. Vyzkousejte si,

jak byste jednotlivé ndvody/rady zatadili vy, pak porovnejte s kli¢em.

¥ o«

a tla¢ u toho kolena k sobé.

o ————————————

A hotovo, brankdf se pokréi v nohou, lehce
se piedkloni, d4 zadek dozadu a méte ho
v tom, v ¢em jste potiebovali. Timto u za-
CAte¢nikt eliminujete problém s rovnyma
nohama v ZP a nechut jit do podiepu a z
toho plynouci pomaly pohyb. I rovnoviha
se najednou zlepsi. Miizete to vyuzit samo-
zfejmé i pii korekei u brankdit, ktefi uz

chytaji.

oV
Klic:
L]
1 tprava prostfedi
2 transfer

néte: ,Dotkni se zadkem mantinelu® ..

1. Postavte brankdfe z4dy k mantinelu s nohama na $ifi ramen a na vzddlenost chodidla od mantinelu a fek-

2. ,Jezdi$ na lyzich?“ ... ,Ano.” ... ,Vyborné, a jak to vypad4, kdyz jedes dolii, ukaz mi, jak stojis.”

. »Vyborné, ted pojd o trochu dél od mantinelu, znova se dotkni
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CIL: Rukavice driet pred télem.

Dulezity ndvyk pro chytdni vysokych stiel, ktery je nutné viépovat uz odmala. Fenomén ,aktivnich rukou® se pozitivné
projevi az v pozdéjsim veku.
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RESENI:
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v 1. ,Dej ruce pied télo. ... [ Trenére, a kam, jak daleko a jak vysoko? ... Tak, abys je perfektné vidél po |
E strandch, i kdyZz koukds jen na mé dopfedu.” E
1 1
1 1
1 2. (sundané rukavice) ,Jezdis na kole?“ ... ,Ano, jezdim.“ ... ,Dobfe, a jak drzi$ Fiditkaz“ ... ,Pfesné tak, |
i ated udélej postoj a nech tak ruce.” i
.‘ :

Ruce pfed télem maji obrovsky dopad na
rozsah pohybu pazi a potazmo i na pfes-
nost chyceni/vyrdzeni stiel. Jednoduché
pravidlo, aby brankdf periferné vidél ru-
kavice, je naprosto ,blbuvzdorné“ a navic
se tato rada nedd nikterak pokazit. Riditka
snad drzel v ruce kazdy... Zni to az in-

fantilné a moznd trochu neprofesiondlné, N

takhle nékoho navddét, ale ddm ruku do
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ohné za to, Ze to funguje.

Opravovén{ a pfipomindni je diky tomu A /‘

tak jednoduché, Ze stadi jen Fict: ,Riditka!“

nebo se zeptat, jestli je brankdf vidi nebo

V@ B
1
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vidél pii zdkroku. Diky témto heslam mdte
jistotu, ze si to brankdf bude sdm pamato-
vat, ba dokonce opakovat, a Ze mu to mu-
zete kdykoliv lehce pfipomenout. Navic
ruce pfed télem budou mit dobry vliv na
pozici hole.

Klié: o LS

1 zobecnéni/zjednoduseni

2 transfer

Jsou i dalsi dovednosti hry brankdfe, které se daji formovat témito zpusoby, ale jako zdkladni pohled, jak néco
délat jinak a zdroven jednoduse, je v tuto chvili pro rozsah tohoto ¢lénku naprosto dostacujici. .. |
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