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Cilem této zavérecné prace bylo vytvofit zékladni manual pro trénink brankati v piipravném
obdobi pro kategorie 10 — 12 let (mladsi zaci), 13 — 15 let (starsi zaci), 15 — 19 let mladsi dorost,
star§i dorost a juniofi. Soucasné s tim byly popsany souasné trendy v ptipravé brankéaie mimo
led a byl ndzorn¢ ukazéan rozvoj jednotlivych télesnych kapacit (pohybovych schopnosti) podle
uvedenych vékovych kategorii. Byl vytvofen zasobnik praktickych cviceni s metodickymi
doporucenimi pro pripravu mladeznickych brankaid. Rovnéz jsou uvedeny testovaci baterie pro
zjisténi trovné jednotlivych télesnych kapacit a ptiklady tréninkovych jednotek.

Z divodu, Ze autor vydava tuto praci jeSté vice rozSifenou pro praktické ucely v knizni

podobé, uvadime jen jeji struény obsah.



3.3.2. Vyznam kondi¢ni pripravy pro brankare ledniho hokeje

Také pro hokejového brankare je trénink mimo led velmi diilezitou slozkou tréninku. At uz
se jednd o trénink v pfipravném obdobi, nebo jako doplnék k tréninku na ledé v pfed zdvodnim a
zavodnim obdobi. Nékteré schopnosti spolu tizce souvisi a vzajemné se podporuji, napt. vybusna
sila a rychlost jednotlivého pohybu, dalsi se navzajem potlacuji (dlouhodobé vytrvalost a rychlost).
Proto je tfeba pfi tréninku brankafe mimo led nalézt spravny pomér zastoupeni jednotlivych
schopnosti.

Mame na zieteli, Ze hra brankaie je postavena na reakci, rychlosti a obratnosti, utkani trva
ptes dvé hodiny a viha vystroje také neni zanedbatelna. V télocvicné, na hfisti, bazénu rozvijime
pohybové schopnosti, které ndm poté vyznamnou mérou ovliviiuji vykon brankare na ledé. Kazda z
pohybovych schopnosti (rychlost, obratnost, pohyblivost, sila, vytrvalost) je n¢jak potfebna pro hru
brankate. Pokud bychom méli zdlraznit ty vyznamnéjsi pro brankéaie, pak je to rychlost, obratnost a

pohyblivost.

Rozhodné nesmime zapomenout ani na rozvoj silovych schopnosti a jistou turoven
vytrvalosti. Jestli mdme néjakym zpisobem délit trénink brankafe mimo led, tak bychom prvni tii
pohybové schopnosti rozvijeli pfi specidlnim brankarském tréninku a zbylé dvé pii spolecném
tréninku s tymem.

Pro kategorie mladeze jsou dilezita tzv. senzitivni obdobi /kritické periody/. Jsou to urcita
obdobi, ktera jsou vice ¢i méné vhodna k urcité cCinnosti. Nejlepsi predpoklady pro fyzicky
naro¢nou ¢innost ma ¢lovék v mladi. Proto neni lhostejné, ve kterém vé€ku budeme rozvijet urcitou
schopnost. Ve vyvoji jedince existuji ur¢ita obdobi, ktera se nazyvaji senzitivni (citliva), ve kterych
dochazi k nejvyraznéj§imu nartstu predpokladii pro rozvoj konkrétni Cinnosti. Proto je vhodné,
abychom v téchto obdobich vyuzivali moznosti tohoto urychleného naristu a tyto ¢innosti rozvijeli.

Zde jsou piiklady, pfi kterych cinnostech pohybové schopnosti ovliviiuji hru brankéte:

a) rychlostni schopnosti
e rychla reakce na vystfeleny kotouc, ale 1 na stale se ménici herni situaci
e co nejrychlejsi provedeni kazdého zdkroku

e rychlé, dynamické brusleni na malém prostoru



b)

obratnostni schopnosti

udrZeni spravné polohy téla béhem brusleni a zakroku

vzdy zaujimat postaveni mezi kotoucem a brankou

brusleni a sledovani hry (souc¢innost), provadét nékolik ¢innosti po sobé¢ (postupnost)
piesné a ekonomické provedeni pohybu

nejrychlejsi nalezeni vhodné odpovéedi na danou situaci

improvizace, reakce na zmény

pohyblivost

zvetsit rozsah pohybu a jednotlivych zékrokt, prevence proti zranénim, regenerace

silové schopnosti
rychlé provedeni jednotlivych zakrok, silové brusleni na malém prostoru
prekonani urcité vahy a odporu vystroje

schopnost vydrzet opakované dynamické provedeni zakroku

vytrvalostni schopnosti
schopnost hrat celé utkani, rychlejsi regenerace
moznost plné koordinace i pfi laktatovych zatizenich (piesilové hry)

co nejrychlejsi provedeni zakroku nebo brusleni bez dostate¢ného odpocinku



3.4. Testovani brankare v lednim hokeji

Testovani slouzi ke zjisténi kondi¢nich parametrti pied, béhem a ke konci ptipravného
obdobi. Pouzivdme motorické a funkéni vySetfeni. U mladSich kategorii je dilezité testovat
pohybové schopnosti pomoci motorickych testll. Jednotlivé motorické testy jsou rozliseny podle
zaméteni té které pohybové schopnosti a jsou vyuzivany ve formé testovacich baterii. Funk¢ni
vysetfeni pomoci zatéZzového testu VO2max a Wingate testu pouzivame v praxi az od kategorie

starSiho dorostu.

3.4.1. Testovaci baterie pro oblast rychlostnich schopnosti

a) Test rychlych nohou

Test rychlych nohou (Quick feet test) napovi, jak jste na tom s rychlymi svalovymi vlakny a
jaké jsou vase predpoklady k hbitému pohybu. Dédi¢né faktory, jako naptiklad délka koncetin,
pomér rychlych a pomalych svalovych vldken a dal$i, nds do jist¢ miry limituji. Vhodnym
tréninkem lze rychlost 1 hbitost vyrazné zleps$it. Pfedkladdm véam test, ktery je soucasné hojné

vyuzivanym tréninkovym prostiedkem ke zvyseni rychlosti nohou.

Charakteristika:

Test méti rychlost a hbitost dolnich koncetin.

Pomtcky:
e Rovny neklouzavy povrch
e Lepici paska nebo specialni Zebiik o 20 pfickach

e Stopky

Provedeni:
e Umistéte (nalepte) na podlahu 20 prouzku lepenky 60 cm dlouhé ve vzdalenosti 45 cm od
sebe (vznikne Zebtik)
e SnaZzte se probehnout co nejrychleji, s doSlapem mezi prouzky, bez doteku lepenky
e Asistent spusti stopky pii doSlapu mezi prvni a druhy prouzek a zastavi ¢as pii doSlapu za
posledni prouzek

e Zaznamename lepsi ze dvou pokusii



Vyhodnoceni:
Pouzivame li zebiik jako tréninkovy prostfedek ke zvySeni rychlosti, je dobré si dosazené Casy

zaznamenavat a porovnavat vlastni zlepSeni.

b) Test na zménu sméru v pohybu stranou
Fotbal, hokej, basketbal, tenis, to jsou jen namdatkou sporty, ve kterych musi byt hrac¢
schopen rychle ménit smér pohybu. Test, ktery u nas neni piili§ znamy byva vyuzivan zejména na

univerzitach v USA.

Charakteristika:

Test provéfuje rychlost, silu a hbitost.

Pomicky:
e Rovny neklouzavy povrch
e Tii kuzele
e Stopky
e Pasmo

e Pomocnik

Provedeni:

e Rozestavte tfi kuzele do fady za sebou, do vzdalenosti péti metra

e Postavte se celem ke stfedovému kuzelu

e Vyb&hnéte na pokyn pomocnika, ktery vam urci smér (vpravo nebo vlevo)

e BéZte k prvnimu kuzelu, dotknéte se, vratte se co nejrychleji zpét, minete stfedovy kuzel,
dobéhnéte k protilehlému kuzZelu, dotknéte se a vratte se co nejrychleji ke stfedovému
kuzelu

e Pomocnik zastavi stopky po dotyku stiedového kuzele

Hodnoceni:
Zaznamenejte nejlepsi ¢as ze dvou pokusti do obou smérti. Vysledny ¢as muze byt porovnan s

vykony elitnich sportovct (viz tab.).



Tabulka ¢. 3

Hodnoceni Dosp¢li

Vyborné 2.90 - 3.05 s.
Vyborné 3.06-3.21s.
Nadprimérné 3.22-3.37s.
Nadprimérné 3.38-3.53s.
Primérné 3.54-3.69s.
Primérné 3.70 - 3.85 s.
Podprimérné 3.86-4.01s.
Podprimérné 4.02-4.17 s.
Slabé 4.18-4.33s.
Slabé 434-449s.

3.4.2. Testovaci baterie pro oblast obratnostnich schopnosti

a) Capi stoj — test rovnovahy

Dobra rovnovaha patii ke vSeobecné obratnosti a je jednou z klicovych schopnosti v mnoha
sportech. Tam, kde miizeme vidét kratké sprinty, osobni souboje nebo zvladnuti slozitych pohybt v
plné rychlosti je rovnovaha cenéné zbozi. Predkladam véam jednoduchy test, ktery proveii vase

schopnosti rovnovahy a muzete si jej vyzkouSet v doméacich podminkach.

Charakteristika:

Capi test rovnovahy (Standing stork test), mé&Fi schopnost statické rovnovahy.

Pomtcky:

Rovny neklouzavy povrch, stopky, tuzka a papir, asistent



Provedeni:
e Zujte si boty
e postavte se s rukama v bok
e polozte chodidlo ne-stojné nohy o vnitini stranu kolenniho kloubu stojné nohy
e zvednéte patu stojné nohy (postavte se na Spicku)
e asistent zaCne méfit Cas, tak dlouho, pokud udrzite rovnovahu, pokud v jakykoliv moment
neudrzite ruce v bok, stojnd noha se dotkne patou zemé, zacnete vytacet chodidlo,

poskakovat nebo ne-stojnd noha zméni polohu z opory kolena — test je zastaven

opakujte test na druhé noze

Vyhodnoceni:

Zaznamenejte nejlepsi Cas ze tii pokust. Cas se méti v sekundach.

Tabulka ¢. 4

Vyborné Nad primémé  Primérné Pod primémé | Slabé

T
~

Cas >50s. 50-41s. 40 -31s. 30-20s. <20s.

¢) Skok z kleku do podiepu
Charakteristika:

Testovani obratnostnich schopnosti, patii do testové baterie lowa-Brace testu.

Provedeni:
Vasim tkolem je vyskocit z kleku (chodidla napjatd) do podifepu pomoci §vihu pazemi, aniz ztratite

rovnovahu.

g) Balancovani mi¢em na hlavé
Charakteristika:

Testuje vasi schopnost udrzet objekty v rovnovaze. Je vhodny pro déti od 10 let i pro dospélé.

Pomiicky:

e Mic na basketbal, stopky.



Provedeni:

Postavte se do mirného stoje rozkro¢ného, na temeni hlavy si ptidrzujte mic.

Od chvile, kdy jej pustite, méfime ¢as az do okamziku, kdy mi¢ ztrati kontakt s hlavou.

Po 60 sekundach pokus preruste.

Muzete provadét télem rizné vyrovnavaci pohyby a pohybovat se z mista.

Pocitejte primér dvou lepsich pokusi ze tii.

Varianty:

e Test Ize provadeét i bez pohybu z mista, v kleku nebo vsede¢.

3.4.3. Testovaci baterie pro oblast pohyblivosti

a) Opakovana sestava s tyc¢i
Charakteristika:
Testovani celkové Grovné obratnosti a kloubni pohyblivosti.
Pomicky:

e (Gymnasticka ty¢ o délce 95 cm, Zinénka nebo koberec.

Provedeni:

e Zakladni postoj - postavte se naboso do stoje mirné rozkro¢ného.

e Drzte gymnastickou ty¢ nadhmatem za zady (Gchop asi o 20 cm Sir$i, neZ je Sife ramen), v
poloze vzadu rovné.

e Tyc¢ drzte stale obéma rukama a ptekrocte ji jednou i druhou nohou.

e Potom se vzpfimte s ty¢i vodorovné pied sebou, provedte rychle sed a leh na zadech a
pritom provlecte obé nohy nad tyci a vstaiite.

e Tim se opét dostanete do zdkladniho postoje.

e Sestavu opakujte 5x co nejrychleji a bez prerusent.

Doporuceni:
e Pfed méfenim si v pomalém tempu 5x zkuste celou sestavu.Béhem testu musite dodrzovat

jednotlivé predepsané polohy, zvlasté zakladni postaveni s ty¢i vzadu dole.



Hodnoceni:
e Mciime Cas péti opakovanych sestav na desetiny sekundy. Ty¢ nesmite po celou dobu
upustit.

Tabulka ¢. 6

Vykon/veék 13-15  15-17 18-29

slaby >35 >36 >37

podprimérny 35-28  36-29  37-30

pramérny 27-19  28-20  29-21
dobry 18-13  19-14  20-15
vyborny <13 <14 <15

h) Bo¢ny rozstép
Charakteristika:
e Test mefi pohyblivost v kycelnich kloubech u Sirokého bo¢ného stoje rozkro¢ného se jedna

o polopasivni flexi a extenzi v kycCelnich kloubech.

Provedeni:

e U Zebfin nebo u stény provedte co nejvétsi predozadni rozkroceni s nohama natazenyma v

kolenou.

e Predklonite se pfitom a snazZte se dotknout rukama zemég.

-----

e To je ukazatel pohyblivosti v ky€elnich kloubech v pfedozadnim sméru.

3.4.4. Testovaci baterie pro oblast agility

a) T - Test hbitosti
Charakteristika:
T- test méfi rychlost a hbitost v pohybu vpied, vzad a stranou. Je dobrym ukazatelem specialni

rychlosti, ktera je nezbytné pro vétSinu sportovnich her.



Pomiicky:

e Pasmo, 4 kuzele, stopky
Provedeni:
e Umistéte 4 kuzele jako na obrazku.
e Postavte se vedle kuzele A, na povel vystartujte vpied a dotknéte se pravou rukou zakladny
kuzele B.
e Dale postupujte cvalem stranou a dotknéte se levou rukou zakladny kuzele C.
e (o nejrychleji se presuiite cvalem stranou ke kuzelu D a dotknéte se zakladny pravou rukou.
e Postupujte zpét cvalem stranou ke kuzelu B a dotknéte se zékladny levou rukou.
e Pak couvejte co nejrychleji ke kuzelu A.
o Cas se zastavi v momentu, kdy minete kuZel A.
Hodnoceni:

Dbejte na to, aby se testovany dotykal spodku kuZeld a aby se pohyboval cvalem stranou nikoliv s

ptekrokem. Pocitejte nejlepsi Cas ze tii pokust s presnosti 0,1 vtefiny.

Tabulka €. 8

Hodnoceni / Cas s
Vyborny <95
Dobry 9.5-10.5
Primérny 10.5-11.5
Slaby >11.5

3.4.5. Testovaci baterie pro oblast vytrvalostnich schopnosti

a) Skoky pres Svihadlo

Charakteristika:

Testovani specidlni vytrvalosti. Byva vyuzZivan zejména boxery, jako tréninkovy prostfedek

Pomtcky:

Svihadlo

10



Provedent :
e Testovany ma za kol zvladnout za dvé minuty co nejvice pieskokl pies Svihadlo. Skace se

snozmo bez meziskoku.

Hodnoceni:
e Pocet skoku pres Svihadlo u 74kt a studentt ve véku 12-19 let

Tabulka ¢. 10

Vykon Pocet skokii

slaby Do 100

podprimémy  100-140

pramérny 140-180

nadprimémy  180-220
vyborny 220-250

vynikajici Nad 250

3.4.6. Testovaci baterie pro oblast silovych schopnosti

a) Odraz snoZmo, test vybusné sily nohou
V mnoha sportovnich disciplinach je ukazatelem dobré piipravenosti vybusna sila dolnich

koncetin. Ve sportovnich hrach jako je hokej, fotbal, tenis, volejbal a mnoha dalSich jsou
dynamické, hbité nohy prednosti. VyzkouSejte si jednoduchy test, ktery je mozno provadét i v
domacich podminkéach a mizete si porovnat sviij vykon s vysledky uvedenymi v tabulkach.
Charakteristika:

e M¢ii explozivné silové schopnosti dolnich koncetin, je zndmy jako Standing long jump test.

Provedeni:
e Postavte se za ¢aru, vyznacenou na zemi, nohy v §ifi ramen.
e Proved'te odraz snozmo , s pomoci rukou, dopad mtize byt na ob€, nebo jednu nohu.

e Pocitame nejlepsi ze ti1 pokust.

11



Hodnoceni :

e Mc¢itime dotek posledni ¢asti téla (pata). V tabulkach uvadim vysledky pro dospélé i pro déti.

Tabulka ¢. 12

Hodnoceni/vék 10 12 14 16 18-20

1 <120 <132 <148 <176 <183

2 121-129 133-142 149-160 177-186 184-193
3 130-138 143-152 161-172 187-197 194-204
4 139-147 153-163 173-184 198-208 205-214
5 148-156 164-174 185-196 209-219 215-225
6 157-166 175-184 197-208 220-229 226-235
7 167-175 185-195 209-220 230-240 236-246
8 176-184 196-205 221-232 241-251 247-256
9 185-193 206-216 233-244 252-262 257-267
10 >194 >217 >245 >263 >268

12



4. Prakticka c¢ast

Cilem této kapitoly je vytvofit manudl, v kterém nazorn¢ ukézeme, jak rozvijet pohybové
schopnosti u brankaia ve véku 10 az 19 let. Jednotlivé cviky jsou sefazeny podle obtiznosti a
vhodnosti pouziti pro jednotlivé v€kové kategorie. To znamend, Ze za¢iname cviky jednodusSimi a
cviku je popis provedeni a kategorie. VéEtSinou je vyobrazena zékladni poloha a poté polohy
nasledujici.

Brankarsky trénink v pfipravném obdobi by mél byt dopliitkem tréninku s muzstvem a podle
nasich zkusSenosti jsou dobré alespont dvé tréninkové jednotky pro kazdou vékovou kategorii tydné.
Pokud mate v oddile na starost brankare vSech vékovych kategorii, vytvofite si tii skupiny. Jednu
pro mladsi zaky (9 - 12 brankafi), druhou pro starSi zaky (9 - 12 brankait) a posledni pro dorost a
juniory (9 brankait) . Tim bude zajisténo, ze napli tréninku bude pfimefend danému veéku. V téchto
tréninkovych jednotkach doporucujeme rozvijet predevsim schopnosti prvotadé pro hru brankare, to
je rychlost, obratnost a pohyblivost. Rozvoj sily a vytrvalosti nechame na spole¢ny trénink s
muzstvem.

Pokud sledujeme souc¢asné metody tréninku, musime konstatovat, ze jednozna¢nym trendem
je pouziti riznych balanénich prostiedkd. At uz se jedna o balan¢ni desky, bosu, cvi¢eni na mi¢ich
nebo cviky s vodnimi vaky. Také je vhodné pouziti riznych expanderd na ruce i nohy, které nam
simuluji pfirozeny odpor brankarské vystroje, ale dovoluji rozvoj rychlosti nebo rychlé sily. Na
rozvoj obratnostni schopnosti je velmi pfinosné vyuZit velkou trampolinu. Nesmime zapominat, Ze
hlavni tikol brankafe je chytat, a proto pokud je moZnost zatadit do cvikl prvek chytani mickid nebo
i velkych balonti, méli bychom ji vyuzit. Cviky mohou byt sestavovany napiiklad do rtznych
kruhovych tréninkd, kdy velikost zatéze urcuje, co chceme rozvijet.

Jako zvlastni kategorii jsem zafadil cviky na rozvoj tzv. core (jadra), ktery ma za
ukol drZet a fixovat patet, a agility, kde se spojuji prvky rychlostné silové obratnosti, tolik potiebné
nejen pro hrace, ale i brankare ledniho hokeje. V neposledni fadé nesmime zapomenout na posileni
tzv. pritahovacli, které jsou pii agresivnim brusleni v brankovisti, castych rozklecich,

polorozklecich, slidech extrémné zatézované.
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4.1. Cviceni pro rozvoj rychlostnich schopnosti

Obr. 1a Rychlost reakce — vyuZiti hole
tycka je v natazenych rukou za hlavou
Kategorie: MZ, SZ, DJ

A A

Obr. 5 Rychlost reakce — vyuziti holi
pfipravit ob€ ruce a reagovat na signal
LHleva®™, ,prava“ na padajici tycku
Kategorie: M7. S7. DI

Obr. 11a Rychlost acyklicka — vyuziti
zebricku beéh vpied ze strany zebiicku
Kategorie: MZ, SZ, DJ

14

Obr. 1b
pustit a v obratu ji chytit

Obr. 6 Rychlost reakce — vyuziti holi
jednu ty¢ hazet vrchem, druhou chytit
spodem a obracené

Kateoorie: M7.. S7. DI



4.2. Cviceni pro rozvoj obratnostnich schopnosti

Obr. 29 Schopnost rovnovahy
balancovat navbal%nce boardu
Kategorie: MZ, SZ, DJ

Obr. 35a Schopnost rovnovahy - vyuZiti Obr. 35b
bosu ceal na haan drithoan nohan
odraz z jedné nohy

Katesorie: M7, S7. DI

Obr. 35'Ch Obr. 35d
rovnovaha vyménit nohy, seskok a zpét

15



Obr. 45a Orientace v prostoru — vyuziti
trampoliny

dopad na prsa

Kategorie: MZ, SZ, DJ

Obr. 46a Spojovani pohybovych operaci
— vyuZiti mice

vyhodit mi¢ nad hlavu

Kategorie: MZ, SZ, DJ

16

Obr. 45b
odraz do stoje



Obr. 51b
a pfejit do Zonglovat s micky v podiepu

Obr. 51a Spojovani pohybov
vyuziti micki

br. 55 Spojovani pohybovych operaci —
zonglovat s micky ve stoje vyuziti kruhti

T rukou a zaroven nohou ota¢ime obru¢emi
Kategorie: MZ, SZ, DJ

17



4.3. Cviceni pro rozvoj pohyblivosti

Obr. 56 Strecink dynamicky Obr. 57 Stre¢ink dynamicky
¢elni kruhy ¢elni kmit
Kateoarie: M7 Q7 DI Kateoarie: M7 Q7 DI

Obr. 58a Strec¢ink dynamicky - vyuziti Obr. 58b

hole a ntacet triin da krainich nalnh
v mirném stoji rozkrocném si polozit hul

na ramena

Kategorie: MZ. SZ. DJ

Obr. 80a Strecink staticky Obr. 80b Strecink staticky
stoj rozkro¢ny, $picky nohou jsou podiep a panev tlacit mirn¢ vpied
vytoCeny do strany

Katesorie: S7. DI 18
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Cviceni pro rozvoj agility

Obr. 88a Agility - vyuziti brankovisté Obr. 88b
pokrcit nohy s chodidly mirn¢ od sebe a rotace koleny do stran
Kateoarie: M7 &7 DI

Obr. 96 Agility - vyuziti kiize Obr. 97 Agility - vyuziti kuzeld
riznd kombinace skokt do kiize rychlou frekvenci na Spickéch co
Kateoarier M7 Q7 DT nejrychleji probéhnout osmicku mezi

kuzely. Kategorie: MZ, SZ, DJ

Obr. 110a Agility - vyuziti expanderu Obr. 110b

skok brzdény gumou na hranici kratka vydrz v podiepu

brankovists 20



4.5. CviCeni pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Obr. 111 Aerobni kruhovy trénink Obr. 112 Aerobni kruhovy trénink
probihat zebficek s koleny co nejvyse a klik, gymbal mezi kotniky a rotace
rotaci panve trupem

Katesorie: M7.. S7. DI Katesorie: M7.. S7. DI

\
Ui o..n-'-—-‘

5= lu_.-.a

Obr. 113 Aerobni kruhovy trénink Obr. 114 Aerobni kruhovy trénink
ruce napnuté podél téla cca 10 cm pred podiep, noha klouze vzad a pfitah zpét
télem, kratké hmity cca 5 cm do stran Kategorie: MZ, SZ, DJ

Kateoorie: M7, S7. DI
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4.6. CviCeni pro rozvoj silovych schopnosti a core trénink

Obr. 121a Core trénink Obr. 121b

leh na zadech, bedra pftitlacend k zdvih panve a zpét
podlaze, nohy pokréené

Kategorie: MZ. SZ. DJ

Obr. 122a Core trénink
leh na boku, opora na piedlokti, panev je
mirné nad zemi. Kategorie: MZ, SZ, DJ

Obr. 133a Core trénink — vyuziti Obr. 133b
softballu

leh na zadech s chodidly na mici
Kateoorie: M7 S7. DI

zdvih panve a zpét
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Obr. 148 Sila — vyuziti gumového
expanderu

pfednozeni

Kateoorie: M7, S7. DI

Obr. 168a Sila — vyuziti balan¢ni desky,
aquabagu

stoj na balan¢ni desce s aquabagem
Katesorie: DI

23

Obr. 149 Sila — vyuziti gumového
expanderu

zanozeni

Kateoarie: M7 7 DI



6. Doporuceni pro tréninkovou praxi

Na zaklad¢ zkuSenosti a poznatkli s tréninkem brankdit v mladeznickych kategoriich

doporucujeme dodrzovat tyto zasady:

délka trvani makrocyklu piipravného obdobi minimalné 8 tydnt (do 12 tydnii)

pro specialni brankarsky trénink doporucuji vytvofit v klubu tfi skupiny - mladsi
zaci 10 — 12 let, starsi zaci 13 — 15 let, dorost a juniofi 16 — 19 let
v kategorii mladsi Zaci by mél tydenni mikrocyklus obsahovat dvé tréninkové

jednotky v délce cca 1,5 hod s muzstvem a dvé tréninkové jednotky v délce cca

1,5 hod specializace s trenérem brankaia

v kategorii star§i zaci by mél tydenni mikrocyklus obsahovat tfi tréninkové
jednotky v délce cca 1,5 hod s muzstvem a dvé tréninkové jednotky v délce cca

1,5 hod specializace s trenérem brankaiu

v kategorii dorost a juniofi by mél tydenni mikrocyklus obsahovat Sest
tréninkovych jednotek v délce cca 1,5 az 2 hod s muzstvem a dvé tréninkové

jednotky v délce cca 1,5 hod specializace s trenérem brankait

pfi specidlnim brankarském tréninku rozvijet predevSim rychlostni, obratnosti

schopnosti a pohyblivost
pfi tréninku silovych schopnosti nezapomeneme na posileni pfitahovact
v uvodu kazdé tréninkové jednotky dbame na dikladné zahtati a protazeni

rychlostni a odrazové metody zatazujeme po dikladném rozcviceni, v prvni ¢asti

tréninkové jednotky a zaroven v prvni poloviné tydenniho mikrocyklu (pondéli -

stteda), od druhého tydenniho mikrocyklu

obratnostni schopnosti rozvijime v prvni poloving tréninkové jednotky

pii rozvoji silovych schopnosti pouzivame cviky vlastni vahou a cviky balan¢ni
zaver tréninkové jednotky vénujeme rozvoji pohyblivosti

zvlastni pozornost vénujeme ve vSech kategoriich na posileni tzv. jadra (core)
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10. P¥ilohy

10.1. Priklady tréninkovych jednotek v kategorii mladsi Zaci

o Trénink se zaméfenim na obratnost - TJ &islo 1

e Trénink se zaméfenim na rychlost - TJ Cislo 2

10.2. Priklady tréninkovych jednotek v kategorii starsi zZaci

e Trénink se zaméfenim na pohyblivost - TJ ¢islo 3

e Trénink se zaméfenim na agility - TJ ¢islo 4

10.3. Priklady tréninkovych jednotek v kategorii dorost a juniori

o Trénink se zaméfenim na silu - TJ ¢islo 5

® Trénink se zaméfenim na obratnost - TJ ¢islo 6
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tislo TJ 1 |  datum | | kategorie

mladsi Zaci

obsah obratnost - orientace v prostoru

l. |rozcvi¢eni pomoci Svihadla
- preskoky sounoz

- preskoky po jedné noze

- preskoky vpted, vzad

- preskoky do strany

- pteskoky do ¢tverce

stre¢ink dynamicky — aktivni

- kmity rukou

- ¢elni kruhy

- rotace trupu

- ptedkopavani vpted, vzad, do stran

Il. [skoky na velké trampoliné

- skoky sounoz v brankatském postoji stranou

- skoky s rotaci 0 90°, 180°, 360°

- brankaisky rozklek s odrazem do stoje

- sed s natazenymi nohami a odrazem do stoje

- skoky s natazenyma nohama, dopad na prsa a odraz do stoje

Il. |hra
- florbal

10

10

35

20

75

Pomiicky: Svihadla, velka trampolina, hole na florbal
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&islo TJ 2 |  datum | | kategorie

mladsi Zaci

obsah rychlost — reakce, acyklicka

rozcvi¢eni pomoci pomoci lana
- probihani

- skakani

- starty z poloh

rychlost reakce

- ty¢ka je v natazenych rukou za hlavou, pustit a v obratu ji chytit

- jeden micek v kazdé ruce za hlavou, pustit a v obratu je chytit

- ptipravit jednu ruku a chytit padajici tycku

- pfipravit ob¢€ ruce a reagovat na signal ,,leva®, ,,prava‘“ na padajici tycku
- ptipravit si jednu ruku dlani k ty¢ce a reagovat pfitlaenim na jeji pohyb

Zebricek

- co nejrychleji probihat Zebfticek, jedna noha do kazdého pole
- béh vpted ze strany Zebticku, obé nohy do kazdého pole
- probihat Zebficek s koleny co nejvyse

- probihat Zebficek s koleny co nejvyse a rotaci v panvi

- ze strany zebficku stfidaveé pravou nebo levou a brzda

- start z boku Zebficku, nejdiive prava potom leva do pole
- prekladat pravou nohu pies levou ze strany a obracené

- sttidavé skoky, vzdy jedna noha je v poli a druhd venku
- skok sounoz uvniti pole a roznozka vné Zebticku

- poklek stfidave na pravé a levé koleno

hra
- kopana

15

15

30

15

75

Pomiicky: dlouhé¢ lano, metrové hole, tenisaky, zebticek, fotbalovy mic
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