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Summery:

Sence of dissertation is completion up-to-date knowledges from practice
footballs goalkeeper and illustration of elements this practice. Programme is
identified for widest but also for special public. Like instrument for this purpose
is used multimedia DVD with exhibitions several practices football goalkeeper. It
helps to orient in probleme of selection acceptable procedures by creation of
practices units and in sorting of several practices in frame of practice. It
contains instruction to appropriation of basic know-how and for their resulting
expansion oriented to perfect encompassment and to growth of effciency wards.
It illustrates how should look pracices for goalkeeper and it illustrates way they
should have coachs specialist, coachs beginner and all coach working with
football goalkeepers taken on activity of personal practices that are reasonable

their wards given to conditions and fantazy of coach.
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1 Uvod

VétSina trenérd a pedagogu pracujici s tymy hracua brankovych her, fika,
Ze v tymu jsou dvé skupiny hraca: hraci v poli a brankar.

Sam jsem aktivnim hraCem fotbalu a sam jsem i brankar, coz byl jeden
z duvodu, pro€¢ jsem si zvolil jako téma své diplomové prace vytvoreni
Tréninkoveho programu brankare fotbalu pro mladeznické a juniorské kategorie
doplnéného o metodické DVD.

Aby se Clovék stal kvalitnim hraCem, musi jeho pfiprava zacit
v optimalnim véku s ohledem na senzitivni obdobi, a to neplati pouze pro
brankare, ale pro jakéhokoliv hraCe fotbalu. Tato prace a hlavné metodické
DVD by mély slouzit pedagogim a trenéram, ktefi se vénuji malym brankarim,
mély by jim ukzat systém prace s mladezi a poskytnout jim zakladni zasobu
cvi€eni pro rozvoj jednotlivych dovednosti. Trénink fotbalového brankafe ma
sva specifika, na nékteré stranky v porovnani s obycejnymi hraci je dbano
méne, na jiné je naopak kladen vetsi daraz, proto by trenér mél byt odbornikem,
aby se nedopoustél zbyte€¢nych chyb. Mé DVD nebylo vytvofeno jako jakysi
zéklad tréninku, spiSe by meélo ukazat cestu, jak postupovat. DalSi rozvijeni
tréninku malych brankarl je na fantazii a kreativit¢ samotnych trenérd. Proto
neberte cviCeni z této prace jako nedotknutelna, ale upravte si je podle své

potfeby a potfeby vaSich svéfencq, protoze fantazii se meze nekladou.
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2 Cil a Metodologie:

2.1 Cil prace

Cilem této prace je zkompletovani relevantnich informaci z oblasti
tréninku fotbalovych brankafi a sestaveni do tréninkové fady v podobé
metodického DVD specialniho tréninku brankafe mladeznickych a juniorskych

kategorii, které by slouzilo trenéram, ucitelim a zadjemcum o tuto problematiku.

2.2 Ukoly prace

1. Shromazdéni a rozbor dostupné literatury, ¢asopisti a webovych stranek
tykajici problematiky fotbalu, fotbalového tréninku a pfipravy fotbalovych
brank&f(. Provést konzultace s trenéry specialisty. Rozbor literatury

Z oblasti audiovizualni techniky.

2. Na zakladé prostudované literatury, teoretickych pramend, konzultaci a

vlastnich zkuSenosti charakterizovat tréninkové prvky.

3. Shrnuti, utfidéni a pfiprava vesSkerych informaci pro nataceni video

dokumentace. Vytvoreni scénére.

4. Na zakladé scénéafe natoCit metodické video specialniho fotbalového
tréninku brankafe. Dale vytvofit, nebo stdhnout z webovych stranek
fotografie, které budou zapotfebi pro audiovizualni projekt.

5. Zpracovat natoené video a fotografie s vyuzitim programu pro tvorbu
audiovizualnich projektd. Vytvofit popis, titulky, zvukové komentare a

hudbu jednotlivych kapitol. Vytvofit DVD s interaktivnim menu.

6. Vypracovani pisemné Casti prace.
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2.3 Metody pouzité p Fi vypracovani:

Pfi vypracovani této prace jsem pracoval s pomoci dvou védeckych
metod. Pro pisemnou formu jsem pouzil metody obsahové analyzy a pro
pfilozené multimedialni DVD metodu zpracovani audiovizualniho materialu.
Knih zabyvajicich se fotbalovou tematikou je velké mnoZstvi jak od domacich
autoru tak i od zahrani¢nich autord. Literatura zabyvajici se specialné tématem
tréninku fotbalovych brankarl, neni dostupna. V literatufe vénujici se
fotbalovému tréninku je specialni brankarsky trénink zminén jen okrajové.
Metodiku rozdélujici herni &innosti brankafe jsem kompletné prevzal z knihy
Votik, J., Zabalak, J. (2003). Trenér fotbalu. Praha: Olympia

Pfi sestavovani pfilozeného multimedialniho DVD, jsem vychazel
z podobnych DVD zahrani¢nich autor(, a to konkrétné z L'eutrainement
technique du gardin de but. Federation Francoise de Fotbal 2003, dale pak
z TCHERTCHESOV, S., LEITENSTORFER, W., “Torsperre® modernes
kombiniertes Torwarttraining fur Erwachsene und Kinder. 2003 a ARTS, M.,
Torwarttraining — Trainieren wie die Profis!. 2002. Z téchto DVD jsem prevzal
strukturu DVD, fazeni jednotlivych cviCeni za sebe a i néktera cviceni. DalSi
cviCeni a komentaf k celému DVD jsem sestavil po konzultacich s trenéry

specialisty.
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2. 3 Rozbor pramen u a literatury:

Pro sestaveni této prace jsem vychazel z na naSem trhu
dostupna literatury. Metodika hernich ¢innosti brankare fotbalu je pfevzata z
knihy Votik, J., Zabaldk, J. (2003). Trenér fotbalu. Praha: Olympia kterd je
koncipovana jako ucebnice pro trenéra fotbalu. Je zde publikovana jak
metodika samotného fotbalu, tak i konkrétni pfiklady cvi¢eni uréené do praxe.
Co se vSak ty¢e samotné praxe specialniho tréninku fotbalovych brankard, je
tato kniha nedostacuijici, jelikoz se vénuje trénovani fotbalového muzstva jako
celku.

Literatury vénujici se tématu fotbalového brankafe a jeho specialniho
tréninku je na naSem trhu velmi omezena. Knihy vénujici se fotbalovym
brankarim maji vétSinou Zivotopisny charakter, jako napfiklad Jencik, F., Jirak,
P. (1998). Fotbal zezadu: ze vzpominek brankafe Jana Stejskala. Praha:
Olympia nebo Viktor, I. (1982). Mdj dres ¢islo 1 :dvacet let ve fotbalové brance.
Praha: Olympia.

Pro tvorbu této prace jsme se seznamil s tématikou sportovniho tréninku.
Ziskal jsem teoretické znalosti, které jsou potfebné ke spravnému fazeni
jednotlivych cvi€eni vramci tréninki  a vstipil si zasady bezchybného
sportovniho tréninku. Timto tématem se zabyva kniha Dovalil, J. a kol. (1992)
Sportovni trénink (Lexikon z&kladnich pojmd). Praha: Karolinum.

Co se tyce literatury, vénuijici se fotbalovému tréninku obecné, tak ta je
zpracovana v dostateéném rozsahu a neni problém s jeji dostupnosti. Tato
problematika je dobfe a rozsahle zpracovana v knize Kvacek, M. (2002) Jak
trénovat nejmensi fotbalisty : abeceda pro zacinajici trenéry. Praha: Sdruzeni
MAC, kde se autor vénuje fotbalovému tréninku obecné. A také jsou dostupné
tituly které se zabyvaji jen urcitou ¢4sti tréninku a rozvoje jen urcité dovednosti.
Tuto tématiku do hloubky zpracoval Fajfer ve dvou zajimavych publikacich
Fajfer, Z. (1990) Kondi¢ni trénink hradce fotbalu : Rozvoj pohybovych
schopnosti. Brno: Cesky fotbalovy svaz a Fajfer, Z. (1990). Koordinaéni
(obratnostni) schopnosti, pohyblivost (strec¢ink) v systému tréninku hrace
fotbalu. Brno: Cesky fotbalovy svaz.

KdyZz se dostanu od knih k ¢asopisim tak dominantni pozici pro mou

praci mél ¢asopis Unie &eskych fotbalovych trenérd CMFS Fotbal a trénink.
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Tento Casopis je zaméfen na informovani fotbalové vefejnosti o novinkach
v tréninkovych postupech a jsou zde prevzaty zkuSenosti ze zahranici. Publikuji
zde trenéfi profesionalové z nejlepSich ¢eskych a slovenskych klubu. Jsou zde
k nalezeni jak ¢lanky obecné se tykajici fotbalového tréninku, hodnoceni a
novinek, ale pro mou praci byly nejpodstatngjSi ¢lanky vénované samotnym
brank&fim. Tyto ¢lanky se daji rozdélit do dvou skupin. Prvni se zaobira
hodnocenim vykonG brankara na vrcholnych akcich prikladem je &lanek Cerny,
T. (2007). Analyza herniho vykonu brankdfe na MS 2006 v Némecku. Fotbal a
trénink, 2007 (2), 12-13 nebo Fajfer, Z. (2004). Vykonnost brankarl na ME
2004 v Portugalsku. Fotbal a trénink, 2004 (3), 29-30. Druh& skupina ¢lanku
byla pro mou praci nejpodstatnéjSi. Byly to d&lanky samotnych trenér(
brankarskych specialistll, ve kterych uvadéli konkrétni pfiklady tréninkovych
jednotek. D této skupiny patfi napfiklad ¢lanek trenért specialistd Kouba, P.,
Stejskal, J. (2007). Trénink brankard. Fotbal a trénink, 2007 (2), 14-17.

DalSi pramen, ze kterého jsem cCerpal, byly internetové stranky jak
tuzemskeé, tak i zahraniéni. Jako zakladni tuzemskou stranku musime brat
www.fotbal.cz. Tato stranka je sice z vétSi ¢asti vénovana legislativé ¢eského
fotbalu, ale je mozné zde ziskat i informace o dalSim vzdélavani trenérd a jsou
zde i metodické a studijni materialy. Z této stranky je i mozné dostat se na Unii
geskych fotbalovych trenérd CMFS, ktera vydava vyse zminény dasopis Fotbal
a trénink (www.fotbal.cz/ucft). Na tomto odkaze je mozno ziskat velké mnoZstvi
literatury a videoprogramu, které je zde moZno i objednat. DalSi dobrou
strankou je www.trenink.com, kde je mozno opét najit pfiklady tréninkovych
jednotek, ovSem vétSinou bez specializace na brankéare. DalSimi nositeli, které
poskytuji sluzby pfi ziskavani novych odbornych informaci, jsou vysoké skoly a
jejich knihovny jako napfiklad Univerzita Karlova —katedra télesné vychovy a
sportu www.ftvs.cuni.cz/knihovna. Zahrani¢ni stranky je mozné téz vyuzit, ale je
zde nepopiratelnd jazykova bariéra, napfiklad némecké stranky www.deutche-
fussbal-akademie.de. NejlepSi stranka pro ziskani informaci pro trénink i zapas
je www.uefa.com , ktera je ve vSech U(fednich jazycich UEFA. Podobné
koncipovana je i stranka www.fifa.com , ktera je ve tfech jazykovych mutacich.
Z anglicky psanych stranek je kvalitni www.souccessivsoccer.com , kde je velké
mnoZstvi hernich cvi€eni i s grafickym znazornénim, ktera je mozno vyuZzit

v tréninku. DalSim mistem, kde je mozné ziskat nové informace o fotbale, jsou
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stranky  velkych  klubG jako www.arsenal.co.uk, www.everton.co.uk,
www.celticfc.co.uk. Pro vétSinu téchto internetovych adres plati, Ze je zde velké
mnoZstvi informaci, ale najit zde konkrétné poznatky tykajici se tréninku

fotbalovych brankara je obtizné.

3 Hra branka re

3.1 Herni €innosti jednotlivce

Herni ¢innosti jednotlivce muzeme definovat, jako ¢innost hrace, kterou
provadi sam bez spoluprace se spoluhradi. Podle Votika a Zabalaka (2003, 12)
~Herni ¢innosti jednotlivce jsou nacvicené komplexy pohybovych Ukonl (uéenim

ziskané herni dovednosti). RozliSujeme technickou a taktickou stranku HCJ"

3.2 Herni ¢éinnosti branka re

Hra brankafe se sklada z mnoZstvi hernich cinnosti. Tyto cinnosti
muzeme délit podle nékolika faktorll na hru s miéem a bez mice a podle faze
hry na Gto¢né a obrané. Z tohoto vychazeli i Votik a Zabaldk (2003, 12) a
rozdélili herni €innosti brankare do nékolika skupin takto:

- uto €éna faze : bez mice - fizeni hry
- vybér mista
s mi¢em - vykopavani
- vyhazovani
- pfihravani
- vedeni
- obchazeni

- zpracovani

- obranna faze: bez micCe - fizeni hry
- volba optimalniho postaveni
s mi¢em - chytani
- vyrazeni
- odebirani
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3.3 Vlastni hra branka re

Brankar jako hra& ma velkou zodpovédnost vici svym spoluhraéam,
jelikoz je poslednim hra&em, ktery mize zabranit soupefi ve stfeleni branky.
Jeho vykon muZe byt a ¢asto i byva rozhodujici pro vyvoj utkani a pro samotny
vysledek. Tato funkce vtymu vyZaduje od brankafe specifické pozadavky.
Nejedna se pouze o pozadavky na brankarovy fyzické predpoklady, ale vétsi
daraz je kladen na psychickou vybavu jedince. Brankar by mél byt vyrovnany,
odvazny, rozhodny, dostate¢né sebevédomy a neméla by mu chybét intuice a
silnd vale.

V dneSnim pojetim fotbalu sehrava brankar dulezitou funkci nejen
v brankovisti, kde se snazi zabranit soupefi ve vstfeleni branky, ale i pfed nim,
kde plni funkci rozehravaCe utoCnych akci vlastniho muZstva a jakéhosi
.chytajiciho libera“, které funguje za obrannou z6nou hracl pole a pred
samotnym brankoviStém. Tyto specifické poZzadavky na brankare by se mély
odrazit v jeho dlouhodobé specidlni pripravé s ohledem na dynamicky vyvoj
dnesniho fotbalu. Tatam jsou doby, kdy byl brankar ,pfikovan“ v brance a pouze
chytal mi¢e mifici do jeho sité. Dnes je brankar soucasti déni na celém hfisti.
Chyta mic¢e v brankovisti, naruSuje rozehravku soupefe pfed brankovistém a

rozehrava utoky vlastniho muzstva.

4 Sportovni trénink fotbalového branka fe

4.1 Sportovni trénink

~Sportovni trénink, proces rozvoje vykonnosti sportovce(nebo druzstva) ,
zaméreny na dosahovani nejvySSich sportovnich vykonu ve vybraném sportu.
Z hlediska pedagogického je to vychovné vzdélavaci proces” (Dovalil a kol.,
1992, 9). Sportovni trénink jako celek m& své cile a ukoly. ,Cilem je
dosahovani individualné nejvyssi sportovni vykonnosti v daném sportu na
zékladé vsestranného rozvoje sportovce* (Dovalil a kol., 1992, 9). Ukol
sportovniho tréninku vychazi zfaktu, Ze sportovni trénink je vychovné

vzdélavaci proces. ,Ukolem je osvojeni si techniky a taktiky daného sportu na
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zakladé zvladnuti pfislusnych sportovnich dovednosti a rozvoje specialnich
pohybovych schopnosti“ (Dovalil a kol., 1992, 9).

Podle Dovalila (1992, 10) ,se sportovni trénink ¢leni do jednotlivych
slozek: je to kondi¢ni, technicka, takticka a psychologicka pfiprava“. VSechny

tyto sloZzky by meély byt rovnhovaze a Zadna by neméla byt opomijena.

Zaméfeni (Ukoly) slozek ST:

» kondi¢ni pfiprava
- zdokonalovani vSestranného pohybového zakladu
- rozvoj specialnich pohybovych schopnosti

» technicka pfiprava
- osvojeni pohybovych a sportovnich dovednosti, jejich stabilizace
a zabezpeceni pfislusné miry variability

» takticka priprava
- osvojeni feSeni (zplsobu feSeni ) pohybovych Gkold dané
specializace
- rozvoj schopnosti vybéru optimalniho feSeni

» psychologicka priprava
- rozvoj osobnosti sportovce vzhledem k pozadavkim sportovniho
vykonu
- regulace aktualnich psychickych stav(

(Dovalil a kol., 1992, 149)

Kondi¢ni pfiprava ma za uUkol ,rozvoj a wudrzovani pohybovych
schopnosti: rychlosti, sily, vytrvalosti, pohyblivosti a také obratnosti (Dovalil a
kol., 1992, 58). Dulezitou funkci kondi¢ni slozky je rozvoj vSestranného
pohybového zékladu. Castou chybou vtréninku byva brzkd a pfilisna
specializace svérencll. Na obecny vSestranny rozvoj pohybu by mélo byt dbano
prevazné v kategorii pfipravek a Zactva. Paklize se v tomto obdobi tato slozka
pfipravy zanedba, je velmi nesnadné vzniklé nedostatky dohanét v pozdé&jSim
véku. Specialné pro fotbalového brankare je dulezita vSeobecna obratnost.
Dovalil ji charakterizuje jako ,schopnost lehce a ucelné koordinovat vlastni
pohyby, pfizpusobovat je ménicim se podminkam, provadét slozitou pohybovou

¢innost a rychle si osvojit nové pohyby* (Dovalil a kol.,1992, 93).
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.rechnickd pfiprava, je slozka sportovniho tréninku, zaméfujici se na
osvojovani pohybovych a sportovnich dovednosti, jejich stabilizaci a pfisluSnou
miru variability“ (Dovalil a kol., 1992, 181). Tato slozka sportovniho tréninku by
méla byt hlavni napini specialniho brankarského tréninku. Neni ukol specialniho
brankarského tréninku rozvoj kondice, nebo taktiky, ale nejdalezitéjsi je rozvoj
techniky. To v8ak neznamena, Ze by méla byt kondice a taktika zcela
z takového tréninku vypusténa. V tréninku tyto slozky jsou, ale nejsou tim
hlavnim ucelem brankafského tréninku.

»Taktickd pfiprava, jedna za slozek sportovniho tréninku, jejimz ukolem
je priprava sportovce kpromySlenému a u¢innému vedeni sport. boje
v konkrétnich soutéznich podminkach“ (Dovalil a kol., 1992, 178). Taktika je
také takovy styl vedeni soutézniho boje, ktery je optimalni pro dané druzstvo,
prostfedi a soupefe, aby zépas skoncil vitézné. Proto je duleZité vénovat se
zpétné utkdnim, rozebrat si chyby, kterych se svéfenci dopustili a najit spole¢né
optimalni feSeni, aby se chyby neopakovaly. V tréninku samém pak tyto
problémové situace navozovat a zautomatizovat si jejich spravne feseni.

.Psychologicka pfiprava se zaméfuje na vytvareni optimalnich
psychologickych predpokladl, na nichz bezprostiedné zavisi realizace
sportovniho vykonu“ (Dovalil a kol.,, 1992, 122). Dulezitou funkci je také
respektovani fadu a pravidel daného sportu, stejné jako v Zivoté samém. Pro
fotbalového brankare je dllezitAd schopnost soustfedit se a také schopnost vzit
na sebe zodpovédnost pfi feSeni soutéznich situaci, které mohou v kone¢ném
hledisku rozhodnout utkani. Proto je nutné dbat v samotném tréninku na pinou

soustfedénost svéfenclt béhem jednotlivych cviceni.

4.2 Tréninkova jednotka

Tréninkova jednotka ma svou specifickou stavbu. Svéfenci se v
jednotlivych €astech tréninku pohybuji v jiné intenzité nasazeni. A kazda Cast
tréninku ma svou funkci. ,Ve struktufe se rozliSuje ¢ast avodni a prupravna,
¢ast hlavni a &ast zavérec¢na“ (Dovalil a kol., 1992, 190). Prvni je uvodni
Cast.Tato faze ma zcasti organizaéni funkci, kdy se svéfencim sdéli obsah
tréninkové jednotky, ale hlavni napini Gvodni ¢asti je rozcviceni pfed samotnym

tréninkem. Druhou c&asti je hlavni Cast. V této Casti tréninku plni svéfenci
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cviceni, které tvofi vlastni obsah tréninkové jednotky. Treti, posledni &asti, je
zavéreCna cast. V této Casti dochazi k postupnému uklidnéni svéfencu pred

aplnym koncem tréninkové jednotky.

4.3 Uvodni éast tréninkové jednotky

4.3.1 Organiza éni slozka

Tato sloZzka Uvodni Casti tréninku je vénovana prezenci, seznameni
s obsahem tréninkové jednotky a je dobré sem zaradit i jakési ,taktické okénko“,
kdy kazdy ze svéfencl sam zhodnoti svij vykon v pfedeSlém utkani. Spole¢né
jsou rozebrany chyby, kterych se jednotlivi brankafi dopustili, a hleda se
optimalni feSeni situace, ktera vedla ke konkrétni brance. Diskusi se hranice
nekladou, ale rozhodujici slovo by mél vzdy mit trenér, ktery rozhodne, co by
spravné, co ne a navrhne nejlepSi feSeni dané zapasové situace. VyspélejSi
brankafi sami védi, s ¢im maji problémy, proto neni na Skodu s nimi o naplini
tréninku hovorit a podle toho zaradit i cviky pro rozvoj slabych stranek. Opét se
ale nesmi zapomenout na to, Ze hlavni slovo ma trenér, a on musi nejlépe

védeét, co je pro jeho svéfence nejlepSi a co a jak trénovat.

4.3.2 Rozcvi ¢eni

RozcviCeni je souhrn zamérné Ffazenych cvieni, ktera maji za ukol
zaktivovat a pfipravit organismus jedince na naslednou tréninkovou nebo
soutézni zatéz. Jedna se o navozeni optimalni aktivace, z ¢ehoz plyne zvySeni
stability nervovych procesu a zvySeni aktivity raznych systém organismu.
Vlastni vykon pak probiha v optimalnich podminkach nervové vzruSivosti a na
vySSi metabolické urovni. Pohyb je pak pfirozené uvolnény, pruznost svall a
pohyblivost kloubl se dostava na vysSi stuperi.

Kvalita rozcvi¢eni pfedur€uje nasledny vykon jedince. Spravné rozcvi¢eni
ma& vliv na uceni se novym dovednostem v tréninku. Proto rozcvi¢eni pred
tréninkovou jednotkou muize ovlivnit samotny trénink v obou smyslech jak
v pozitivnim, tak i v negativnim. NejCastéjSi chyby jsou v nevhodné intenzité,

ktera je bud nedostate¢na, nebo naopak nadmérna. DalSi chybou byva
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stereotyp, rozcvicka by méla byt pestra, aby svéfence bavila, z ¢ehoz nasledné
plyne dobr& pfipravenost na nasledny vykon. Nerozcvi¢ujeme pouze télo, ale i
mozek.

Co se tyCe rozcviCeni téla, dochazi ke zvyseni svalové a télesné teploty,
urychluji se metabolické procesy, zvySuje se kontrakce svall, organismus se
adaptuje na pocate¢ni nedostatek kysliku, adaptuje se také obéhovy systém na
zatizeni a aktivuje se nervovy systém.

Psychologické aspekty rozcviCeni nemlizeme opomijet, jelikoz i ty se
podileji na kone€ném vykonu. Kognitivni procesy reguluji podnéty a napomahaji
rozhodovani pfi hernich ¢&innostech. Zakladem jsou poznavaci procesy,
predevSim zrakové a sluchové vjemy, které informuji o vnéjSich jevech. Tyto
smysly napomahaji hraci k orientaci v prostfedi a k nalezeni optimalniho feSeni
dané situace. Déle se organismus musi dostat na aktivaCni Uroven, ktera je
chéapéna jako pripravenost organismu k reakci. Cilem je navodit takovy aktualni
psychicky stav hrace, ktery zaruci jeho optimalni aktivaci pro naslednou &innost.
Toto vSe plati obecné pro vSechny hrace jakéhokoliv sportu, ale pro brankare at
uz fotbalového nebo jakéhokoliv jiné brankové hry to plati dvojnasob. Psychicka
pripravenost brankare je vice nez 50% Uspésného vykonu.

RozcviCeni ma dvé zakladni a neopomenutelné slozky, a to zahfati
organismu a stre€ink. Pro zahfati existuje nespoCet moznosti, které lze
provadét. Od prostého rozbéhani, pfes rozbéhani s mi€em a ve dvoijicich, az po
malé hry jako jsou honi¢ky, fotbal na malé ploSe a cokoliv jiného, co trenér
vymysli a svéfence to bavi a spini to danou funkci. Zahfati by mélo byt pestré,
cviCeni by se méla ménit. Do samotnych her zasahujeme minimalné, proto musi
mit hry jednoducha pravidla. U her v této fazi tréninku neni rozhodujicim cilem
vysledek, ale zahfati organismu, a to musi pochopit svéfenci sami. DulezZita je i
psychicka funkce zahrati, kdy by se svéfenci méli odvést od Zivotnich starosti
k fotbalu a ktréninku, aby v nasledujici Casti byla jejich soustfedénost na
jednotliva cviCeni optimalni. Druhou sloZkou rozcvieni je streCink. Témto
télesnym cviCenim je vénovano nespocet tituld, proto problematiku strecinku

zde rozvadét nebudu.
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Stre€ink je soustavu viceucelovych protahovacich cviéeni a jejich
praktické provadéni. Podstata cvi¢eni spodiva v dosazeni krajni polohy a
posléze v delSim setrvani — obvykle 10 az 30 sekund — v této poloze.
Béhem uvolnéného a plynulého protazeni svalu se po nékolika
sekundach mé dostavit pocit zmenSeného napéti (DOVALIL, J., A KOL.,
Sportovni trénink (Lexikon zakladnich pojmd). Praha: Karolinum 1992.
str. 170-171).

Stre€ink by nemél byt Zddném pfipadé zanedbavan, jelikoz zvétSuje kloubni a
svalovy rozsah, ¢imz pfedchazi zranéni svalu a vazt. U mladSich svéfencu je
potfeba predcviCovat a dbat na spravné provadéni cvikl, u starSich je mozno

urcit jednoho svérence, aby predcvi¢oval, nebo mlze byt strecink i individualni.

4.4 Hlavni ¢ast tréninkové jednotky

Hlavni ¢ast zaujima z obsahového hlediska vétSinu tréninkoveé jednotky.
V této Casti se vénujeme rozvoji brankéfské techniky. Tato ¢ast by se méla
skladat z pravidelné se opakujiciho zékladu, jako je rozvoj obratnosti a prace
s miéem, tato cvi¢eni mizeme pojmenovat jako brankarskou gymnastiku.
Obratnost samotna i s mi¢em je zaklad, z kterého vychazi vétSina cvi¢eni pro
brankare, proto jeji rozvoj je nutny v prabéhu celého fotbalového Zivota
brankare. Vlastné samotné chytani a branéni soupefi ve stfeleni branky je
jakasi obratnost. Pohyb v brané musi byt takovy a tak ucelny, aby soupef nemél
jinou moznost nez stfelou nebo jinym zakon&enim odevzdat mi¢ brankafi. DalSi
Cast tréninku by se méla zaméfit na konkrétni dovednost, ktera se prolina
vétSinou cviceni tréninkové jednotky. Z tréninkové jednotky by mélo byt jasné
patrné, na co je zaméfena. Tréninky mohou byt zaméfeny na prosté chytani
mi¢e, na chytani mice v padu, na chytani vysokych mi¢l, na chytani
centrovanych mic€u, na rozehravani mi¢l nebo i na standardni situace. Cviceni
se spoleénym tématem fadime za sebe od snazSich k obtiznéjSim nebo
zvySujeme intenzitu provadéni. Optimalni poCet opakovani jsou série po 3 — 5
provadéni jednotlivého cviku, pocet sérii je zhruba stejny, jen je vhodné cvieni
v ramci jednotlivych sérii mirné obménovat. Spravné razeni cvieni v této Casti

tréninkové jednotky je obratnost a prace s mi¢em, poté cvi¢eni zaméfené na
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hlavni obsahové téma tréninku a na zavér je dobré zafazovat komplexni
cvi¢eni, ktera jsou zaméfena na vice dovednosti zfetézenych za sebe. V téchto
cviCenich je mozné zkombinovat cokoliv podle trenérovi kreativity. | zdanlivé
nemozné sefazeni cviceni rozviji techniku brankare a dostava jej do meznich
situaci, které mohou v zapase kdykoliv nastat. Jak fotbalovy Zivot ukazal, Ze
mic¢ je kulaty a na hfisti je mozné cokoliv. Na samotny zavér se fadi vSemozné
soutéze v chytani v brance nebo v jiné dovednosti. Téchto soutézi se da vyuzit i
pro rozvoj kondice, kdy podle vysledkd soutéZze je mozné stupnovat zatiZzeni
napfiklad cviky na posilovani, které je vhodné zafazovat na samotny konec
hlavni ¢asti tréninkové jednotky.

Pro provadéni cvi¢eni vtéto Casti tréninku existuje nékolik dalezitych
zasad. Jak uz je uvedeno vySe, tak se vzdy postupuje od snazSich
k obtiznéjSim a intenzita zatiZzeni stoupa. Ddulezity je i pomér zatéze a
odpodinku. Brankar by mél vzdy zacinat cvi€eni uvolnény a v klidovém stavu,
jestlize trénuje jen jediny brankaf nebo pouze dva, je nutné vkladat prestavky
na zklidnéni. ldeélni pomér zatéZz odpocinek je 1:2 nebo i vice, az do
pfijatelného maxima 1:4. Znamena to, Ze jestlize trénuji tfi brankéfi, mohou se
ménit pribézné bez prestavek. Brankaf, ktery cvi¢eni provadi, by jej mél
provadét v plném nasazeni po celou dobu trvani cvieni s tim, Ze pak bude mit
k dispozici ¢as na vydychani a uklidnéni. Jestlize je cviCeni z jakéhokoliv
davodu preruSeno, tak se znovu nezacina od preruSené Céasti. Brankar, ktery byl
v cviku pFerusen, by mél zacit znovu od zacCatku po zklidnéni a vydychani.
na kvalitu a ne na kvantitu. Je lepSi proveést cviceni dvakrat kvalitné a v plném
nasazeni nez jej opakovat pétkrat s poloviénim nasazenim. U zakd musi byt
kladen dlraz na spravné provedeni a techniku, jestlize se vyskytne hruba
chyba, cvi€eni je nutné zastavit, chybu vysvétlit, odstranit a zac¢it znovu od
zacCatku. Jestlize chyba opakuje u vice svéfencl a se zvySenou frekvenci,
nezbyva nez prehodnotit plan tréninku a vénovat se odstranéni takové chyby,
protoze i krok zpét mize byt pokrokem. PFi praci s vyspélejSimi fotbalisty je
vhodné zapracovat necvicici brankafe do samotnych cvi¢eni jako pomocniky.
Zaprvé pouze pasivné nerelaxuji, ale udrzuji si stale provozni teplotu
organismu. A i tim, Ze sami pracuiji, si rozvijeji vlastni dovednosti. Brankar musi

byt vSestrannym hracem, proto i on musi umét spravné kopnout do mice, aby
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letél tam, kam on sam chce. Na to je dobré cviCeni stielba na branku, kopani
centrovanych mi¢i a prosté cokoliv, co je soucasti cvieni. Tim, Ze ostatni
brankafi pomahaji trenérovi se samotnou realizaci cviCeni, ma trenér vice
prostoru pro pozorovani cviciciho brankare a opravovani chyb a nedostatkd,

kterych se pfi daném cviceni dopousti.

4.5 Zavéreéna cast tréninkové jednotky

Zavérecna cast tréninkové jednotky je uréena k jedinému ucelu, a to ke

Z v o

zklidnéni organismu brank&fi po intenzivni zatézi. Do této faze tréninku tedy
s mi¢em nebo bez, za vhodnych podminek je mozné klusat i bez kopacek. Tato
varianta je univerzalni pro vSechny sportovce. Co je vSak dobré zarfadit do
zavéreCné casti tréninkové jednotky fotbalovych brankaru, je jednoznacné
rozehravka. Rozehravani mi¢e na vSechny zpusoby at rukou, ¢i nohou ze zemé
I po nadhozeni spliuje podminku mirného tempa a minimalniho fyzického
zatizeni svéfencl. A jak uz jsem uvedl vySe, tak fotbalovy brankaf nema jen
defenzivni ukoly, ale i ukoly tykajici se ofenzivy muzstva, a to je pravé
rozehravani Gtokd, proto na tuto dovednost nesmi byt zapominano. U téchto
cvieni je opét rozhodujici technika provedeni, ta podmifiuje pfesnost, ktera je
kone€nym cilem a znamkou zvladnuti technik rozehravky mice. Poslednim
bodem kaZzdého spravného tréninku je zavérecny strecink, ktery plni stejnou
funkci jako pfi rozcvi€eni. Stre€ink na zavér tréninku poméaha jako regeneracni
cviCeni, kdy protazenim uvolni svaly namahané béhem tréninku. Fotbalista
namaha predevsim svaly a vazy dolnich konéetin, proto je nejvétsi diraz kladen
na protazeni pravé téchto partii, které maji tendenci ke zkracovani. Vypusténi
nebo opomenuti stre€inku na zavér tréninku je hrubou chybou, ktera je bohuzel
na nasich fotbalovych travnicich velmi ¢asta. Neni nic horsiho, nez kdyz hraci
uteCou do Satny bez stre€inku. StreCink je, jak uz je uvedeno vySe, jednou
z kvalitnich prevenci zranéni, a proto na jeho zafazovani musi byt dbano uz od

nejmladSich kategorii.
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5 Zéasady a pokyny ke specialnimu tréninku fotbalové ho branka re

5.1 Rozcvi €eni

.-RozcviCeni ma fyzicky a psychicky pfipravit na hlavi ¢ast* (Dovalil akol.,
1992, 190). Do této faze tréninku je mozné zaradit rizné hry nebo razné druhy
rozbéhani. Vybér je na trenérovi a jeho fantazii. Aby se pouze nebé&halo po
hFisti je dobré pracovat s mi¢em a ve dvojicich.

Malé hry jsou idealnim feSenim rozcvicky, protoZe svéfenci pracuji
vtymu a s miem, vSichni musi uplatnit Sirokou Skalu dovednosti. Je mozné
hrat napfiklad fotbal na omezeném prostoru s rdznymi omezenimi, nebo
upravené ragby, kdy je ukolem tymu dostat mi¢ za soupefovu koncovou €aru
stim, Ze s miCem je zakazdno béhat. Do rozcviCky je mozné také zaradit
vSdemozné honicky. Jedinym UcCelem je zahfat organismus a pfipravit jej na
naslednou zatéz.

Stre€ink je nedilnou soucasti rozcvicky, proto je dulezité mu vénovat
dostatek prostoru a ¢asu. U mladSich svéfencl trenér predcviCuje sam, starSi
mohou pracovat individualné, nebo predcvicuje jeden z brankafl. Stre€inku je
vénovano nespocdet titult, proto zde nebudu stre€inkova cvieni rozebirat do

podrobnosti.

5.2 Branka fsk& gymnastika

Brankarska gymnastika rozviji obratnost hrac¢li. Neméné dulezitou funkci
téchto cvi€eni je ziskat cit pro mi¢. Do téchto cvi€eni jsou zafazovany ruzné
obratnostni prvky. Po jejich zvladnuti pfechdzime k obtiznéjSim nebo ke
kombinacim jiz zvladnutych. Prace s mi¢em je neodmyslitelnou soucasti téchto
cviceni.

Obratnost je jednou ze zakladnich pohybovych schopnosti, kterou musi
fotbalovy brankar disponovat. Jejimu rozvoji je zapotfebi se vénovat v kazdé
tréninkové jednotce, bud samostatné nebo jako soucast dalSich cvi¢eni. Vétsi
ddraz na tento rozvoj musi byt kladen v nizS§im véku s ohledem na senzitivni
obdobi motorického uceni. V pozdéjSim véku jsou tyto zaklady udrZzovany a

v s

rozvijeny do slozitéjSich kombinaci. Ziskani citu pro mi¢ je dulezité pro samotné
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chytani mice. Brankaf musi byt schopen chytit mi¢ s jistotou v pestrych
poloh&ch a situacich. S ohledem na tento poZadavek je brankafska gymnastika
idealni cestou pro rozvoj této dovednosti. Vybér cvikl je na trenérovi a jeho
kreativité, cvi€eni je mozné pfizplsobit tréninkovym podminkam a moZnostem

svérencu.

5.3 Chytani mi ée

5.3.1 Postaveni v brance

Zakladem brankarské techniky je postaveni brankafe v brance. V pfipadé

spravného postaveni brankare

vUuci stfelci dostava brankar

stfelce do situace, kdy ma N
v podstaté stfelec velmi omezeny / .
prostor pro uspésné zakonceni /

své akce. Brankar by mél vzdy /

stat pred brankovou ¢arou. ’ N\ :

Jestlize mame vyse¢ danou / \

stfelcem s miéem a brankové

tyCe, tak by mél byt brankdf na
ose této vyseCe a to za jakékoliv herni situace. V tomto pfipadé ma brankar
stejné daleko k mici, ktery by sméroval k jedné ztyCi. Postaveni stfelce ve

stfedu pole je z pohledu stfelce

vyhodné, jelikoz prostor mezi m
brankdfem a brankovymi ty&emi

je dost Siroky. Naopak postaveni Q': >~ .
stfelce ze strany je vyhodné pro \\ N o
brankafe, protoZe prostor mezi N o~
nim a ty¢emi je maly. V pfipadé WA RN N
h .

spravného postaveni brankére

éasto nemda stfelec vibec

moznost dostat mi¢ do branky a mi¢ skonéi bud mimo branku nebo

v brankérovych rukavicich. Proto musi byt na postaveni v brance kladen velky
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diraz v celém tréninku i vramci jednotlivych cvi¢eni. Uplné jednoduchym
cvicenim pro osvojeni si spravného postaveni je cvi¢eni, kdy trenér pouze
postupuje okolim branky a brankaf se stavi v brance podle trenérovi pozice na
hFisti. Brankar si musi byt jist podle ¢ar na hfisti svym postavenim, neni mozné

se béhem hry otacet a hledat branku za sebou.

5.3.2 Vlastni chytani mi ¢e

VSechna cvi¢eni zaméfend na chytani mice je nutné provadét v mirném
tempu a dbét na spravnou techniku chyceni mice. Spravna techniky chyceni
mice je takova Ze mic€ je chycen mirné shora, palce jsou jen mirné od sebe,
ukazovaky o par centimetrd dale a ostatni prsty pevné obepinaji mi¢. Chyceni
mice shora je podstatné, proto aby se ruce po chyceni mice nepreklopily
v zapéstich a mi¢ neproklouzl dale z rukou. Jestlize se brankafi nepodafi mi¢
udrzet, tak toto postaveni rukou srazi mi¢ na zem pfed brankafe, kde jej
pohodiné sebere. Postaveni prstl je podstatné, aby mi¢ neproklouzl mezi
rukama. Zapésti musi byt pevné, energii mi€e tlumi prace loktd. PFi chytani
miCe je dulezity i postoj celého téla. Brankafr je na Spickach nohou ve
velmi mirné predklonu. U mladSich zakovskych kategorii by méla cvi€eni na
spravné chyceni mice tvofit pfevaznou ¢ast specialniho brankarského tréninku.
Chyceni mice je zakladni kdmen celé brankarské techniky, od kterého jsou
odvozeny vSechny dalSi brankafské dovednosti, proto jeho zvladnuti musi byt
zautomatizovano, aby mohli byt rozvijeny dalSi dovednosti. Chyceni mi¢e musi
byt brankarova jistota.

Po zvladnuti techniky chyceni mice je vhodné zvysSit obtiznost zafazenim
obratnostnich prvkd prfed samotné chyceni mie. Zafazenim obratnostniho
prvku pfed samotné chyceni mice, jsou simulovany tréninkové a zdpasove
situace, kdy je mi¢ Casto chytan v krkolomnych pozicich a po zatézi. DalSi
funkci takovych cvi€eni je i rozvoj samotné obratnosti, jak je jiz uvedeno
v pfedchozi kapitole. ObtiZnost cvi€eni je moZzné zvySovat nejen obratnostnimi
prvky, ale je moznd zaradit i prvky rozvijejici napfiklad odrazovou silu dolnich
koncetin. Své misto maji i cviCeni zameéfena na rychlou reakci brankéare, kdy je
kupfikladu mi¢ mimo brankafovo zorné pole a brankaf reaguje na signal po
némz ma za ukol mi¢ chytit.
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5.4 Chytani mi ¢e v padu

U cviCeni zaméfenych na chytani mic¢e v padu je dullezitdA samotna
technika padu jeji efektivita a pfesnost. Pro chytani mice, a to plati nejen pro
chytani mi¢e v padu, musi mit brankar spravny odhad na mi¢, na jeho rychlost
a smér kam sméruje. Pfed samotnym chycenim mie v padu se musi brankar
rozhodnou zda-li musi mi€ chytat v padu nebo zda-li je mozna se k nému dostat
rychlym pohybem. Vzdy by mél byt upfednostnén rychly pohyb pfed chytanim
mice v padu. U chytani miCe v padu vzdy existuje riziko, Ze brank&f mi¢ neudrzi
nebo Ze mi¢ Spatné odskocCi a leZici brankar jiz nema Sanci zareagovat, proto je
spravné rozhodnuti, o tom jak chytit mi¢, vice jak polovinou uspéchu.

Jen malo ze stfel soupefe mifi do ¢asti branky, kde se pohybuje brankar,
proto je chytani v padu dulezité a v mnohych pfipadech i divacky atraktivni.
Dulezité je vSak upfednostnit efektivitu prfed efektnosti. Spravna technika
chytani mice v padu vychazi nestejného postaveni jako prosté chytani mice,
tedy postoj na Spickach nohou a mirni pfedklon. Samotny pad pak zacina
nakro¢enim souhlasné nohy do sméru padu a odraz z ni. Pro chyceni mice plati
stejna pravidla jako u predeslé kapitoly. U spravné techniky provedeni by mél
brankar skoncCit na boku téla, nikdy ne jinak. Pfi zvedani by svéfenci méli projit
stejny pohyb, kdy si pouze mohou pomoci rukou. Je chybou, jestlize se brankar
z padu nejdfive dostava do sedu ¢i dfepu, z kterého se néasledné zveda.
Obcasnou chybou trenért byva, Ze cvieni provadéji pouze na jednu stranu.
Cvi¢eni musi byt bezpodminecné provadéna na obé strany ve stejném rozsahu.
Zakladni a bezchybné zvladnuti padu je proto nutnost pro dalsi rozvoj techniky.
Pro osvojeni této dovednosti je vhodna pracovat s mladSimi brankafi bez mice
a ve velmi mirném tempu, Ukolem je vStipit a zautomatizovat si spravnou
techniku. Je velmi nesnadné odstraniovat chyby v technice v pozdéjSim véku.

V momenté kdy uz maji svéfenci dokonale zvladnutou techniku padu i
chyceni mice, je vhodné tuto techniku dale rozvijet a pfiblizovat ji hernim
situacim. Vhodné je kombinovat prosté chytani mi¢e s chytanim v padu. DalSi
moznosti je zafazen obratnostnich prvkd pfed nebo do samotného chytani mice
v padu. Stejné jako v pfedchozi kapitole Ize zafadit cviky s kombinaci odrazové

sily a reakce na signal. Opét existuje bezpocet moznych variaci cviceni.
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5.5 Chytani vysokych mi ¢€u

Chytani vysokych micl je dalSi ¢ast brankarské techniky, kdy brankar
chyta vysoké mice letici z pole do brankovisté. Velké procento golu pada po
centrovanych micich s kfidelnich prostoru hfisté a ze standardnich situaci ze
stejného prostoru. Pro velkou ¢4st brankaru jsou vysoké mice tim nejslozit&jSim
z brankarského uméni. U vysokych micl je dulezita samotna vySka, ve které je
mi¢ chytan. Mi¢ musi byt chycen v maximalni mozné vysce. Brankar ma oproti
ato¢nikiim jasnou vysSkovou vyhodu, protoZze ma moznost chytit mi¢ rukama
v takové vySce kam se uto€nik hlavou nemuZe dostat. Tuto vyhodu musi
brankar vyuZzivat, aby si usnadnil svou pozici a znemoznil soupefi zahrat mic.
V obtiznéjSich situacich je lepSi vysoké miCe vyrazet, opét je rozhodujici
maximalni vySka, ve které je mi¢ odehran. Vysoké mice je mozna vyrazet
jednou nebo dvéma rukama pésti nebo jen jakkoliv prodlouZzit za sebe. Vysoké
mice je dulezité vzdy vyrazet do krajnich prostort hfisti, aby nemél souper
moznost okamzité znovu zakongit. U centrovanych miéd ma brankaf vyhodu
v tom, mu staci jen mirné zménit drahu letu mi¢e a Gtoénik uz nemé dostatek
Casu zareagovat.

Tato dovednost je opét rozvijena od prostého chytani mice leticiho
z riznych mist hfisté, pfes zvySovani obtiznosti zafazenim obratnostniho prvku
aZz ke kombinacim riznych dovednosti a tim pfiblizeni se herni situaci. Nejvétsi
ddraz musi byt kladen na techniku chyceni a maximalni vysSku. Technika
vyskoku je prosta, brankaf se odrazi z odrazové nohy, Svihova noha pokracuje
do pokréeni pfed télo brankare, ¢im se brankaf brani ataku soupefe. Mic€ je
chytdn do maximalné nataZzenych rukou co nejvySe. Dulezita je komunikace
brankare se svym muzstvem, kdy se brankar musi rozhodnout, Ze do mice jde
a musi o tom dat slovné dostate¢né nahlas ostatnim védét. Vykrik ,mam"“ nebo
Ja“ dava spoluhra€im signal, aby udélali brankafi prostor, soupefe by mél
odradit od pokusu zahrat mi¢ a brankafe donutit k vybéhnuti. Jestlize si brankar
zakfi¢i o mi¢ tak musi bezpodminecné vybéhnout a mi¢ zahréat, at uz chytit
nebo vyrazit. Proto musi byt brankafi ke komunikaci s tymem, nejen pfi

vysokych micich ale béhem celé hry, vedeni uz v tréninku.
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5.6 Komplexni cvi éeni

Komplexni cvi€eni jsou kombinaci cviki zaméfenych na rlzné
dovednosti. Jejich zfetézeni je na kreativit¢ samotného trenéra. Tato cvi¢eni
maji za Ukol dostat brankafe pod tlak, tak jako se dé&je v extrémnich hernich
situacich. V téchto cviCenich jsou sefazena rizna cvieni na vSechny
dovednosti, které brankar na hfisti uplatiiuje. 1 na prvni pohled nesmysiné
sefazeni cviCeni rozviji brankarovi dovednosti, proto se fantazii v téchto
cvienich meze nekladou.

Tato cviCeni by méla byt zafazena do druhé poloviny brankarského
tréninku, protoze je dullezité, aby byli svéfenci kvalitné zahfati a rozcviceni.
Neni na Skodu zvySit motivaci tim, Ze tato cviceni mohou byt pojata jako soutéz
mezi jednotlivymi brankafi. Podstatnou soucéasti téchto cviCeni by méla byt
stfelba a tim i chytani v brance. Kromé samotného chytani v brance je mozné
do téchto cviCeni zarfadit témé&F cokoliv od rozehravky, pres chytani vysokych
mich az tfeba k rozvoji obratnosti €i sily. | v téchto cvi€enich, kdy jsou brankafi
pod tlakem, je dulezité dbat na techniku. Je jednoduché pravidlo: ,,Co neudélas
v tréninku, neudélas ani v zapase“. To znamena, Ze jestlize brankar v tréninku
mice nechytd, ale pouze jen vyrazi, tak to sama bude délat i v zapase. Takze
zasadou pro trenéry musi byt kladeni ddrazu na techniku chytani mice uz

v tréninku.
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6 Scénar

Misto - tréninkové centrum SK Dynamo Ceské Budé&jovice Na sloZisti, Mladé,
Ceské Budsjovice
- fotbalové hristé, prostor brankovisté
Jéinkuijici - brankafi mladeZznickych a dospélych kategorii SK Dynamo Ceské
Budsjovice, trenér brankard SK Dynamo Ceské Budé&jovice Pavol

Svantner

Technické pomucky - fotbalové mice, prekazky, vyty€ovaci mety, fotbalové

branky

Kamera - autor Ludék Kopfiva

6.1 Rozcvi €eni

Predpokladanéa délka: cca 5 minut

Komentar - RozcviCeni slouzi k zahfati organismu a jeho pfipravé na
tréninkovou jednotku. Do této faze tréninku je mozné zaradit
rizné hry nebo razné druhy rozbéhéni. Vybér je na trenérovi
a jeho fantazii.

- Abychom pouze nebéhali po hfisti je dobré pracovat s miem
a ve dvoijicich.

- Strec€ink je nedilnou soudasti tréninku a proto by mu mélo byt
vénovano dostatek prostoru a ¢asu v ramci rozcvi¢eni a na

zavér samotné tréninkové jednotky.
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Cviceni ¢.1

Brankafi ve dvojicich s jednim mi¢em pFebihaji hfiSté a rukou si pfehazuji
mic.
variace - cval stranou, mi¢ odhazovan tréenim od prsou
- jeden z brankara couva druhy bézi ¢elem do sméru, mi¢ odhazovan
tr€éenim od prsou
- jeden z brankarl couva druhy bézi ¢elem do sméru, brankar bézici
¢elem do sméru nahazuje vysoky mi¢, couvajici chyta mi¢ ve vyskoku
- jeden z brankara couva druhy bézi Celem do sméru, brankar bézici
Celem do sméru kope po nadhozeni mi¢ na druhého brankére, ktery

mic chyta

Cviceni ¢.2

Brankafi stoji ve dvoijici proti sobé na vzdalenost cca 5 metr s jednim
mi¢em a rukou si pfehazuji mic.
variace - po odhozeni provadi brankar obratnostni prvek (kotoul vzad, dfep,
sed...)

- brankar po chyceni mice provadi pad vzad (kolébku) pfi zvedani

odhazuje mic¢

Cvi€eni €.3 (zakladni cviceni)

Brankari stoji ve dvojici proti sobé na vzdalenost cca 5 metr s jednim
mi¢em a rukou si prehazuji mi¢ rdznymi zpUsoby (jednou rukou, obourug,
spodem, vrchem, odrazem o zem, mezi nohami zady do sméru...)

variace - pfihravka nohou (po odehrani mozno proveést obratnostni prvek)

Cviceni ¢.4

Brankafi vzdy jeden za druhym nahazuji po zemi mic¢ trenérovi, ten jen
bez pfipravy odkopava zpét na brankéare, ktery mi¢ chyta. Pokracuje dalsi

z brankaru.
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6.2 Branka rska& gymnastika

Predpokladana délka: 2-3 minuty

Komentar - Brankaisk&d gymnastika rozviji obratnost hrd€d. Neméné dilezitou
funkci téchto cviceni je ziskat cit pro mic.
- Do téchto cvi€eni zafazujeme razné obratnostni prvky. Po jejich
zvladnutych.
- Prace s mi¢em je neodmyslitelnou soucasti vSech téchto cviceni.
- V tomto cvi¢eni provadeéji zaci obratnostni prvky v rGzném poradi

podle pokynu trenéra.

Cvi€eni €.1 (z&kladni cviceni)

Kazdy brankar pracuje samostatné. Brankar si nadhodi mi¢ do vzduchu,
provede obratnostni prvek a snazi se chytit mi¢ jeSté pred tim nez dopadne na
zem, videalnim pfipadé by mél byt mi¢ chycen ve vyskoku. Po zvladnuti
jednoduchych obratnostnich prvkG neni na Skodu zkombinovat dva prvky.
(obratnostni prvky: kotoul vpred, diep, sed, leh na bficho, leh na zada, kotoul
vzad) U tohoto cvi¢eni rozvijime nejen obratnost, ale i ovladani mice, tim ze si

mi¢ brankafr musi nadhodit tak, aby mél Sanci nadhozeny mi¢ opét zachytit.

Cviéeni ¢.2

Kazdy brankar pracuje samostatné. Brankar se snazi nadhodit mi¢ tak,
aby jej chytil za zady. Kdyz brankar uspésné mic€ chyti pfehazuje si jej pres
hlavu zpét do drzeni pfed télem. dalSi moznosti je prohozeni miCe ve stoji
rozkro€ném mezi nohama za zady a pfes hlavu tak, aby byl mi¢ opét chycen
pfed télem. DalSimi mozZnostmi je podavan si mice z ruky do ruky okolo pasu
nebo tzv. osmicku ve stoji rozkroéném mezi nohama. Zajimavé cviceni je, kdyz
brankar ve stoji rozkroéném v pfedklonu drzi mi¢ v rukou mezi nohama tak, ze
jednu ruku méa zpfedu pfed nohou a druhou v zadu za nohou. Brankaf si mic

lehce nadhodi a ruce musi rychle vyménit.
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Cvi€eni €.3

Brankafi pracuji vSichni najednou. Brankafi provadéji obratnostni prvky
podle pokyn( trenéra. Rozviji se rychla reakce na slovni podnét a rychlé
provedeni obratnostniho prvku. Je mozné cvicit pfedem uréenou fadu prvka, ale
lepSi je nahodné fetézeni prvkd, kdy musi brankar rychle podnét vyhodnotit a
provést prvek. Do jedné série zafazujeme 6-10 prvkl a idealni zatézi je provést
takové seérie 3. Zvolené prvky a jejich vybér je opét na fantazii trenéra. Pro
zvySeni obtiznosti je mozna pridat brankaram mic, aby jej po celou dobu cviéeni

drzeli v rukou.

6.3 Chytani mi ¢e

Predpokladand délka: cca 10 minut

Komentar - VSechna cvi€eni v této kapitole jsou zaméfena na chytani mice.
Proto je nutné je provadét v mirném tempu a dbat na spravnou
techniku chyceni mice.

- Po zvladnuti techniky chyceni mice je vhodné zvysit obtiznost

zafazenim obratnostnich prvkl pfed samotné chyceni mice.

Cvi€eni €.1 (z&kladni cviceni)

Brankafi stoji ve dvojici proti sobé s jednim mi¢em. Jeden z brankara si
nadhazuje mi¢ a bud pfed dopadem na zem(,z voleje*) nebo tésné po odrazu
do zemé (,z halfvoleje®) jej odkopava smérem na druhého brankare, ktery mi¢
chyta. Toto je z&kladni cviCeni, které by mélo byt zafazeno v kazdém tréninku
nebo v rozcvi¢eni pred nim. Muze téz slouzit k vydychani a uklidnéni mezi

jednotlivymi cviceni.
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Cviceni ¢.2

Brankar stoji uprostfed branky asi metr pfed brankovou ¢arou, pohybuje
se ukroky stranou smérem k jedné tyCi branky, kde chyta mi¢ letici od trenéra.
Po chyceni mi¢ odhazuje zpét trenérovi a pfesouva se smérem k druhé tyci
branky, kde znovu chytd mi¢€. Duraz je kladen na spravné postaveni pfi chytani
mic¢e, na chytani mice a na rychly pfesun v brankovisti. Brankaf provani 4-6

chyceni mice, poté nastupuje do cviCeni dalSi brankar.

Cvi€eni €.3

Brankafi postupuji jeden za druhym. Brankaf preskace prekazky (mety),
po preskoCeni chyta mic letici od trenéra. Po vystfidani vSech brankafl se
pokracuje dale preskoky druhym smérem.
variace - pfeskoky bokem do sméru pohybu, ¢elem k trenérovi

- preskoky ¢elem do sméru pohybu

- pfeskoky bokem do sméru pohybu, s meziskokem mezi jednotlivymi

metami a s pul obratem ve vyskoku nad kazdou metou

Cviéeni ¢.4

Brankar stoji uprostfed branky asi metr pfed brankovou &arou a chyta
mic letici od trenéra, odhazuje jej zpatky trenérovi, provadi obratnostni prvek a
znovu chyta mic€ letici od trenéra. Do cvi€eni nastupuje dalSi brankar.

obratnostni prvky: leh na bficho, leh na zada, sed

Cviceni .5

Brankar zacina cviCeni u jedné z brankovych ty&i zhruba metr pfed
brankovou ¢arou. Brankar chytne mic letici od trenéra, odhazuje jej a provadi
kotoul vpfed smérem k druhé brankové tyci. Jakmile se zved& z kotoulu chyta
znovu mi¢ letici od trenéra. Do cviCeni nastupuje dalSi brankaf. Po vystfidani

vSech brankaru je cviceni provadéno opaénym smérem.
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Cvi€eni .6

Brankar zacina cviCeni u jedné z brankovych ty&i zhruba metr pfed
brankovou cCarou. Brankafr preskoCi prekazku (metu) a chyta mi¢ letici od
trenéra a odhodi jej zpét trenérovi. Do cvieni nastupuje dalsi brankair . Po
vystfidani vSech brankara je cviCeni provadéno opaénym smérem. variace -
rizné druhy preskoku

- vice prekazek

Cviceni ¢.7

Brankar zacina cviCeni u jedné z brankovych ty&i zhruba metr pfed
brankovou ¢arou. Brankaf provede kotoul vpfed smérem k druhé tyCi pres
prekazku (metu) a chytd mic letici od trenéra a odhodi jej zpét trenérovi. Do
cviceni nastupuje dalSi brankar . Po vystfidani vSech brankara je cviceni

provadéno opaénym smeérem.

Cvi€eni .8

Brankar zacina cviCeni u jedné z brankovych ty&i zhruba metr pfed
brankovou &arou s mi¢em u nohy. BrankaFf nahraje mi¢ trenérovi, preskoci
prekazku (metu) smérem k druhé brankové tyci a chyta mic letici od trenéra. Do
cviceni nastupuje dalSi brankar . Po vystfidani vSech brankara je cviceni

provadéno opaénym smeérem.

Cvi€eni €.9

Brankar zacina cviCeni u jedné z brankovych ty&i zhruba metr pfed
brankovou ¢arou. Mi¢ ma trenér, nahrava jej brankafi, ten jej vraci pfihravkou
nohou zpét trenérovi, ktery jej sméfuje doprostied branky, kde jej po prfeskoku
mety chyta brankar. Do cvi¢eni nastupuje dalSi brankafr . Po vystfidani vSech

brankarl je cviCeni provadéno opaénym smérem.
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6. 4 Chytani mi ée v padu

Predpokladana délka: 3-4 minuty

Komentar - Nasledujici cvi€eni jsou zaméfena na chytani mice v padu. DulezZita
je samotna technika padu jeji efektivita a pfesnost.
- Pro zvySeni obtiznosti mizeme tato cvi¢eni kombinovat s

jednoduchym chycenim mice nebo s obratnostnimi cviky.

Cviceni ¢.1

Brankar zacina cviCeni u jedné z brankovych ty&i zhruba metr pfed
brankovou c&arou. Provadi kotoul vpfed smérem z branky, nasledné chyta
v padu mi¢ od trenéra smérujici do stfedu branky. Do cvi¢eni nastupuje dalsi
brankar . Po vystfidani vSech brankard je cviéeni provadéno opaénym smérem
od druhé tyce.

Pozn. Ukolem kotoulu vied na avod cviceni je dostat brankare dostatec¢né pred

brankovou ¢aru s ohledem na spravné postaveni v brankovisti.

Cviéeni ¢.2

Brankar zacina cvi¢eni u jedné z brankovych ty&i zhruba metr pred
brankovou ¢arou. Prosté chyta mi¢ letici od trenéra odhazuje jej a nasledné
reaguje na druhy mic letici od trenéra do stfedu branky padem a chycenim. Do
cviceni nastupuje dalSi brankar . Po vystfidani vSech brankara je cviceni

provadéno opaénym smérem od druhé tyce.

Cvicéeni €.3

Brankar zacina cviéeni u jedné z brankovych ty&i zhruba metr pred
brankovou C¢arou. Preskakuje prekdzku (metu) a nasledné v padu chyta mic
letici od trenéra a sméfujici na stfed branky. Do cvi€eni nastupuje dalSi brankar
. Po vystfidani vSech brankaru je cvi€eni provadéno opaénym smérem od druhé

tycCe.

36



Cviceni ¢.4

Brankar zacina cviCeni u jedné z brankovych ty&i zhruba metr pfed
brankovou ¢arou. Prosté chyta mi¢ letici od trenéra odhazuje jej a nasledné
provadi kotoul vpfed smérem k druhé ty¢i, poté v padu chyta dalSi mi¢ letici od
trenéra smérem k druhé ty¢i. Do cvi€eni nastupuje dalSi brankar . Po vystfidani

vSech brankaru je cvic¢eni provadéno opacnym smérem od druhé tyce.

6.5 Chytani vysokych mi ¢€u

Predpokladana délka: cca 10 minut

Komentar - U chytani vysokych micl je dulezita samotna vyska, ve které je mic
chytan. Mi¢ musi byt chycen v maximalni mozné vysce.
- Je dobré rozvadét a stupriovat naro¢nost cvi¢eni kombinaci rznych
dovednosti.
rozhodujici maximalni vyska, ve které je mi¢ odehran.
- V tomto cvi€eni jeden z brankaru chyta centrovany mi¢. Ostatni

pasivné brani. Ukolem cvideni je pFibliZit se zapasové situaci.

Cviceni ¢.1

Brankar zacina cviCeni u jedné z brankovych ty&i zhruba metr pfed
brankovou ¢arou. Brankar se pohybuje ke druhé tyc€i, kde chyta ve vyskoku
vysoky mi¢ letici od trenéra. Mi € trenérovi vraci zpét a postupuje na druhou
stranu, kde opét ve vyskoku vysoky mic letici od trenéra. Brank&F provadi 2-3
opakovani na kazdou stranu. Do cviCeni nastupuje dalSi brankar . Poté je
cviCeni provadéno z druhé strany.

Pozn. Brankar by se mél odrazet vzdy z nohy bliZze stfedu branky.
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Cviceni ¢.2

Trenér stoji s dvéma mici na vrcholu malého pokutového Uzemi. Brankar
stoji uprostfed branky, zhruba metr pfed brankovou ¢arou, Celem k trenérovi.
Trenér nahazuje jeden vysoky mic pred brankéare (na predni ty€), brankar jej ve
vyskoku chytd a odhazuje. Okamzité trenér nahazuje druhy vysoky mic¢ za
brankafe (na zadni ty€), kam se brankaf rychle presouva a chyta mi¢ ve
vyskoku. Do cvi€eni nastupuje dalSi brankar . Poté je cvieni provadéno

z druhé strany.

Cvicéeni €.3

Trenér stoji smiCem na znalce pokutového kopu. BrankéF stoji
uprostfed branky na ¢arfe malého pokutového Uzemi. Trenér nahazuje vysoky
mi¢ pres brankare do branky. Brankar rychle couva zpét do branky a chyta mi¢

ve vyskoku. Do cvi¢eni nastupuje dalSi brankar.

Cviceni ¢.4

Trenér stoji s mi€em na vrcholu malého pokutového Uzemi. Brankar lezi
na bfiSe, hlavou smérem k trenérovi uprostfed branky. Na signal se brankar
rychle zveda a chyta ve vyskoku vysoky mic¢ letici od trenéra do prostoru mezi
C¢aru malého pokutového Uzemi a znacku pokutového kopu, vraci mic€ trenérovi.
Po dvou opakovani do cvi¢eni nastupuje dalSi brankar.

variace - leh na zadech, sed, postaveni zady k trenérovi ...atd.

Cviceni .5

Brankar provadi kotoul vpfed, rychle se orientuje a chyta ve vyskoku
vysoky mi¢ letici od trenéra. Do cvi€eni nastupuje dalSi brankar.
variace - leh na bficho, leh na zada, kotoul vzad, sed...atd.

- v brance nebo mimo branku

- mi¢ nahazovan z prostifed nebo ze strany hfisté
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Cviceni .5

Trenér stoji s miCem za brankou. BrankaF stoji na znacce pokutového
kopu Celem do branky. Trenér nahazuje vysoky mi¢ pfes branku smérem
k brankafi. Brankaf ve vyskoku vyrazi obéma rukama péstmi vysoky mi¢ zpét
pres branku.

Pozn. Branka ma za ucel pfinutit brankare vyrazit mi¢ dostatec¢né vysoko a
daleko.

Cviéeni €.6

Trenér je s miCem v blizkosti rohového praporku. Jeden z brankaru stoji

v brance, ostatni se pohybuji v brankovisti. Trenér kope centrovany mi¢ pred
branku, kde jej brankar ve vyskoku chyta. Ostatni brankafi chytajicimu pasivné
brani. Po 4 opakovani nastupuje dalSi brankar k chytani.
Pozn. Zaclenéni ostatnich brankard simuluje zapasovou situaci.
variace - trenér kope ze zemé, z ruky, nahazuje

- kopou ostatni brankafi

- po chyceni néasleduje rozehravka (nohou, rukou)

6.6 Komplexni cvi éeni

Predpokladana délka: 2-3 minuty

Komentar - Komplexni cvi€eni jsou kombinaci riznych cviku. Jejich zfetézovani
je na kreativité samotného trenéra.

Cviéeni ¢.1

Trenér stoji s mici vedle branky. Jeden z brankarl je v brance pfipraven
k chytdni mi¢d. Ostatni brankafi stoji v prostoru okolo znacky pokutového kopu.
Trenér nahazuje vysoky mi¢ smérem ke znaCce pokutového kopu. Prvni
z brankart na zna¢ce pokutového kopu vyrazi péstmi mic letici od trenéra tak,
Ze se snazi vstrelit branku. Brankar v brance se snazi zabranit vstfeleni branky.
Sftilejici brankafi se stfidaji po jednom mici. Po vystfidani vSech ve stfelbé,
nastupuje novy brankar do branky a cviCeni se opakuje.
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Cviceni ¢.2

Trenér stoji s tfemi mici za hranici velkého pokutové Gzemi, uprostied
hfisté. Dva brankafi stoji s mi¢em vedle branky na vrcholu malého pokutového
Gzemi. Jeden z brankard je v brance pfipraven k chytani mi¢a. Cvi¢eni zacina
trenér stfelou do prostoru branky, brankar ji chyta. Nasleduje nahravka nohou
jednoho z pomocnikt, kterou mu chytajici brankar nohou vraci zpét. Nasleduje
opét stfela od trenéra, pak nahrava pomocnik z druhé strany a cviceni je

zakonc&eno opét trenérovou stielou. Do branky nastupuje dalSi brankar.

Cvicéeni €.3

Trenér stoji s dvéma mici za hranici velkého pokutové GUzemi, uprostied
hfisté. Dva brankafi stoji s mi¢em vedle branky na vrcholu malého pokutového
GUzemi. Jeden z brankard je v brance pfipraven k chytani mi¢a. Cvi¢eni zacina
jeden z pomocnikd, ktery nahazuje vysoky mi¢ pfed branku, chytajici brankar
jej péstmi ve vyskoku vyrazi zpét. Nasleduje stfela od trenéra do prostoru
branky, brankar ji chyta. Opét vysoky mic¢ tentokrat vSak od pomocnika na
druhé strané a cvi€eni je zakonCeno opét trenérovou stielou. Do branky

nastupuje dalSi brankar.

6.7 Kdyz uz se to umi

Predpokladana délka: cca 6 minut

KomentaF-Nasledujici snimky zachycuji trénink dospélych brankaid SK Dynamo
Ceské Budgjovice.

CviCeni vtéto kapitole byla natoCena bez pfedchoziho scénéare
v ndhodné vybranych trénincich brankafl nejvySSi kategorie. Tato kapitola
slouzi pouze pro ilustraci a k porovnani s brankafi mladeznickych kategorii.
Néktera cvieni jsou stejna jako pro mladé brankare jina jsou naprosto odlisSna.

Dulezitou funkci této kapitoly je i inspirace k tvorbé vlastnich cviceni.
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7 Diskuse

Pfi vybéru tématu mé diplomové prace jsem byl pfesvédcen o spravnosti
mé volby na fotbal a na fotbalové brankafe. Po zkuSenostech, které jsem ziskal
pfi tvorbé této prace mohu toto rozhodnuti jen potvrdit. A zdroje informaci
zaméfenych na tuto tématiku jsou omezeny, tak prace s fotbalovymi brankafri
mé zaujala natolik, Ze jsem sam zafal pracovat na tréninku brankaru
mladeznickych kategorii. Jak jsem uvedl vySe tak pisemné zdroje jsou
omezené, ale v mém okoli jsem se setkal s nékolika trenéry specialisty, jez se
vénuji fotbalovym brankarfdm, od nichz jsem nacerpal inspiraci a nespocet
informaci a poznatka.

Metodické DVD, které jsem vytvofil, bude moci slouzit t€m, ktefi se chtéji
vénovat mladym brankard a narazili na stejny mantinel jako a to je nesnadny
pristup k informacim. Vzhledem na to, Ze toto byl mdj prvni pokus o tvorbu
komplexniho tréninkové programu, ale i prvni pokus o tvorbu multimedialniho
projektu tak se zde jisté nedostatky najdou. Ale pro vyuZziti v praxi neni zas az
tak podstatna forma, jako je podstatny obsah a to myslim, Ze cvien, ktera
uvadim, jsou aplikovatelna v praxi a mohou poslouzit trenériim, ktefi nemaiji
dost zkuSenosti s praci s brankafi. To vS8ak neznamena, Zze muj projekt neoslovi
i trenéry specialisty. Kazdy trenér ma svij styl a rukopis, proto je pro kazdého
pfinosné seznamit se s praci kolegy a pfenést nékteré cvi¢eni nebo postupy do
vlastni préace.

Béhem prace na mnou vybraném tématu jsem zjistil, Ze na prvni pohled
omezené téma brankarského tréninku je SirSi nez jsou moznosti mého projektu.
S ohledem na tuto skute¢nost jsem vlozil do pfiloh této prace kapitolu, ktera se
vénuje tématu her a soutézi zaraditelnych do specialniho brankarského
tréninku. Specialné toto téma a dalSi drobné specifika jsou moznou cestou dalsi
prace na tématu brankafského tréninku, toto téma neni rozhodné definitivné
uzaviené. Fotbal a fotbalovy trénink je dynamick&a disciplina, jeji vyvoj je
nezadrZitelny, pfes to je pravdépodobné, Ze i s odstupem nékolika let bude toto
DVD mit svou vypovidajici hodnotu. Ukol fotbalového brankafe zlstane

nezmeénén, zabranit soupefi ve stfeleni branky a chytit mic.
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8 Zaver

Fotbal m& v Ceské republice velkou tradici a patfi spole¢né s hokejem
k nejpopularnéjSim sportim v nasi zemi. Pro mnohé je fotbal koni¢kem, pro jiné
je zaméstnanim a pro fotbalové fanousky je vasni. V této praci jsem se pokusil
o vytvofeni metodického DVD, pro ty, ktefi se vénuji praci s fotbalovymi
brankafi.

Cil prace kompletace informaci a vytvofeni metodického DVD jsem
splnil. Prvni Ukol byl, prostudovat prameny a konzultovat téma s trenéry
s trenéry, z nichz jsme ziskal podnéty pro obsah DVD. Z literatury jsem naopak
nacerpal informace vyuZzitelné pfi tvorbé textové Casti této prace. V ramci
druhého a tfetiho Ukolu jsem vybral vhodné tréninkové prvky a vytvofil scénar
budouciho filmu. Ctvrty Gkol mi zabral velké mnoZstvi asu, vznikly doslova
hodiny audiovizualniho zaznamu. Paty ukol byl Casové nejvice narocny,
v pribéhu Sesti mésicu jsme zpracovaval nato¢eny material do finalni podoby.
Poslednim ukolem bylo vytvoreni textové €asti prace, které, jak sami vidite, bylo
téZ uaspésné splnéno. Jsem velmi rad, Ze nékteré informace z mé préce
pomohou pfi praci s fotbalovymi nadéjemi. V samotném zavéru bych rad
podékoval vSem, ktefi mi pfi praci na tomto projektu ochotné podali pomocnou
ruku.

Diplomova prace mé pomoci rozSifit dostupné informace o brankarském
tréninku pro ty, kdo maji o tuto problematiku zajem a chtéji se seznamit s tim
jak se pracuje s brankafi jinde. Mou praci jsem chtél rozsifit mozné zdroje
informaci, protoze inspirace a novych napadu neni v kazdodenni praci s malymi

fotbalisty nikdy dost.
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10 Prilohy

10.1 Instruktazni DVD

K této praci je jako pfiloha dodané vySe zminéné instruktdzni DVD na
téma tréninkovy program brankafe fotbalu pro mladeznické a juniorské

kategorie.

10.2 Brankéa rské sout éze

Brankarské soutéZze maji nékolik funkci a to motivacni, srovnavaci,
kontrolni a hlavné zabavnou. Brankafské soutéZze jsou zafazovany do
samotnych zavéru tréninkd. SoutéZit se da v ¢emkoliv od chytani v brance az
k pfesnosti rozehravky. Na zavér sezony neni Spatné koncipovat cely
brankarsky trénink jako jednu velkou soutéz. Brankafi si v téchto soutézich
provéruji své dovednosti a dale si je i rozviji. Neméné podstatnou funkci kazda

soutéZe je osvojovani si taktiky a posilovani psychické odolnosti.

Soutéz 6.1

Prvni soutéZ je zaméfena na chytani v brance a na pfesnost rozehravky
brankar. Pravidla jsou jednoducha. Jeden z brankarl je v brance a chyta,
ostatni se z pfedem dané vzdalenosti snazi vstrelit branku rlznymi zplsob
(stfela ze zemé nohou, stfela po nadhozeni mice ,z voleje, stfela po nadhozeni
mi¢e a odrazu o zem ,z halfvoleje”, vyhoz rukou, penalta...). Zvitézi ten, ktery

dostane nejméné golu.
Soutéz ¢.2

Druha soutéz je zamérena Cisté na presnost rozehravky. Brankafi se
z pfedem ur¢ené vzdalenosti riznymi druhy rozehravky (vyhoz rukou, rozehrani

nohou ze zemé, rozehrani nohou po nadhozeni...) snazi zasahnout branku

nebo pfedem vytyCenou zénu. Zvitézi ten, kterému se to podafi nejvicekrat.

45



Soutéz ¢.3 ,Zahanéna“

Zahanéna je soutéz zamérfena Cisté na dalku rozehravky. Hraje se na
fotbalovém hfisti bud’ na délku nebo Sifku. Brankafi jsou rozdéleni do dvou tym{
0 stejném podtu. Hraje se s jednim nebo dvéma mici. Ukol druzstva je dostat
mi¢ pfedem uréenym zpusobem rozehrani za soupefovu koncovou ¢aru.

Hra zacina rozehranim jednoho z druZstev z vlastni koncové cary.
Danym zplsobem rozehravky se jeden z ¢lend tymu snaZzi dostat mi¢ co nejdal
do souperova pole. Soupef se snazi mi¢ zachytit, kde se mu to podafi tak odtud
sam rozehrava. DruZstvo ziskava bod pokazdé, kdyZ dostane mi¢ za soupefovu
koncovou Caru. Vitézi druzstvo, které ma vice bodu. Je mozno hréat i s dvéma

mici najednou.
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