Cvifeni pro trénink brankare

A - Pripravna a herni cvi€eni pro nacvik
obrannych ¢innosti brankare

Cviceni 1

Nacvik chytani prudkych mi¢i sméfujicich na télo. Dulezité: nevyrazet. 2 brankafi stoji proti sobé
6-9m, ptihravaji si prudké mice do prostoru kolem hlavy a ramen. Postupné pfidavaji na tvrdosti a
mice nechytaji, ale tlumi rukama a srazeji pied sebe.

Cviceni 2

Nacvik chytani mict leticich do horni poloviny branky.Na brankovisti jsou dva hraci a kazdy ma 5
micu. Stiidavé stiileji do pravého a levého horniho rohu branky lehké mice. Brankafi se stiidaji po
vystreleni asi 30 mici.

Cviceni 3

Cviceni pro chytani micu leticich na zem. Nacvik obranného zakroku pomoci nohou.Na brankovisti
stoji dva hraci a kazdy ma 5 mica. Brankar stoji u jedné tyce. Hraci stiileji lehké mice k opacné tyci
nezli stoji brankai (vSechny mice sméfuji na zem). Brankar se snazi vyrdzet mice nohou. IThned po
zékroku zaujima zakladni postaveni u té ty¢e, kam sméfoval mi€. Provadi se v rychlém tempu tak,
aby brankaf stacil reagovat a zaujmout zakladni postaveni.

Cviceni 4
Nécvik pohybu v brance a zmény zdkladniho postaveni.

a) na brankovisti jsou rozestaveni 4 hraci (2 ktidla, 2 pivotmani) a ptihravaji si mezi sebou. brankafr
podle pohybu méni postaveni v brance.

b) Totéz — s tim rozdilem, Ze hraci pfidavaji naznak sttelby a pak si pfihravaji. Jeden hra¢ zakoncuje
cviceni stielbou.

Cviéeni 5

Procviovani spravné okamzité reakce na letici mic.Brankar stoji v brance zady ke stiilejicimu (6 —
9 m). Brankar se na signal otaci a chyté vystfeleny mic. Signal se dava v okamziku opusténi mice



ruky. Rasance stielby je primérnd. dbat na to, aby se brankar otacel stfidaveé na ob¢ strany.
Cviceni 6
Zékladni cviceni pro chytani stiel z kiidla.Brankaf stoji u ty¢e obé ruce nad hlavou — z&kladni
postaveni pii chytani z mista kiidel. Trenér provadi:

a) hazi zpocatku lehké, pozdéji tvrdsi mice do brankaiova téla (dbat na to, aby brankai mél
zadrzeny dech v dobé tideru mice, zpevnéné svaly)

b) hazi mi¢e mimo nohu (vzdalené&jsi od tyce). Brankat reaguje. Dbame na nadlehceni nohy —
vytoceni chodidla — ne Gplné zvednuti nohy, ale posun tésné nad zemi.

¢) mice smétuji do horni poloviny branky — brankéar reaguje podle potieby pazi vzdalenégjsi od tyce.

Cviceni 7

Né&cvik zakladniho postaveni a chytani pii stielbé z ktidla. Stiilejici hraci jsou postaveni v zastupu v
prostoru kiidla. Jeden za druhym nabiha a stfili s naskoenim nad brankovisté. Brankaf reaguje na
stfely a snazi se neustale dodrzovat spravné brankarské postaveni.

Cviceni 8
Cviceni pro chytani stfel z kiidla. Stifidavé z pravého a levého kiidla nabihaji itoc¢nici a stiileji. Po
kazd¢ stiele brankatr méni postaveni a chytd z druhého kiidla. Je tfeba dbat na optimalni frekvenci
stiel tak, aby brankar stacil zaujmout zékladni postaveni.

Cviceni 9
Specidlni cvik pro ziskani spravného postaveni v her. situaci. Totéz jako u cvic. 8. Stejné
rozestaveni hraci jako v predchozim cviku. Hra¢ nabiha, naznacuje stielbu a ptihrava pies
brankovisté nabihajicimu kiidlu. Kfidelni hra¢ zakoncuje stielbou. Pro zvyseni obtiznosti miize
volit prvni hra¢ namisto ptihravky téz stielbu.

Cviceni 10



Zpusob davkovani pii stielbé z mista spojky. V§ichni hraci stoji v 10 — 12 metrové vzdalenosti od
branky. Z levé strany (popf. pravé) nabiha jeden hra¢ za druhym a st¥ili ze vzdalenosti 9 m. Provadi
se opakovang, co mozna nejrychleji. Pii kazdé sérii by se mélo vystielit 50 — 60 ran.

Cviceni 11

Totéz — pouze s tim rozdilem, Ze hraci nabihaji stfidavé jeden zprava a jeden zleva. Tim postupuji
do stfedu. Brankai musi ménit postaveni.

Cviceni 12

Nacvik chytani stiel pies blokujiciho obrance. Na hranici 8 m stoji v dostate¢né vzdalenosti od sebe
3 obranci. Uto¢nici nabihaji stfidavé ze tfi zastupli na svého obrance a snaZi se jej libovolné
obstielit. Brankat chyta.

Cviceni 13



Cviceni pro zvySeni postiehu a zorné¢ho thlu.V prostoru spojky nabihaji soucasné tfi hraci. Jsou
piedem dohodnuti a po spolecném naznaku stielby jeden z nich vystieli. Mizeme postupné
vzdalenost mezi uto¢niky zvétSovat, popi. nabih4 vice stielci.

Cviceni 14

Osvojovani ndvyku prace nohou — postojovy styl. Zamezime tim chytani polovysokych mi¢u
padem. Nacvik herni situace, pfi které ma brankar zakryty rozhled. Cviceni pro zlepsSeni reakce a
postiehu. Utocnici sttileji opakované viechny mie na zem, postupné piidavaji stielbu polovysokych
mich (50 cm nad zem). Brankat se snazi vSechny mice kryt nohou.

a) Ze 7-8 metrové vzdalenosti od dfevéné stény nabihaji hraci jeden za druhym. Obstieluji sténu
tak, aby brankar nevidél sttilejiciho. Pouze stielba ze zemé.

b) V pfipad¢, ze na hiisti neni sténa, stoji tf1 hraci ve vzpazeni (neblokuji). Uto€nici cvici stejné
jako v pf. a).

¢) Hraci nabihaji a stiileji ptes sténu — stielba s vyskokem.
B - Prupravna a herni cvi¢eni pro zlepseni
pohybovych schopnosti brankare
Cviceni 15

Rozvoj obratnosti — uméni padat. Gymnastické cviky pro obratnost jako napt. kotouly (vpied a
vzad), pady do lehu provadime vzdy v pripravné ¢asti hodiny.

Cviceni 16



Obratnost. Brankaf s jednim mic¢em za chlize ¢i v pomalém poklusu vyhodi mi¢ nad sebe. Pred
opétnym chycenim provede

a) dep — vyskok a chyceni mice pfed dopadem na zem,
b) leh — vztyk a chyceni mice,
c) sed — vztyk a chyceni mice,
d) kotoul — vztyk a chyceni mice
Cviceni 17
Cviceni pro rozvoj rychlosti pazi. Brankar stoji v mirném stoji rozkrocném. Snazi se co nejrychleji
z piipazeni vzpazit (pfes upazeni). Tleskne dlanémi nad hlavou a pfipazi, tleskne dlanémi o stehna.
Cviceni se cvici 10x v co nejvetSim tempu.
Cviceni 18
Rychlost pazi.

a) Leva paze je stale ve vzpazeni — prava paze stiidavé z pfipazeni vzpazuje pies upazeni. Stejné se
vraci zpét do pfipazeni.

b) Totéz druhou pazi.

Cviceni 19
Nohy — rozvoj odrazové sily nohou. Svédské lavicky (5-7). Cviici zahajuji z postaveni pravym
bokem k lavickam. Poskoky po pravé noze (bez meziskoku) ptes lavicky. Zpét po levé noze.
Provadime 3x po kazdé noze. Dbame na plynulost, nesmime se ota¢et do sméru pohybu — stéle
bokem.

Cviceni 20



Totéz. Lavicky stojici tésn¢ za sebou (3-4) preskakuji brankaii opakovanymi odrazy z pravé na
levou nohu. Zac¢indme bokem k lavi¢ce a odrazem ze vzdaleng;si nohy.

Cviceni 21

Velmi dilezité cvieni pro brankare. Rozvoj rychlosti nohou. Dbame, aby byly poskoky mé¢kké a na
$pickach.Svihadla — poskoky snozmo a jednonoz stfidavé po sériich. 50x snozmo = 150x. Pi
pravidelném cviceni zvySujeme davky. Zaciname se 600 skoky (4 série). Nejvice pak 1200 skokt (8
sérii po 150 skocich). Mezi jednotlivymi sériemi vkladame piestavku se cvicenim nezatézujicim
dolni koncetiny.

Cviceni 22

Nacvik startu na mi¢ a reakce. Kratké sprinty na vzdalenost 10 m opakované na opticky ¢i zvukovy
signal (vypusténi mice z ruky, mavnuti rukou, pisknuti). Startujeme z rtiznych poloh (stoj — ¢elem 1
zady do sméru behu, diep, sed atp.). Série.

Cviceni 23
Cviceni pro zvySeni reakce a postiehu. Tenisové micky — brankaf stoji 3 m od pevné stény. Za nim

trenér (popi. druhy brankar ) hazi micky na sténu. Brankai je chyté a vraci trenérovi dozadu.
Postupné vzdalenost zkracujeme.

Cviceni 24
Totéz. Tenisové micky — brankat stoji celem ke sténé. Za nim po obou stranach dalsi 2 brankafi.

Stiidaveé hazi micek o sténu a brankar mic¢ek chyta do jedné ruky a vraci zpét. Hazime tak, aby
micky po odrazu smétovaly stranou od hrace.

Cviceni 25
Nacvik rychlé reakce a postichu. Tenisové mi¢ky — brankar stoji sam ¢elem ke sténé — nahazuje si
micek na sténu a chyta jej do jedné ruky. Obtiznost zvySujeme ptidanim raznych cviki (dfep, obrat
0 360 stupnu atp.).
Cviceni 26
Cviceni na zvySeni rozsahu pohybu v ky¢elnim kloubu a na protazeni dvouhlavého stehenniho

svalu. Brankaf stoji zady opfen o sténu a prednozi jednu nohu. Trenér popt. dalsi brankar udéla diep
a poloZi si jeho nohu na své rameno. Pomalu vstava a zdviha nohu cviciciho brankate. Rozsah



pohybu je rizny a fidi jej cvicici. Opakovani 5x pravou a 5x levou nohou.
Cviceni 27

Cviceni na zvySeni postiehu a zlepSeni koordinace pohybu. Brankét i trenér (druhy brankar) stoji
proti sob¢€ s mici na vzdalenost 2-3 m. Brankaf si sviij mi¢ nadhodi, zpracuje mic od trenéra a
pfihrava mu jej. Potom chyté svilij nadhozeny mi¢. Pfihravky neustale zrychlujeme, popt. snizujeme
vysku nadhozeného mice.

Cviceni 28
Cviceni pro vidéni v zorném uhlu a pro postieh. Celem k brankafi stoji dva spoluhraéi s mi¢em.
Stiidavé ptihravaji brankafi a ten mic vraci. Vzdalenost mezi dvéma pifihrévajicimi se neustéle
zvétsuje.

Cviceni 29

Posilovaci cviceni pro lytkové svaly a vytoceni chodidel. Brankaf je ¢elem ke sténé (zdi, postavené
lavicce). Opakované kope vnitfnim nartem do miSe o sténu. Vzdalenost 1 m od stény. MZzeme
zkracovat. Cvi¢ime obéma nohama. Brankat provadi cvi¢eni na nohach.

Cviceni 30

Zlepseni rozsahu pohybu v kycelnim kloubu.Brankar stoji bokem k libovolné prekazce (Svédska
bedna, zidle, spoluhrac¢ predklonény apod.). Brankatr unozenim piesvihava nohu ptes piekazku. Po
10 pokusech si méni nohy.

Cviceni 31
Cviceni pro zlepSeni prace nohou. Specialné pro chytani mici leticich do hor. poloviny branky —

odraz ze souhlasné nohy.Brankaf stoji bokem k lavi¢ce (50 cm vysoké). Opakované se odrazi blizsi
nohou a vyskakuje na lavicku. Provadi nepfetrzité 30 vt. Druha noha slouzi pouze jako opora.

Cviceni 32
Nécvik pohybu v brance a orientace pomoci ty¢i. Po dobu 10-15 vt. se pohybuje brankét od jedné
tyCe k druhé. Piesouva se cvalem stranou a vzdy se dotkne ty¢e rukou. Provedeni v maximalni
rychlosti.

Cviceni 33
Posileni bfiSniho svalstva. Brankaf se chyti rukama za horni bfevno branky. Ve svisu chyta mice
héazené trenérem pouze nohama.



C - Prtpravnd a herni cviceni pro nacvik
uto¢nych ¢innosti brankare

Cviceni 34
Néacvik piesnosti, zaloZeni rychl. utoku. Brankaf stoji v ur¢ité vzdalenosti od uréeného cile (ty¢

branky, zelezna hil, strom atd.), 5-8 micl se snazi ptimou a prudkou ptihravkou zasahovat uréeny
cil. Vzdalenost 10-25 m.

Cviceni 35

Brankaf stoji v brankovisti, na kazdé stran€ vedle brankovych ty¢i vzdy 5 mi¢h. Cvicici brankar

vybiha z branky a stfidavé sbirda mice a prihrava dvéma hractim, ktefi stoji za pulici Carou.

Cviceni 36

<~ A—>

Nacvik zalozeni rychlého utoku. Pfesnost a rychla reakce na vzniklou herni situaci. V kiidelnich
pozicich stoji dva zastupy ttocicich hraci. Ve dvojicich vybihaji a zakladaji rychly atok. Povelem k
vyrazeni je odhod mice trenérem (popt. druhym brankafem) smérem na branku. Na soupefove
poloving se pohybuje jeden obrance, ktery stifidavé naznacuje pohyb do stran k jednomu z Gtoc¢nika.
Brankat podle situace voli pfihravku jednomu z nich (vyhodnéji postavenému).

Cviceni 37



Nécvik zaloZeni rychl. utoku
- rychla reakce
- spravna piihravka
- jeden ze zplisobti ddvkovani
Na hranici brankovisté je rozestavéno 8-10 micl. Po celém prostoru hiisté se pohybuje stejny pocet
hraca. Brankaft v brance stoji zady do htisté. Na povel vybiha, zdvihne prvni mic, pfihrava jednomu
hraci a vraci se zpét k brance, kde se dotkne rukou tyce. Pokracuje tak dlouho, dokud neodhodi
vSechny mice. Piihravat smi pouze t¢ém hractm, ktefi prozatim nemaji mi¢. Hra¢i nesmé&ji mic¢
schovévat ¢i jinak brankare klamat.

Cviceni 38

Nécvik prvni faze zalozeni rychl. atoku. Rychlost a obratnost. Brankaf sedi (lezi) v brance. Trenér
mu hazi opakované mice ze vzdalenosti 9 m. Mice sméfuji na branku, ale z dosahu brankate nebo
uplné mimo branku. Brankaf se snazi v nejkratsi dob¢ ziskat mic a ptihrat trenérovi. Povelem je
opusténi mice ruky.

Cviceni 39



Nacvik druhé faze zalozeni rychlého utoku s moznosti vstieleni branky samotnym brankarem. Z

prostoru kiidla vybihé Gtocnik. V protéjsi brance stoji brankaf, ktery voli stfidavé vybéhnuti do
ptihravky nebo zaujima zékladni postaveni v brance.

Cviceni 40



- -
- -

V kazdém rohu hfisté stoji jeden hra¢ — obrance a uto¢nik. Obrance prihrava mic¢ brankéafi, coz je
povelem pro utoc¢nika k vyraZeni do itoku. Obrance vybiha také se snahou zabranit akci. Brankar
prihrava utocicimu hracéi bud’ ptimou a prudkou piihravkou nebo voli piihravku obloukem ptes
braniciho hréce.

Cviceni 41



Priklad testu pro zaloZeni rychlého utoku (rychlost a pfesnost). Na hranici brankovisté (na pfesné
vymezenych mistech — v kiidlech, pfed ty¢emi a vedle ty¢i) je polozeno 6 mi¢l. Na soupefoveé
poloving stoji dva hraci. Brankaf stoji v brance a dotyka se terce (mic, dres atd.), ktery lezi na
brankové ¢afe. Na povel vybiha k n€kterému mici a pfihrava jednomu ze dvojice, ktera stoji na

druhé poloving hiisté. Vraci se zpét k terci, dotkne se jej a pokracuje do t€ doby, nez odhodi
posledni mic. Pocita se vysledny Cas a piesnost prihravky (za piesnou povazujeme jen tu, po které
nemusi chytajici ménit postaveni).



