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1. PRAVIDLA NARODNI HAZENE A BRANKA R

Uvadim zde pouze zakladni pravidla pro brankde, ale je nutné, aby si brank#é osvoijil
cela pravidla narodni hazené. Pravidla, ktera zde vAdim jsou platna od 15.7.2000 a je
treba kazdou zndnou pravidel tento text aktualizovat

[l. ¢l.8/b Stidajici hr& mohou vystidat kteréhokoliv hré&e (krone

vyloucenych) kdykoliv v piibéhu hry, i brank&brankde. Ri stridani musi hr§ ktery méa byt

vystiidan, opustit hraci plochuigte, nez na ni vstoupitédajici hré, i kdyZ je hra perusSena.

1. ¢l.9/g .... V pol@ase niize byt provedena zama brank#e za hrée v poli a

naopak

I ¢l.9/h Druhy brankg ktery byl v zapise o utkani zapsan a v utkanastupil, niize
byt ze zapisu po skoéani utkani vyskrtnut

[/ ¢l.11/a ..... Jen brankémusi mit dres bare¥rodliSny od hré&i v poli. VSichni hréi
vcetre brank&d musi mit na zadech dresislo v bar¢ odlisSné od barvy dresu.

[/ ¢l.11/b ....Branké& mohou pouzivat proti oséni ¢epici, nebo jiny vhodastinici
prostedek. ...

...Brank&im je povoleno noSertistych a vhodnych teplék(kalhot). Brank&
u muzskych sloZzek musi byt vybaveni ochrannym susmem s vyztuzi.

IV/¢l.18(Zakladni postaveni hi&) Brank# stoji v brance na brankovére, ...

IV/¢l.19/a Brank&a obrance se mohou pohybovat a hrat ve vlastahoBrieting véetns
brankovis¢ a ve stedni tetirg.

IV/¢l.19/e Hraje-li druZstvo pouze s jednim braiga a ten musi pro zrémi nebo
vylouc¢eni opustit hru, musi ihned na jeho misto nastqunyitspoluhré.
Rozhodi je povinen umoznit tomuto htidvystrojeni dle dle Praxl.11a) —b).
Vrati-li se do hry fivodni brank miZe v ni pokr&ovat ot pouze jako
brank&. Spoluhré, ktery jej fFechodr v brance zastoupiltistava i nadale ve
funkci brank&e. Zangna je mozna pouze v patase (Pra1.19.f)

IV/¢lL.19/f Vymeénu branké#e za hrée do pole Ize provést pouze v pidse. Tuto znu
musi kapitan dat nadomi rozhodimu a rozhodi je zodpo¥dny za okamzité
zapséani zrny v zapise.

IV/¢l.20/d S vyjimkou hodu od branky a pokutového sectdy hody provagi z mista

IV/¢l.20/f ...Pouze pi provadni hodu uténikem v €sné blizkosti branky nemusi
brank& soupée tuto vzdalenost (4m) dodrzZet, stoji-li v branaebnankoveé
cére a nebrani provedeni hodu.

IV/¢l1.20/] Provadi-li se &ktery z hod tésrg u bankové nebo pomeztéry a ruka
S micem se p napgrahu na zlomek sekundy octne za totdoou, neposuzuje se
tato situace jako poruseni pravidel, je-li hod kispravig proveden.

IV/¢l.21 Provadni hodu bez pisknuti rozhéitio. Hody od branky a ze zamezi se
provadiji bez pisknuti rozhadho. Pouze tehdy, kdyZ hir& provedenim hodu
otali, dad mu rozhad pokyn pisknutim a hod musi byt proveden podlesSe
ustanoveni Pragl.20.

IV/¢l.23 Hod od branky - Brankdrovadi hod:
a)zahraje-li hrAmic¢ za soupimvu brankovowéaru (mimo branku).
b)vyrazi-li branké pii strelbé na branku ndi v brankovisti za vlastni branku
(nikoliv vSak aZ po odrazu oddy). Hod se provadi v klidu nebo za pohybu
z kteréhokoliv mista uvritorankovist dle PravCl.20. Hod od branky méa
povahu volného hodu (Prai:30)



IV/¢l.24/b  Za umysiné vyhozeni t@ brankéem za vlastni brankovaiaru se provadi
hod z rohu a vhazuje tdo hry at@énik soupée.

IV/¢l25 Hra brank#e
Brank& smi v brankovisti néginohou zarazit, odrazit, vykopnout, a to pouge p
stelbé na branku. Pouzije-li brank&chto vyhod umysl& vcetné odkopnuti
pii kazdém jiném zakroku uviibrankovis¢, naidi rozhodi pokutovy hod
(Pravel.32.1)2). Spatné zpracovani aibrank&m po prvnim dotyku se
nepovazuje za poruseni pravidla o nizkém nadhozu.

IV/¢l.32/c(pokutovy hod)  Brankdnusi stat do pisknuti rozh&itio k provedeni hodu
v brance na brankow&e. Po pisknuti ma volnost pohybu s dodrzenim
Prav¢l.20.f).

2. VYBER A ZAKLADNI VLASTNOSTI BRANKA RE

Brank& a jeho¢innosti, zejména v obranné faztjmpo ovliviiuji vyvoj brankového
pomeru, ktery utuje vitze utkani. Zadna jina hrgka funkce nema takovy vyznam prg d
utkani jako pray brankéska funkce. Usgnost a netggnost brankévych zakrok, ktery je
poslednim hréem v obrag, pisobi na psychické stavy spolutita soup#e v daleko ¥tSi
miie, nez UsgBnost a neugBnost ostatnich h¢d. V moderni narodni hazené neplni branka
pouzecinnosti obranné, ale zakladanim rychlych protidtakzehravkami hadi ¢innosti
atocné, a proto vy&r hr&e na tento post by ¢hbyt i pres svou obtiznost zodpsainy.

Predpokladem pro hté& vhodné na misto brarigjsou uéité vlastnosti,jeho pozornost,
velky rozsah vnimavosti, re&ki rychlost, rychlost pohybu, pésh, schopnost rychlé Gvahy,
rozhodnost ¥innosti, moralni vlastnosti, odvaha, nebojacnasiSeni bolesti. Odvaha a
nebojacnost brank& se projevuje odvaznymi zakrokii phytanici vyrazeni mée,
riskantnim postavenim nebo vybihanithtpestnych hodech. Odvazny brahk& neboji
bojovat o md i v pifimém styku se soupam, nap. ziskat mi padem pod nohy (taika apod.
Samozejmosti je brank@va pozornost a uéni odhadnout, jak se situacieg brankou
vyvine, podle¢ehoz voli zgsob zakroku.

DalSimi gredpoklady jsou pak sila, rychlost, obratnost, \aitrst, dobré zdrauvi,
dostateny vznist, dobry zrak.

Vykon mize ovliviovat i €lesné vaha. BrankisilngjSi vyplni sice vice mista v brance,
ale jsou vSeobe¢mert pohyblivy.

Klid, soustednost na hru, dobré nervy a sebeovladani dovol@ekdtim vybornou
vykonnost i v tzv. fiznych prosiedich jakymi jsou najklad : boulivé obecenstvo, nevlidné
pocasi, Spatny terén, chybujici rozodpod. Klidny brankiéje pro druzstvo velikym
piinosem, neldovederesit s pehledem rusné situacégol svoji brankou. Spolupracuje
dohe nejen s hi4, ale i s trenérem. Kdyz se hra kolektivu nédaniZe klidny brank&
pozitivré ovlivnit hru svych spoluhid, coz je jist pro vlastni utkani velmi vyznamné.

Nyni k nekterym bodim (predpokladim) podrobuji:
a) dostateny vzrist -nejvyhodgjsi vySkou pro muze je 185(+-5cm) cm, pro Zeny (188)
cm. MensSi brankdma nevyhodu v chytani vysokychdij a protoZze se obav&atpod
bievno, ¥nuje jim WtSi pozornost nez mim sneiujicim do spodnéasti branky. Spodni
mice pak chytd s chybami. Préxde se mizeme i vybéru dopustit ve ¥ku okolo 10let
nejvice chyb(variabilita dospivani)id3to lze piblizn¢, nejsou-l jiné vyraz&irusivé vlivy, di
normalnim vyvoji uéit budouci vySku nap podle tohoto vzorce :

U chlapd: vySka otce + (vySka matky x 1,08) : 2

U divek : vySka otce x 0,923 + vySka matky : 2




b) Zdravotni stav- z fyziologického hlediska klatgodni hdzena na bramk&mimaadre
velké naroky n&innost analyzatdr— zejména zrakového, na nervové a regjila
mechanismy,jimiz je pohybowéinnostiizena. Z &chto uvedenychid/odi je nutna Iékéska
prohlidka zrakovych orgdin Jako postaujici vySeteni zrakovych organize provést :
-vySeteni zraku(toto vySéeni Ize provést na kazdém zdravotnickéfadisku, jedné se o
zjisteni kvality zraku na Sest a vice me®nellenovy optotypy),

-vySeteni zorného pole-provadi se na kaz&éi ambulanci, jde o zji&hi kvality periferniho
vidéni (perimetr),

-vySeteni adapténi kiivky — mozno provaét na specializovassi ocni ambulanci, jde o
zjisteni rychlosti aktivace sloZzek nebarevnéhaoewid

c) Sila- je to schopnost brartkguisobit proti vigjSimu odporu aigkonavat jej. Silu
povazujeme za zaklad vSech pohybovych vlastnogtimimdgadny vyznam k zabezpeni
rychlosti a obratnosti. \Etlesné pipraw brankde se nejasgji vyskytuji zakladni druhy sily:
-staticka sila — schopnost vyvinout maximalni siioii zaklad ostatnich silovych projiv
-dynamickd sila-schopnost vyvijet silu opakadamrcitém case rychlymi pohyby.
-vybusna sila- schopnost vyvinout maximalni silejkratSimcase (odraz, hod). Podstatou
pohybu je jednorazové maximalni svalové Usiliisadem na fipravnou fazi pohybu(ndah)
Sila u brank by se nila projevit hlavé v dynamické praci dolnich koatin, kiSniho
svalstva a prétrukou. Hlavni metodou pro rozvoj sily braikde metoda dynamického
zatizeni. Tato metodaipobi na rozvoj rychlého projevu svalové sily aéss na pruznost
svall a nervosvalovou koordinaci.

d) Rychlost — je to schopnost organismu reagovainigi podrét pohybem vykonanym v co

nejkratSiméase. U brank& nejde v pravém slova smyslu o rychlost znameloat z atletiky

(u sprintéra, maximalni pohybova frekvence). Ryshlwank#&e se sklada ze dvou vice nién

na sols nezavislych aspektech :

-realkeni rychlost

-rychlost pohybu

Reakni rychlostje ¢as, ktery uplyne od vzniku poéha aZz do z&atku pohybové reakce. Je to

latentni (skryta) doba reakce brafdéa organismu na ¥si podrét. RozliSujeme :

- jednoduchou reakci

- vybérovou reakci

Mechanismuséchto dvou reakci je zia¢ rozdilny. Latentni doba vypové reakce je delsi.
Brank&i reSi herni situaci pomoci v§tové reakce. # svécinnostiresi rekteré

situace pomoci své zkuSenostieqvidaji vyvoj situaceiimz u nich vznika uita reakce

s predstihem.

Priklad : Na brank#e kéZi po samostatném Uniku (z Sikmého¢rbna brankovigtpo pravé
ruce brank#e) ut@nik soupée s méem. NA sted brankovidt se uz neriize dostat, protoze
tam jej KiZuje vracejici se obrance. Dobry, zkuSeny bramkadnoti situaci-utmikovi
nezbyva nic jiného nezislba. Ri dobrém postaveni u brankové&gybrankévi, ze stelba
nemiZze snétovat jinam, nez do leveé strany branky. Pokudtjéitcnika zna a vi, Ze sk
prevazr dold, je jeho reakce sipdstihem na vysoké arovni. V momeénisteleni mée
reaguje na $tlbu s pedstinem a nasleduje @Sy zasah.



e

Pro vykon branki je kvalitni vylirova reakce jednou z néjeéziteéjSich slozek jeho
aspesSnosti. Pro informaci kolikasu na reakci méa brariki vystieleni mée z ucité
vzdalenosti a i urcitych rychlostech slouzi nasledujici tabulka :

Vzdalenost Rychlost leticiho #ef v km/hod.

od branky 60 70 80 90 100 110

5 metf 0,300 0,257| 0,229 0,200 0,180 0,164
6 metfi 0,360 0,308| 0,27q 0,240 0,21 0,196
7 metfi 0,420| 0,360 0,315 0,280 0,252 0,239
8 metfi 0,480| 0,411 0,360 0,320 0,288 0,262

Z této tabulky je patrno, Zdip/étSi razanci selby z bezprogedni vzdalenosti musi brarika
iesit situaci vyBrovou reakci siedstihem, pomoci zkuSenosti, protoZe &aakas vylErové
reakce bezigdstihu (zkuSenosti) jetsi, neZas potebny k letu mie do branky.

Rychlost pohybw brank&e chapeme jako schopnostdedprovést jednordzovy pohybovy
Ukon v co nejkratSimase. Kritériem pro posouzeni rychlosti pohybuge od z&atku do
konce pohybového projevu. Pro brafkk@ zachyceni nebo vyraZzeni \wgdtného niie
zavislé na rychlosti pohybéla, pazi nebo rukou. Velky vyznam pro rychlost gminkromne
piislusné techniky je dab rozvinuta dynamicka sila. Metodowemicasu pohybové reakce
je Reflexometrie (viz kapitola Testovani).

Rychlost herniclginnosti brank# je tedy v zasadovliviiovana :

- labilnosti nervoveé soustavy

- Urovni dynamickeé sily

- stuprém zvladnuti technické stranky hernigihnosti

- mirou automatizace pohybu

- dokonalosti protaZeni i uvaini svati a kloubové pohyblivosti

- velikosti energickych zasob

- Urovni psychickych vlastnosti

- stuprém zvladnuti taktickych schopnosti

e) Obratnost — je schopnost brarda@ychle si osvojovat nové pohyby a &S jednat

v menicich se podminkach. Obratnost je d@tarmiry vrozena vlastnost, avsak tréninkem ji
muzeme do znamé miry zdokonalit. V hernich podminkach se u bémkpojuje obratnost

s rychlou vykrovou reakci.

Na obratnost jsou kladeny velké naroky zejménaytetiojde-li k naruSeni obvyklych
podminek pr&innost a tim i k naruSeni automatizovanych pdhyagiklad @i vystieleni
mice ut@&nikem dojde ke zem¢ smeru letu mée po t€ovani obrance. Pouze velmi obratny
brank& bude pohoto¥a (telr¢ reagovat na néekavanou zrnu snéru mice. Obratnost je
ve své podstatsloZzena a ovlirovana didimi schopnostmi :

- schopnostmi rovnovahy

- prostorové orientace

- koordinace

- kloubni pohyblivosti

Urovei a rozvijeni obratnosti je podngimo jistou Grovni rychlosti, sily a vytrvalosti. U
brankdu bychom ndli zpocétku sledovat jejich specialni obratnost.



Hlavn¢ budeme sledovat:

- schopnost branké presré hodnotit prostorové vztahy (odhadagného navratu braniea
z vysunutého postaventqa vlastnim brankovidt zgit do branky),

- schopnost sladit séasré probihajici pohybytiznychéasti tla (jedna se o koordinaci
pohybu tiznych¢asti €la),

- schopnost regulovat sma rozsah pohybu (poloha pazi vesametu mée, polohadla a
jehocinnost i chytani méa do dolni¢asti branky atd.),

- schopnost regulovat svalove gtgjestlize jsou svaly brankd @i urcitém pohybu ve
zbyteiném grepiti dochazi k pedtasné una¥, nebo naopakipnedostaténém svalovém
napsti nedojde ke zpewmi a miZze dojit k Urazu),

- rozsah pohyblivosti (v jednom kloulguv systému kloub nazyvame ohebnost.
Schopnost rychlého navratu z vychylené polohy@amgni je pruznost).

Pti sledovani rozsahu pohyblivosti dopd&uji pravidelré provadt testovani(viz testovani).

Priklad:

Zjistime-li, Ze brankés dobrou technikouirfhravek ma p utkanicasté potize sipsnym

vyhozem (je kratky nebo dlouhy), hledant&mpu :

- v malé schopnosti prostoroveé orientace

- v nizké schopnosti regulovat &ma rozsah pohybu

- v snizené pohyblivosti ramenniho kloubu.

K zjisteni mista, kde je chyba ndm slouZzi kontrolnteni (viz testovani — testslo: 14)
Zjistime-li u brank&e zvIas¢ nizkou Uroveé nékteré di€i schopnosti, rozvijime ji nejive

izolovarg. Pozdiji ji spole¢né s dalSimi schopnostmi zahrneme do obsahu tréninku.

f) Pohyblivost — je schopnost vykonavat pohyby ve éelkozsahu. Je to vlastnost, kterd se
ponerné snadno a rychle ziska viehu tréninku. Abychom dosahli maximalni pohyblivosti
v urgitém kloubu, st& ndm dva azit mésice specialnich cieni. Pohyblivost se do zér&

miry meni s wkem. Ve svém firozeném rozvoji osahuje nejvyssich hodnidblEZné ve

¢trnacti letech. ¥k 10-14 roki je obzvla&t vhodny pro rozvijeni pohyblivosti.

Nedostaténa pohyblivost omezuje rozvoj sily, obratnosti,hgsti a vytrvalosti. Mala
pohyblivost byva ficinou ¢astych zraéni. Pro branké je tato vlastnostidezita hlave tim,
Zecim je rozsah pohyblivosti omez#gsi, tim je i nizSi rychlost pohybu, k provedeni je
potreba ¥tSi sily a tim snadiji dochazi k unag.

DosaZena urovepohyblivosti se udrzuje u brankgen tehdy, jestlize jsou ateni
pro jeji fixaci pravideld zarazovana do tréninkové jednotky. Pro stanoveni (&ovn
pohyblivosti se pouzivérfstroje goniometru, umagijiciho vyjadit hodnotu pohyblivosti
kloubu ve stupnich. V naSi sportovni praiiyybéru brankd&e mizeme posuzovat Uroire
pohyblivosti pomoci kontrolnich &keni (viz testovani).

g) Vytrvalost je schopnost organismu odolavat @ngivdlouhodobém sportovnim vykonu.
Vytrvalost znamena schopnost snaSet delSi dobieratv pondrné vysoke intenzit. Je
urcovana urovni jinych pohybovych vlastnosti, hi&gilou a rychlosti. Rozvoj vytrvalosti
piedpoklada vysokou uroiteanordlreé volnich viastnosti. Brankdez potebné vytrvalosti je
schopen podat jen omezeny vykon.



h) Pozornost — je dalSiiteZitou vlastnosti branké. Ri vybéru brank#i je mozno sledovat:

- objem pozornosti — duje se pomoci testu Schulteho (viz testovani)

- schopnost roziit pozornost — zjiuje se pomociifstroje. Po kruhové stupnici, ktera ma
100 dilki, se rychle pohybuje &itka elektrickych stopek. Zkouseny méa opakavan
oznait stupre (dilky), pri kterych se ozval signéliFhodnoceni seifhliZzi na hodnoty a
vyznamnost chyb.

- Stabilnost pozornosti — v nasi sportovni praxi mast&i k jejimu zjiseni tabulky dle
Anfimova(viz testovani-test.15)

Pozornost je pro brank&velmi dilezita. Ri utkani ma byt stala, i kdyZtsiho objemu a

intenzity ma dosahovatigie v blizkosti vlastni branky. Na zakkadkuSenosti to znamena

vybaveni si zapamatovanych charakteristickych sithey soup#ova utoku jednotlivych
strelci. Dobry brank&reaguje &eSi vzniklou herni situaci ggustinem. Musi sledovat hru

systénti, misto stelby, pohyb, fintu, vyraz olileje, aby i opakovani mohl §as reagovat a

vytvéret si podminky pro dobrou reakci néedibu.

Ch)  Moralré-volni vlastnosti

Pohlizime-li na schopnosti brartka hlediska jeho vykonnosti, nabyvajieFitosti jeho

psychické a morathvolni vlastnosti. Na misto branieéanejsou v zas&d’hodni hréi

vzretlivi, prchlivi a neukazeni. Tito hr&i nejsou schopni zmobilizovat (zkoncentrovat)

v daném, paebném okamziku veSkerou svoji pozornost. Nech&eaginadno rozptylit

raznymi vlivy. Hr&, ktery neni schopen potianadnerné vzruseni, se nebude hodit na misto

brank&e. Nevhodni jsou i htg ktefi nedokazi usfsne spojit sportovntinnost se skolnim
prosgchem. AvSak i tento faktor jégba posuzovat citliy protoZe v fipac, kdy je @icinou

Spatného prosighu ve Skole napslaba kazie mize mit sport kladny vliv.

Do souboru zakladnich volnich vilastnostifpeilewdomost, houZevnatost, ispornost,

rozhodnost a s#tost, iniciativa a samostatnost, vytrvalost a setétani.

Presto je teba mit vZzdy naieteli, Ze v ucelenych projevech osobnosti vystupoijhi

vlastnosti ve vzajemném propojeni a nikoliv izolo¥aneni struktura pruka vSech lidi

stejna.

U brankde bude vystupovat do pigali rozhodnost a sitost. Pod timto ozri@nim budeme

vidét u branké&e odvahu, nebojacnost, snaseni bolesti¢ri ve viastni sily, rozhodnost.

Dusledkem nedostatku odvahy a rozhodnosti je ztriatard ve vlastni sily fi feSeni situace

v brance. Nejvyrazfji se tato situace projevujdgiflulezitych utkanich. Strach a nejistota

mohou byt vyvolany déma g@icinami:
strach z fyzické bolesti — hlavni cestou k odstnamohoto nedostatku je spojeni
soustavného, pozorného a mirnébkesgsdcovani se sprawwvybranymi metodami a
tréninkovymi prostedky. V tomto pipacdt budeme pro branké volit cviceni (stelbu)

S postupnym zvySovanim rizikaiif®m je nutné co nejvice pouzivat piiestki
usnadujicich branké ¢innost. Disledré dbat na spravné oldleni, rozcvteni, zabraéni
strelby sowasre od dvou hrén atd. Zvlastni a nejlite odstranitelny fipad je zbaveni
strachu, ktery vznikl po nasieni mée a po nasledném zram. Odstraovani takového
traumatu je obtizny a dlouhodoby proces. Hlavnikei je i tady spravhorganizovany
trénink.

- Strach ze zavodni atmosféry, sotiperelmi casto se stava, Ze bratikatréninku i i
piatelskych zdpasech podava velmi dobré vykony. Jakuotioto branki& postavime do
tézkeho mistrovského utkani, ztragivdru ve vlastni schopnosti, dopousti se zasadnich
chyb-ztraci hlavu. Tento zavaZzny nedostatekggn® do ukité miry spjat s vrozenymi
vlastnostmi nervové soustavy, zejména se zvySenusivosti. AvSak rozhodujici
vyznam Zejm¢ maji chyby, jichZ se dopoustime vgatcich tréninku aip predcasném
nasazeni branké do utkani v p&atcich jeho brankakécinnosti. DalSimi piznaky



strachu ze soupé muze byt nechtike hre v okamziku startu, beétdodné stiznosti na
zdravotni stav, zréaa vzrusSivost. Vdchto gipadech je nutno citlivhledat giciny tohoto
stavu a neprodlempiijmout specialni opaéni k odstraéni téchto nedostatk Odvaha je
velice dilezita pro brankévu aktivni hru. Odvazny brankée projevuje f feSeni situaci
pied brankou svoji wlddomelou aktivitou. Odvaz#é vybehne a zachytiithravku
soupéova brankée (obrance), ktera sifuje na soup®va nabihajiciho Gtmika. Bojuje o
mice v brankovisti a jde do boje o & Ut@niky. Nebojacnost je vlastnost, kterou
brank& nutre potrebuje k vlastnimu chytaniret. Ri strelb¢ z velkého uhlu branka
zakryva €lem celou branku a vi, Ze je velika prépddobnost natleni mée do jeho
tela, presto vSak astava ve vyhodném postaveni a rukama zakryva lpoostor branky.
Réany vystelené velkou razanci &sné blizkosti fisobi na&lo brankde jako udery
boxera. Tyto rany zanechavaji getbolestivé stopy. U dobrého branéa
piedpokladame, Ze nebude&ikat, kazdému ukazovat misto, kde byl zasaZe a p
tréninku vyZzadovat, aby se n& nestilely rany tak prudké. Odvaha, nebojacnost a
snaSeni bolesti jsou vlastnosti, které jsou da&t&ne chlapdi. U divek uz tyto vlastnosti
budeme hledat podstatobtizreji. VZdy vSak musime myslet na to, jaiZky budeme mit
vycvik s brank#&ou, ktera velice Spatrsnasi bolest. Je protdldzité dbat, abychomip
vybéru vyradili hr&e, ktdi tyto vlastnosti nemaji, protoze je velice obtifyté vlastnosti
tréninkem ziskat. #Pvybéru sledujeme pozo¥hr&e jakou maji chtise postavit do
branky. Ri soubojich pozorujeme jakithzre jdou pro mé. Fxi srazce hodnotime jejich
reakci na bolest.iPvybéru a vyhledavaniethto vliastnosti musi trenér Bedpozorovat a
spoléhat na svoji zkuSenost.

3. PRIPRAVA BRANKA RE

Télesna priprava

Technika a taktika hry brankse podstatnliSi od hry ostatnich héd a je tedy
samozejme, Ze se bude odliSovatigsna piprava. Nej¢tsi rozdil je ve specialni vytrvalosti.
Je nesporng, Ze fyzické zatiZzeni braakautkani je nizsi nez u iév poli, avSak psychické
zatizeni je mnohonasobryssi. Jen vysoka Uroiespecialni vytrvalosti zabezgieoptimalni
podminky pro brank& bshem hlavniho obdobi.

Rozvoji specialni vytrvalosti louzi mnohostrann&eni s méem, technicky vycvik
spojeny s vysokou Urovni pozornosti (séedtnosti),cvieni vile, snaSeni népdvidanych
podminek, a to v souvislosti s rozvojem pohybovschopnosti.

Brank&i by se ngli v prvni ¢asti gipravného obdobi zatfovat na rozvo;j sily a
vytrvalosti spolén¢ s celym druzstvem. Teprve p@jdoy se i trénincich ngl brat Zetel na
jejich specifické vlastnosti. Jedna segevsim o rozvoj pohyblivosti,obratnosti, réaik
rychlosti a specifické vytrvalosti.

Je nutno si wdomit, Ze z#éazeni rozvoje obratnosti ¥ipravném a hlavnim
tréninkovém cyklu finasi branké pocit klidu, jistoty @i slozitéjSich zakrocich katicich
nap. pady. Vzhledem ke spedifiosti funkce branké je nutné se jim &novat individuals.



Psychicka priprava

Brank& je v muzstvu poslednim hi@m, ktery niize soup# zabranit ve vseleni
branky. Z tohoto @ivodu na #m lezi velka zodpasdnost a to je prodjpo psychické strance
dosti slozité. Musi se stale saigstit na hru, byt klidny, vyrovnany, nesmi se nechat
vyprovokovat soup® negesnymi vyroky rozhogiho a kdy i boulivymi a neobjektivnimi
divaky. Jednou z moznostfipravy je modelovy trénink. Podminkoipravy modelového
tréninku je rozbor vSech znamychiedvidanych podminek zapasu. Tento trénink ndm potom
slouZzi i jako ukita prevence proti neurotizujicim viinn t€zké soutze.

Na toto vSe si brank#rivyka postups — zalezi ale i na tom v které kategorii druzstvo
hraje. Je dlezité, aby povzbudili jak tretie tak i spoluhréi. Psychika je u kazdého jedince
jind a proto je nutno ke kazdému &irdedy i brank&im, pistupovat jednotlig. Trenér nikdy
nesmi pipustit napadani spoluhi& & jiz pravem nebo nepraveimz branké negativié
pusobi na spoluhe, ale i na sebe.

Prestoze je Uloha brank&v kolektivu velmi zodpasdna, nesmi trenér v Zzadném
piipadt dovolit brankéi, aby se domahal &itych vysad, ulev, @jiz pii tréninku, e, [i
cestovani atd. Trenér musi vZzdy dodrZet zasadws#provnosti vSech hié Brank&i vSak
musi trenér pomociipvylepSeni psychiky n&pukorteni ukité faze, event. tréninku po jeho
dobrém zakroku.

Po psychické strance je obtizné, kdyz chyta pgeden brankiébez nahradnika.
NejteZsi je to v &ch okamzicich, kdyZz se muzstvu nebo jemu samotméddi. Proto je
dobré mit v druzstvu alespalva brank#e. Ale je slozité, a to hla¥rpo psychické strance,
délat nahradnika agkolik zapas nechytat. Proto je vhodné bran&&tidat:

-trenér ma v sodfi vytypovana druzstva, na které umi zachytat jedbrank#i a tak
brank&e stida podle sougé

-dalSi moznosti je, Ze chyta jeden brard@té doby, nez se miigstane didt a v té
chvili dostava Sanci ndhradni brank@okud se ,chyti“, pokkaije v dalSich zapasech jako
brank& ¢.1 aZz do té doby nez se mteptane dit.

- k dalSimu pipadu stidani dochazi pokud mame v druzstvu jednoho starsih
zkuSeného brank@, ktery je ochoten pomoci svému mladSimu kolegéwaapasu vzdy
nastupuje mladsi a starsi jen kdyZz se mladSimurheda

Technicko-takticka a teoreticka priprava

Jednou z nejdezit¢jSich slozek tréninku je technicko-taktickégrava brankge.
Zdokonalovani techniky a taktiky nesmi chiyks Zddném tréninkovém obdobi.

Zasady zaliname jednoduchymi ctnimi a po zvladnuti (zdokonalené
mnohonasobnym opakovanim) siufeme zatiZzeni a sloZitost.

Dulezitou slozkou taktickéffpravy je procwiovani souhry s obranou.

Pri pripraw brankdi je dilezité si u¢domit skuténost, Ze jsouiizné zmisoby
strelby, na které se musi naibrank& reagovat. Ve své podsigtle o vystelené mde:

-pii kterych se brankamtze na selu pipravit, zaujmout vyhodné postaveni, ma
dostatekcasu (pokutovy, trestny hod)

-ze hry, kdy brankévi, Ze bude nasledovatala (gihravka na Uplé volného
atocnika)

-ze hry, kdy brankastilejiciho Ut@nika dole vidi a niize ho sledovat (z vyskoku,
vykroku)

-ze hry, kdy ma brank&akryty vyhled a reaguje teprve na leticé mi
(podstel,otatka,...)
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-které jsou t&ovany (blokovany) a #mi svij pavodni snér letu

-z bezprosedni blizkosti brankovist ze stedni(7-9m) a velké vzdalenosti
(nad 9 metik) od branky

-ze stednicasti brankovi&t, jeho pravé nebo levé strany, z pravého nebo tevéh
okraje brankovi&t

Dale si musi brankaivédomit, Ze kazdy zjsob stelby ma své vyhody a nevyhody, a
Ze kazdy zpsob stelby m& své moznosti umdsii mici do branky. B strelbé¢ s padem se
daleko snad¥i stiili doli nez nahoru: i strelbé z vyskoku se snadjp mi¢c umig’uje do horni
¢asti branky a nappii stielbé z otatky smeiuji mice do stedni a hornéasti branky.

Na tyto postehy vhodi navazujedenik brankaie, do kterého si branka
zaznamenava uméti a druh selby Gt@niki soupée. VetSina ut@nika ma totiz jednai
dv¢ zastilena mista, do kterychidi v krizovych situacich. Dosthto situaci jej dostava
obrance nebo brankale teba, aby se Udnik do takovychto situaci dostaval v zapase co
negastji.

Poznatky do tohoto deniku si pi&&Simou brank&sam, ale fize mu pomahat trenér
nebo riktery ze spoluhréi.

Je dobré pokud si brankdo deniku zapisuje i (tné systémy nebo nacené
signaly, které sougeouziva, povrchiste, klimatické podminky.

Kazdé druzstvo by sho mit nejmés dva brank&e. U Zakovskych a dorosteneckych
druzstev je dobré, kdyZ jeden z brafikédbcas vypomaha na obranebo v utoku. Tim se
zapojuje do hry a dostava jistotu v rozehravcé aymasSeni mie. V brance se tomutaiie
uci, protoze ¥tSinou kazda ztrata e znamena branku a kritiku od trenéra a spotiifiara
Tim brankd ztraci jistotu a rafji se stava v tomto sénu pasivni.

Dulezitou sloZkou teoretickéfpravy brank#e je upewiovani znalosti pravidel.

Z&kladni formou teoretick&ipravy je aktivni tarci G¢ast i postupném
odstraiovani nedostatk Brank& si musi u¢domovat svowinnost, analyzovat ji a pdit se
ze zjisénych chyb.

4. CINNOST BRANKA RE
Celkovoucinnost brank& mzeme rozlit na dw hlavni¢asti — na obrannou a @wou.

a) OBRANNE CINNOSTI

Krome¢ vSeobecné&itesné pipravy(VTP) a zakladni midvé techniky (MT) pat do ¢innosti
brank&e chytani, srazeni a vyrazenicinfukama i nohama.

Béhem vycviku obrannéinnosti wime brankée zvladnout :

- zakladni postoj, postaveni, orientacirarpiséni v brance

- pohyb nohou,da a rukou brank&

- chytani stel podle drahy letu mé

- hru brankée pi standardnich situacich

- aktivni brarni

- chytani méu podle jednotlivych drulnstrelby

- fizeni hry obrany
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Z&kladni postoj brankéie

Z&kladni postoj branké nazyvame sthem. Brankistoji v mirném stoji rozkimem,
chodidla rovnobzre, vzdalenost mezi nimi takova, aby neproSel.iBpaiva celou svoji
hmotnosti na f@dni¢asti chodidel, paty jsou odl&ny. Télo je v mirném pedklonu, zatizeni
obou nohou je rovno#nné, kolena jsou mignpokrcena. Paze jsou migpokiceny Fed
télem, lokty oddaleny odta. Ruce jsou ve vySi ramen az hlavy, prsijifovité rozeveny a
dlan s prsty tvéi misku. Postoj musi byt uvainy. V Zzadném fipadt se nesmi trft, aby
pieSlapoval z mista na misto nebo aby dokonce v bnanskakoval. f&Slapuje-li brankéa
Z jedné nohy na druhouignasi vlasthhmotnostdla z jedné opory na druhou. Visli-li
atocnik mic k noze, na které branka okamziku stelby stoji, pak brankanenize na selu
Us@EsSne reagovat. Tento postoj (8tgim zatizenim jedné nohy) se vyuziva v postaveni u
brankové tye pi strelbé z uhli. V tomto postaveni se chodidla dostavaji blizelk sPaze
blizsi k stejnolehlé & musi kryt nyni prostor nad hlavou ve vzpaZenntigied. Druh&a
paze Astava mirg pokrcena v lokti dlani vied ve vySi hlavy. B postoji u brankové e je
hmotnost &la prevazrié na noze blizsi k ty. Druha odleliena noha jeifipravena kryt srér
letu mie k dolni¢ésti branky a k vzdalejsi tyci.

Trenéfim dopordujeme, zdinajicim brank&im predvést zakladni postoj a vyt funkce
téla a koretin pi zakrocich.

Postaveni, pohyb a orientace v brance

Postaveni branké v brance NH je troji :

- zakladni : brankase pohybuje 10 cmied brankovogarou

- mirng predsunuté : brank&e pohybuje na oblouku asi 30 cieg brankovou
carou. Tato vzdalenost se zmenSuje do stran

- predsunuté: brank&e pohybuje na oblouku asi 40-60 ciadgbrankovouarou.
Tento oblouk se zmensuje W&iyasi na 20 — 30 cm, tentoigmb je nejobtizgsi,
ale také nejéinngjsi, neb@ zmensuje zorny Uhel Gtoika na volny prostor branky
kolem brankée.

Brank& v brance sleduje ht@, ktery ma nii a neni své postaveni podle pohybu drika
(event. drahy nte — gihravky) tak, aby byl vzdy kolmo a na spojnidiestu branky
s uta@nikem, ktery ma v drzeni i
V brance seigsouva rychlymi, ale kratkymi &&ky. P vlastnim chytani musi brankétat
klidn¢ v brance.
Jiz vySe jsme uvedlitdvod, pr@ nesmi peSlapovat, ale jeShorsi je, kdyz poskakuje z mista
na misto, ficemz neniZe byt schopen dostéte se sousedit.
Brank& nesmi ztratit mii ze zorného pole musi stéle dodrZzovat zakladnbpagiyt
pripraven rychle a&inné¢ zasahnout ndi

Orientace v brance je pro brafkdileZita. Brank&se orientuje fedevSim dotykem pazi

o brankové tye a podle toho dotyku upravuje vhédrostaveni v brance. DalSi moznosti je
prostorova orientace podléguimeti v okoli nebo podle kolmyctar, které si brankaudila u
ty¢i smerem do histé. Brank& se musi natit orientovat v brance za kazdé situace bez ztraty
pozornosti na Utmou akci soupe.
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Sdtazeni nejobtizréjSich mist v brance a druhi stielby

1) VSechnyctyti rohy branky
2) Prostor 30 — 50 cm nad zemi u obou kolmyet ty
3) Prostor pimo nad hlavou branké&

T

4) FalSovany mi k blizSi¢i vzdalergjsi tyci
5) .Pada&ek” do vzdalejsSiho rohu branky

Chytani mi¢a ze hry

Zakladem usgsnécinnosti brank&je ovladat chytani &tl, které atonici negastji pouzivaji.
Musi wdét, kdy mi chytit nebo srazit, pdfpad vyrazit mimo branku. Dlezité je, aby
spravré pozival ruce nebo nohy, podle toho v jaké vySc&sgjm mt na branku.

Chytani, sr&Zeni a vyrazeni pimych mica
Primym miem rozumime takovy, ktery sé gtrelbé nedotkne zeg Jsou to obvykle &ly :

v dolnim prostoru branky, tj asi do vySe kolen. BrankaneSkoduje mie buf’
piimo nohou, pofpack i rukou podél nohy. Noha jde vzdy protidniRuka pouze
zaji¥’uje chyceni niie v gipadt odrazu od nohy.

ve s¥ednim prostoru branky, tj. od kolen do vySe ramen. TytodaizneSkotuje
brank& zasada rukamaci télem, vyklorenim €la dogredu nebo stranou

v hornim prostoru branky, tj. od ramen az kibBvnu. Brank&chyta obourti nebo
mice vyrazi jednortt Mice vyrazi do Ksté ¢i pies tfevno a vedle brankovychdly
do autu.

Rozhodne-li se brankdni¢ chytit, musi pesré¢ odhadnout silu vysleného niie
Nemize-li mic chytit, je idealni sraZzeni k€ pred sebe a dodateé chyceni a
zpracovani. Mi musi srazit fmo p'ed sebe a to tak, ze prsty artdlg/tvori proti
mici tzv. stisSku. Sklon nastaveni dlani protidnje zavisly na prudkosti #ly.
Chybou neni ani srazeni #é@imimo branku za brankove@aru, kdy podle pravidel
nasleduje aut. Vyrazeni d& z@t do pole voli brankdv nouzi nelze-li vyuzit
jinou z vySe uvedenych moZnosti. Toto vyraZzemigbezpéné z divodu, Ze mie
se niZe ot zmocnit soupiea opakovanou &lou znova ohrozit branku a vyuzit
niZsi gipravenosti brank& na opakovanourstu.

Chytani mi¢a odraZzenych od zerd, tj. klep&ku(koniki). Brank& se snazi ndizachytit jest
pied dopadem na zem; v krajnifigact ihned po dopadu. VyuZzZiva celékitati rukou

v sowinnosti s nohamaCastou chybou je ustupujici bratikted odraZenym niém, se
snahou tento zachytit v nejvyssim bod

chytani mi¢a falSovanych- jedna se o ,klepéek”, kdy draha po odraZeni neni
primacara, ale opisuje #vku, kdy mf po dopadu ,,0bchazi“ branké& do branky.
Tuto faleS mu uduje nerovny terén nebo prsty dioka. Tato stela se nejastji
pouziva po Sikmém néllu Gta’nika ,,na svoji stranu®, nebo po &tlbe z vykroku
z brankovidt a z Ghlu.

Brank& se snazi ndichytit pred nebo ihnedipdopadu mie na zem, vykraije
pied branku a vyuZiva spoluprace ruky s nohou. ZteZzana velké
predvidavosti a posthu brankée. Branké si musi také usdomit, Ze na odrazu
mice pisobi — povrch a kvalitait$te, kvalita a nahushost mée,vzdélenost
odrazu, prudkost a #apob stelby, vySka v niz ndiopusti ruku Gténika.

Pri tréninku brank#e na vySe uvedené druhyedtje dilezité, aby byla asi o jednietinu vice
zatzovana brank@va slabsi strana (u pravaleva polovina).
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Chytani ,padacki“- Jedna se prakticky o zbrad pfimé stelby, piicemz fintadlem zistava
stejna,jen prudkost dana ¢énpazi se zmensi naghozeni brank@ oblowkem Toto se stava
casto menSim brankam, ktefi vyskakuji a proti vyrazfvystupujicim brank&m ped
branku. Frehazovany ndiima strmou drahu letu s kulmigrd@m bodem prévnad brank@em.
Zpusob zneSkaibvani tchto mgn je velice obtizny. VyZzaduje od brarfk&ddokonalou reakci
na kazdou zrnu situace, pohybovou dokonalost, obratnost a ogiazsilu. Brankéustoupi
az na brankovouaru a ve vypondi vyskoku mé vyrazi. Je-li jiz ve vyskoku, coZz samo o
sok¢ je chybou, nezbyva nic jiného nez vytahnout jepaki co nejvyse, aby ihalespa
vyrazil kongky prsti. P dalSim zgisobu zneSkodmi lobu se brank&s predsunutém
postaveni odrazi sirem dozadu vziru a jeho paze se pohybuje zespodu do zapazeni a
potom sng&rem proti méi vzhiru (zadem). Zpravidla pak dochazi k padu brémkezad, coz
je nutno téz v tréninku u branigéanacvtit, aby nedoslo ke zr&ni(viz — nacvik padu vzad).

Chytani ,zadovky“ — Tento druh gelby provadi hré otocenim celéhoeta o 180 stupui
smerem k brance, icemz ruka vypousti i okamziku, kdy je htdobracen k brance zady.
Zadovka nemusi byt pouzg&mou stelou, nybrz i selou s falSi. Obtizné pro chytani jsou tyto
stely i proto,Ze je Gidnik pouZziva fi stelbé pred obranci, to znamend, Zecrse objevi az
tesre pred brankd@em.Proto i chytani je dlezity bezchybny postoj a dobry piedt

brankd&e. V&tSinou je stelba zadovkou néna do sedni a horni poloviny branky. Je-li tato
strela @es bloky obrance, mozno také mist@lstodhadovat podle postaveni rukou
blokujiciho obrance.

Chytani ,vyklan ééky” — jedna se o druh &tlby, kdy utenik vyklonem ob&tluje obrance.
Tento vyklon nuti zarovebrankde reagovat na pohyb @aka. Stelba jde potom &tSinou
do protipohybu brankaé. Je tedy nutné, aby braiiké&reagoval na pohyb @uka, ale
sledoval pazi s miém. Stelba z vyklonu je $tSinou bez falSe, takZe se chyta stejnym
zpusobem jako ostatni druhyslby piimé nebo odrazem od zém

Chytani ,podstielu” — pti chytani ,podstelu” je dilezité sledovat postaveni rukou braniciho
hr&e viiéi mi¢i, nenechat se vyvést ze zakladniho postégsto dochazi k chybZe branké
reaguje na pohyb (oika a davafekajici a nalakany naistbu do dolni poloviny branky)
brzy doli své ruce¢ehoz zkuSeny utmik vyuziva stelbou zapstim do hornich prostor
branky.

Chytani stielby z vyskoku — pii tomto zpisobu stelby musi brankézachovat v brance klid
A rozvahu, nesmi se 8pnechat zviklat ze z&kladniho postoje. Navic j& eplmi dilezita
spoluprace s blokujicim hi@dm a zfisob postaveni bldk Stelba z vyskoku je pro Gtaika
jednodussi nahoru a do protilehlého rohu brankygalor-toto je pravklamné- pro

viN s

Chytani mi¢a odraZzenych od bloku —-Zde je teba velké pozornosti braniea nebd blok
vétSinou néni sér drdhy mée a jeho razanci. Pozorny braikibkaze na tyto zémy
reagovat vas.

Chytani ostatnich druhi stirelby —na chytani dalSich drakstelby(stelba z nabhu kolmo
na brankovig, stelba s nakhem na svou a opaou stranu brankovi&tstelba obourt nad
hlavou vied, vykroky...) se vztahuji pravidla vzdy prékitery z druli stelby vySe
popsanych.

Je nutné vzdy dbat na dodrzovani zakladniho pasidrankde.
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Hra brankare pii standardnich situacich
Mezi standardni situace v narodni hazené pab brank&e uvedeni nte do hry hodem
soupée. Brankéje omezen tim, Ze se smi pohybovat a hrat pousgé&ebranné aigdni
tieting. V utacni treting je mu pohyb a hra pravidly zakdzana. Brankési stat v zdkladnim
postaveni na brankow@ie @i provadni hodu ze sedu Kisté pii zahajeni hry aip zahajeni
hry po dosazeni branky. Brartk@usi naprostofesre védét, z kterych hod je mozno
dosahnout fimo branky.

Pokutovy hod
P pokutovém hodu je situace pro brark&elmi €2ka, ale ne bezngpha. Branké& musi
spoléhat na posgh a taktické postaveni, i kdyz vSechny trumfy jemiokrate na stran
utocnika. U pokutového hodu rozhoduje z 50% psychitly sbou zgastrénych hr&a. Uz
pii samotném nidzeni pokutoveho hodu je na @idcich soupie vidét urcita nechy
k provedeni tohoto hodu a tato ,,odgdnost* se umaiuje @i jeho na&izeni v pfibchu
vyrovnaného utkani nebo v jeho 2éav. Utosnik si udomuije svoji odposdnost a vi, Zze se
od reho atekava dosazeni branky. Naopak brardedidostava do situace, kdy nema co ztratit.
Pokud obdrzi gol, nikdo se nad tim nepozastawg gamozejmost. Proto je nutné, aby
brank& predem nerezignoval, ale pokusil seigppdny GspSny zakrok. Chycenim
pokutoveho hodu fZe brank&na chvili narusSit soupevu koncepci hry¢ehoz niize vyuzit
vlastni druzstvo. Obeérplati —¢im pozdji musi reagovat Gtmik pred vypustnim mie na
zmeénu postaveni brankd, tim je situace pro braniavyhodrjsi.
Zpusohi jak toho docilit je mnoho:
a) Na zaklad deniku brankié& se sougedi na misto v brance kam obvykle danyatk
soupée stili pokutové hody.
b) Stalym pohybem na brankovée nedava brankdaitoinikovi moznost se soustit na
ur¢ité misto
C) Brank& voli takové postaveni, aby lakal Gtdka ke stelbé na zdanli¢ volné misto
v brance
d) V okamziku stelby naznai brank& pohyb do witého strany, aby Utmika vlakal
k vystreleni do zdanli& volného mista v brance. Zvoli-li @oik stelbu do zdanliw
nekrytého sréru, je brank&ova reakce vlivem anticipace rychlejsi.
e) Zdanlivym klidem a ledabylym postavenim se brarg@zi znervoznit stlce.
V momentu provedeni pokutového hodu nasleduje kjgpamyb brankée a navrat na
puvodni misto.
f) V okamziku stelby vybshne brank&proti stilejicimu ut@nikovi na vzdalenost 4
metrt.

Trestny hod

Pri sttileni trestnych haidse obrance postavi cca 20 ctagbrankovouwaru u tge. Nohy

jsou mirr¢ od sebe na vzdalenost menSi nez je objete.rMaze jsou ve vzpazeni a niirn

predsunuty srem k Ut@nikovi, ktery stili trestny hod. Ukolem obrance je chytateni

smefujici na kho a kryt mée, které brankénechyti. B chytani trestnych hddvelmi zalezi

na souke obrance s brank&m

Trestné hodyadime podle nebez@eosti do #i pasem, toto roztkni je individualni podle

nasSi znalosti #tlce soupie.

1. pasmo je tzv. vyloZzena brankovélezitost (asi cca 2 metry od brankas@&y na kazdé
strar¢ brankovis¢, na pomysiné spojnici meziretlem branky a &#dem Hist¢ asi do 7,5
metri od branky
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2. pasmo — sedni, jiZ mén nebezpéndé vzdalenost pro uslleni branky (cca od 7,5 do 9
metri od branky)
3. pasmo — do ¢ zarazujeme ostatni trestné hody, na jejichz zneSkuidoostéi ve Wtsing
piipadi jen zakladni postaveni brartkas brance bez obrance (vice jak 9 el
branky)
Rozeznavame dva zakladniispby chytani trestnych hdd
1. Vyckavaci - tento zjsob uplaituji brankdi, kteri maji rychly posteh a dovedou
zneskodnit vyselené mie pravou i levou nohoui®d provadnim hodu vykroi
brank& z branky a postavi se 4 metry odditika,ktery bude #iet trestny hod. Timto
postavenim zmenSuje bratikzorny Uhel Uténika na volna mista v brance. Toto
postaveni branké svadi Gtdnika k provedeni trestného hodu ,p&kkm*“. Fi
pozornosti obrance, ktery stoji za braifga v brance, je takovy tsnadno
zneskodun.
Fi nacviku tohoto zfisobu se musime zait :
- na dokonalé odhadovani vzdaledosetii od hr&e provadjiciho trestny hod
- na spravné vykieni ged branku tak, aby svynilém kryl vzdy tu stranu branky,
kde se mu tire zasahuje.
Priklad : Brank# zpravidla kryje tutast branky, ve které stoji obrance. Jeho zajem je
pak plré soustedn na zdanli¥ volnéjSi misto v brance.
- na dokonalou souhru s obrancem

2. Vybihany - tento zfisob chytani trestnych hode pouziva vyhradmii strelbe z 1.
pasma. Princip je zaloZzen&@ma momentu ifgkvapeni Gténika. V okamziku hvizdu
rozhodiho vybiha brankiéze zakladniho postaveni z branky az do vzdaleAosti
metri od Ut@nika, ktery provadi trestny hodidRvapeny uténik velmicasto naseli
t¢lo brank&e nebo pesteli branku. Tento Zjsob je vhodny zejména proti dtdkam,
kteri provadiji trestny hod s padem. JelikoZ se jedna o mompiekivapeni, nelze
tento zfiisob chytani trestnych hbghouzivat stale.

Bi ndcviku tohoto zfisobu se musime zatit :
- ha vSechny prvky prodkavaci zjisob

- na rychlé starty

-na vykopavani i v pohybu

Trestné hody, které jsouitizeny v mistech odkud Gtnici nestileji, ve stedni vzdalenosti

od brankovi&t nebo v jeho krajich, jsou rozehravany. Tyto roaabrhody jsou pro branie

nebezpeéné zvI4st tim, Ze @i nich dochazi k chvilkovémuigsisleni obrany Gtniky.

Obrance, ktery je spaiaé s brank&m v brance, nefize opustit své postaveniide, nez mi

opusti ruku Uténika. Toto neni dano pravidly, ale taktickou hrdwémce. Pokud by opustil

své postaveniitve, mohl by aténik volit stelu, ktera by byla v tomtorfpact vyhodna,
protoZe vykryti branky samotnym braiikén by nebylo dostataé.

Hod za postaveni mimo hru -brank& musi &dét, Ze i ¢ tomto hodu niZze byt gimo
dosazeno branky. ifitomto hodu dochazi kigtisleni obrany. Ani  tomto hodu neni
brank& bez Sanci, protoze ma moznost ve spolupraci siobra utitym taktickym zasain

do hry soupivych ut@niki. Po dohod si vybere nap stelecky nejslabsiho Waika,
ktereho obrana ponecha volného rfalbti. Oba branici htéaobsadi uteniky, ktei jsou
strelecky nejnebezgadjsi. DalSi moznosti brank&éje uteni mista, odkud se mu bude lépe
chytat — z levé, nebo praveé strany brankeviBta wtSi moznost se narstu gipravit.



16

Hod z rohu —pokud je proti muZstvu iizen hod, musi podle pravidel vZzdy jeden zaloznik
nebo obranceipjit do stedni tetiny, odkud se e vratit po pisknuti rozhdtho. Branka si
musi u¥domit, Ze i z tohoto hodu Ize osahnout branky {iZkse jedna o moznost pouze
teoretickou). Brankdma moznost zachytit mletici v prostoru nad brankowsh. Tuto

situaci brankmusi @ekavat jiz podle postaveni @tuki. Je mozna spoluprace s obranou
v tom smyslu, Ze po dohdabranci umysla obsadi Gtdniky tak, aby vhazujici Gtmik

musel volit dlouhou ihravku. Tato pihravka dava brankémoZnost ¥asného vyehnuti a
uspsSného zasahu.

Vhazovani mie ze zamezi Z tohoto hodu nefize byt gfimo dosazeno branky. Pokud je
hod provadn ve stedni, nebo Utiné tetiné ma brankAmoznost zachytitihravku

z rychlého protiutoku soupe. Ve své obrannédtiné, pokud obranci obsazuji @oiky, je
brank# vétSinou pasivni, ale musi davat pozor fiagavku do Bhu, ktera by mohla
smeérovat k jeho brance.

Volny hod —pii jeho provadni v blizkosti branky je nutn& spoluprace s obramadny nedoslo
k piimému ohrozZeni po rozehrani tohoto hodu. Bramkagtsing piipadi tésné obsazuje
utocnika v brankovisti. B rozehrani tohoto hodu verstini nebo Gt&né tetine plati téz
zasada sledovani @wka a ¥asné vybhnuti.

Vyhoz od soupéova brankéie —pii tomto hodu je dlezité, aby brankésledoval pohyb
utocniki pred sebou a reagovatasnym vyhnutim na dlouhy pas Ginikovi

TYPY BRANKA RU
Aktivni branka ¥- je ten brankf ktery se aktivé zapojuje do celkové obrany. Eeka
pasivré na vystelené mie, ale snazi se zachytavaihpavky mezi uténiky, pomaha
obsazovani Utmika rozehravajicich volny hod, pomahi imzehravani hodu vlastnich
spoluhr&u a jeho¢astym zasahem byva zachyceni dloutiéravky na nabihajici Gtmiky
soupée.
Predpokladem pro tento @#pob chyténi je velka re&ki a sportovni rychlost a spravny odhad
dané situace. Brankichytajici timto zsobem musi byt podstatiépe gipraveni po fyzické
strance, protoze jejich namaha je vySSi nez u Brarghytajicich pasivnim Zigobem.

Pasivni brankar - je ten, ktery chyta ve svém zakladnim postav#li$ jej nen€ni a
nesnazi se jinak zachytavathpavky soup#ge. Tento brankdnemusi byt pomaly ani mé&n
pohyblivy, ale tento zjsob mu vyhovuje.

Rizeni hry obrany

Je dilezitacinnost brank#e. Na tuto brank&koucinnost se nazoryueni. Jedna
strana se kloni spiSe k nazoru, Ze braskana pla soustedit pouze na sy vykon a
nerozptylovat se gim jinym (dirigovani obrany jedci obrané samotnych (viz metodika —
Obrana), zatimco druha strana zastava nazor, he@®rmee svého postaveni v brancézae
snadno sledovat Utniky, kte'i se pohybuji za zady obrany. Smluvenym signal@wolanim,
ma moznost upozornit obrance na hrozici nehdzpe dilezité tyto pokyny pro jednotlivce ,
event. pro celou obranu vydat tehdy, aby bykjéas k jejich provedeni. Opo&ae pokyny
nemaji vyznam a mohou vést k chaosedobrankou. Se srozumitelnosti a rychloggidani
téchto pokyrii je spojena jejich stemost. Dolse sehrané obrérstai jediné kratké, ale
vystizné slovo (mém, nech, ja, s nim, za teboww;ehistat, vievo, vpravo, spodenigrz,
podrz, atd.).
Brank& maze byt domluven i na #igobu blokovani selby.



17

b) UTOCNE CINNOSTI

Brank& neni jen poslednim h¥@m v obras, ale velmi¢asto byva prvnim, kdo

zahajuje Utok a svotinnosti utuje druzstvu, zda pouziva rychly nebo postupni.iuto
Uvedeme si nejilezit¢jSi ataznécinnosti :

a)

b)

zaujimani utoéného postaveni- @i Utoku vlastniho druzstva zaujima aktivni branka
utocné postaveni n&re brankovist nebo &sre predc¢arou. Z tohoto postavenitibe
v piipadt potreby rychle reagovat na zachyceni dloufiBravky i rychlém
protiutoku soupie.

Vyhoz od branky- je ¢innost fedepsand brankiéna zaklad pravidel (viz pravidla
pro brank#&e). Rychlost vybBhnuti za branku, sebrani i navrat do brankovisa
piesné vyhozeni i na volného spoluhté se niZe stat i taktickym prvkem a je
zékladem zalozeni rychlého protiatoku. Jhém navratu do brankovissleduje
brank& vyvoj situace ve smyslu na¢enych zisohi rozehrdvek Vyhoz brank&
smeétuje k obranci nebo Utaikovi. Obranci i aténici se mohou pohybovat :

- smérem k hazejicimu branké

smérem od hazejiciho brani&

zachovavaji stejnou vzdalenost, ale pohybuji sedr@u nebo druhou stranii$te
voli Sikmy kEh

raizné kombinacefedchozich moznosti

.....

dlouhou vzdalenost sfrem na nabihajici Gtaiky, tj. rychly protiatok. Tyto
prihravky maji délku zhruba 30-35 metr

Po vyhozu se i¥e brank&zastnit hry tak, Ze pofize gecislit branici atoniky
soupée a po zptné @ihravce od vlastniho obrance donesé dd stedniho pasma.
(viz metodicka disketa — rozehravky hedlanek vyhoz od branky)

volné hody —které jsou néizeny za providéni proti pravidim Gtanikia soupée uvnit
brankovis¢ nebo v jeho blizkosti provadi v mnohychigadech téz branka

¢innost po us@sném zakroku, kdy ma brank& mi¢ ve svém drzeni, jakoZ i
¢innost pri blokované stele, kdy m& padne do brankovist a je v dosahu
brankaie -¢innost brankée je obdobna jakofpvyhozu, pouze s tim rozdilem, Ze zde
brank& muZze s méem opustit brankovista zapojit se tak hned osabdo zaloZeni
protitutoku

dalsi situace <(rozehravani hadpii osobni obra& soupée ve stedni tetirg...) jsou
popsany v metodické disket rozehravky haoil
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5. PRIKLADY CVI CENi PRO BRANKA RE

Rozcvikeni brankare
V kazdé tréninkové jednotce (tqul viastnim utkanim)ipd cvienim s miem
v brance absolvuje brankkehky klus, specialni sttakova cviteni zangiena na z#tSeni
rozsahu pohybu v kloubech(@sinich, ramennich apod.), na zoh&firpatée, na posilovani a
protahovani hlavnich svalovych partii trupu adetin. Dale pouzivame vhodisestavena
cviceni gymnastického charakteru.(nize uvadim pouziadgkneb@ ne kazdy trenér
VyuZiva &inné stre&tinku — podrobgt —viz metodicka disketa — ,S#k v narodni hazené —
protahovaci a kompenzai cviceni) . Kazdému sportovnimu vykonwguchazi rozcveni,
jehoz cilem je fiprava svalstva, @hového a dychaciho aparatu na nasledny pohybovy
vykon. Rozcwvteni vytvai optimalni souhru funkci, zkracuje dobu prodlewymovych
reakci, brani poSkozeni svalovych vidken, zejméctaadu, zlepSuje koordinaci celkovy
vykon. Protahovaci cveni neboli stréink se v poslednich letech stala nedilnowasti,
sportovniho tréninku. Je mozné hdagdit do vSeckasti tréninkové jednotky. Protahovaci
cviceni nam pomahaji rozvijet nejen pohyblivost a obsboeléhodla, ale v kombinaci
s dynamickym cwienim podporuji rozvoj ostatnich pohybovych schofirmdovednosti.
Vyznauji se vysokou &innosti a Setrnostitei protahované tkani.
Vyznam stréinku pro brank#e
» zvySovani vykonnosti (projevuje se ve zvySovankefaosti provadnych pohyli)
e udrZzovani pruznosti svah Slach
» piedchazeni svalové nerovnovaze (protazeni zkracemsfot zkracenim ztuhlych
svalovych oblasti a vyrovnavani jednostranné s\éaitatze)
» zlepSeni kloubni pohyblivosti !!!
* napomahani spravném drzetlat spravnému dychani adelnému a hospodarnému
pohybu
* snizeni svalového tonusu a celkové u¥nin
» prevence proti svalovym a kloubnim Gitaz (predevsim sniZuje riziko tzv. tupych
poraréni typu natrhnutych sva| Slach a svalovych tupah
» zlepSeni reakce a pohotovosti i celkoveho gedsti na dalStinnost
» zvySovani odolnosti proti Un&v
* udrzeni dobréitesné a i duSevni kondice
Nez z&neme s protahovanim, je nezbytné si v kratkagtiopmenout hlavni zasady, které je
nutné vstipit hned v Zatku nacviku kazdému hitia aby je byl sdm schopefasem spravh
aplikovat (i cviceni.
Budte trplivi pii vyswvétlovani, opravujte a isledrg dbejte na spravné prov&d cvika.
Nesgchejte. Zabranite tak Spatnym naugk
» Stretink je individualni cvéeni. Sval jeieba vést jednotlivymi fazemi podle jeho
potreb az do jeho maxima.ul®zity je vlastni pocit nikoli dosazeny rozsah zadou
cenu.
» Pred protahovanim musi byt svaly delzaliaté a prokrvené, dostéte teplo ve
tkanich pizniveé ovliviuje elasticitu svdl, Slach a vak
* NejdilezitgjSi je pochopit podstatu stiiekovych cvieni, aby byla spraen
provadna, a tim i dinna. Zvladnuti spravné techniky protahovani nedhpduché.
* Protahovani provad pozvolnym a plynulym zapojovanim jednotlivych Bva
svalovych skupin do pocituriemného tahu, tlaku nebo riips vydrzi v krajni

poloze (Snizi se tak klidové svalové st uvolrény sval je pak schopen podavat

e
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* Natahovani musi bytifjemné, nesmiiekrotit prah bolesti. Nasilné natahovani
pretZuje svaly a mize zpisobit bolesti az mikrotraumata. Je lépe cvik neluobat
nez getahnout.

» Dbat na to, aby byly vylaieny i cvicich silové, Svihové nebo trhavé slozky pohybu
a ,pérovani“ v extrémnich polohach.

» PXi cvicenim torznich, tj. rotanich cvitenich patee, a cvéeni tykajicich se oblasti
kréni patée je teba opatrnost!

» Dusledrg protahovat vzdy abpoloviny €la, ol koncetiny, z divodi svalove
symetrie, rovnovahy.

* Vénovat se téZ nacviku spravného dychani. Snazitssejmongrné dychani,

s dirazem na vydechovou fazi (tzv. ,dychani do 8Walv Zadném pipads
nezadrzovat dech.

e Za&inat s jednodussimi cviky, postupprodluzovat dobu z&vetného protahovani.

* VyuZzivat vice cvik stejného zagieni, aby seigdeSlo zautomatizovani navykteré
G¢innost stréinku sniZuji.

» Protahovani svélby melo probihat v tomto p@di: jako prvni svalstvo hrudniku, pak
svalstvo zad a krku, svaly stehna, lytka, svalyhkalho kloubu a panve.

* DrzZet se zasady: nejprve protahovat zkraceneé sealgak posilovat oslabené.

» Protahovaci c¥eni provadt pravidelr®, vzdy ged a podlesné namaze, kdykoli se
citime ,ztuhli*.

« Ucinek streginku je jednak okamzity, trvajici odtkolika minut az do 2 di i
dlouhodoby, projevujici se ve zvysené pohyblivosti.

* Mimoradre dulezity a &inny je streink po i bkihem silového tréninku, ktery probiha
hlavre v prechodném aifjpravném obdobi. Silovym tréninkem se totiz vykazn
snizuje pohyblivost. Nasleduiji-li vSak vhodna phateaci cvéeni, dojde naopak ke
zlepSeni pohyblivosti. Chceme-li docilit protazartité svalové partie, opakujeme
vybrané cviky vicekrat v tydnu, nefpo 48 hodinach sval ztraci stiekem nabyté
prodlouzeni a zvySenou pruznost

Po zakladnim protazeni nasleduggalik kratkych sprind, a specialni c¢eni, které budou
obsahovat vyskoky, poskoky, vypady, obraty ve viksk@odepy a depy,celné a boni
rozSepy. DalSi cvéeni jsou zaréfena na orientaci a rozvoj techniky obrannyirinosti.
Brank& z ¢elného stehu uprosed branky provadi sérii vyskalka dotyki obouri brevna,
pak vypad a dotyki dolnich¢asti brankovych i, vSe spravnou technikou. Pro rozvoj
rychlosti reakce afesnosti prace rukou se pouzivaji tenisovékgihazené nebo odbijené
tenisovou raketou proti brank& razné vzdalenosti.

Poté hréi utvori kruh, brank#je uprosted kruhu, Uténici lehce pihravaji meé pres
kruh, brank&se snazi ndichytit ¢i vyrazit. Brank& také mize byt v brance a (taici ze ti
mettt lehce hazeji ndido rfiznych mist branky. Je vyhodné pouzit vicéimNa za¥r stili
hr&i ze sedmi mefr piimé i falSované rany na branku. Rozerii brank#e trva asi 20 minut.
Pt cviceni se doportuje opatrnost, aby nedoSlo ji#i pozchytavani k zrami brankée.
Kazdy brank&si postupentasu vypracuje vlastni systém roz@ni, ktery mu vyhovuje
nejvice. (moznotzné kombinovat z cvik v nasledujicicltésti textu)



20

Nacvik padu vzad
Umeni padat nazyvame #pob dopadu,ipnémz nedojde ke zra&ni, k vyrazeni dechu apod.
Pady vzad musi zvladnout vSichni &irede uvadim fiklady, pra je tato trenéry obe¢n
podcaiovana znalost nutna - @uici po faulu - pistrceni obranceipstirelbé z vyskoku,
obrénci i proraZzeni uténika a branké pii chytani ,padéka”). Pady vzad jeieba
nacviovat zasadiina zirgnce nebo jiném gkkém podkladu.
a) Pad na plna zada — Nejprve na&cyeme v sedu, potom wepu, nakonec ve stoje :
- branké si sedne si vaiimere na Zirtnku nebo podobny podkladiqupazi, dla#
otoci dohi
- trochu se nahrbi, svali se na zem a zaravedne ob nohy tak, aby fiblizn¢
zachovaly Uhel, ktery sviraji s trupem
- v okamziku, kdy se lopatkami dotkne &ifiky, udéi pazemi o Zienku, coz mu
porgkud nadnese hyZéhohy necha dopadnout na &ku a vrati se do sedu nebo
provede kotoul vzad ...)
- Vv piipad, Ze nacvik dosfl jiz do faze — ze stoje - okam&ise ot postavi a
zaujima zakladni postaveni.
Pri padu se snazime dosedat co nejblize za paty.
Je nutné drzet hlavuiisknutou k prédm tak, aby se do ni neu@l8! Hlava musi byt
zpevréna — nesmi se dotknout podloZky.

Cviéeni bez branky

- Stoj spojny — ty pied ramena row) nechat skutalet &ypies hbety rukou a
zachytit ji dive nez spadne na zem

- Stoj-ty¢ nad hlavu rové&mirny zaklon, zadlem spustit ty a po obratu ji chytit

- Stoj-predpazit dal pravou-tg na konci svisle ddl volny konec ofen o zakladnu,
otaeit se kolem své osy bez past tyce

- Stoj spojny-ty pred €lo rovre, ty¢ piekraiit vpied, vzad

- Stoj-predpazit dai pravou-ty na konci svisle ddél volny konec ofen o zakladnu,
na znameni pustit ¢ydvojny obrat(360°)-chytit & diive, nez spadne na zem

- Dvojice stojicelem k sob-predpaZit;prvni drzi &y rovré-pusti ty, druhy ji chyti
diive, nez spadne na zem

- Stoj-vyhodit plny mé vzhiru; sed(klek, podpor vzadu sedmo, obrat o 360°,...) a
stoj — zachytit mi dfive nez spadne na zem

- Stoj rozkr@ny-mi¢ nad hlavu vzad;vyhodit riHpredklon a chytit mi mezi
nohama zagtem drive nez spadne na zem

- Dvojice ¢elem k sob ve vzdalenosti cca 3-4m;prvni kutéli cnkidruhému, ten,
jakmile se mif dokutali k jeho noham, vyski udla cely obrat (180°)-po doskoku
chyti mg, ktery se pod nim podkutélel

- Dvojice sed roznozny zady k seplny mic mezi cviéenci; na znameni obrat a
snazit se ziskat mi

- Brank& v zakladnim postavenignasi pozornost z jednoho bodu na druhy, body
jsou hizre vzdalené. Po zadshi zraku penese pozornost na druhy bod, sledibod
razn¢ kombinuje

- Dvojice brank# v zakladnim postaveni ve vzdalenosti 4-5 m od.gebani podle
vlastniho vylru provede(rozgp, vypad, vyskok, sed, pad vlevo nebo vpravo ... )
s rychlym vzpimenim do zakladniho postaveni. Druhy opakuje-potgmeéna
uloh.

— Vyskoky ze stoje, itpu a sedu
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Starty z iznych poloh

Bainé znény postaveni s vybihanim g, odstupovanim vzad.

Rihravky nohou a rukou sdasré

RozSEp — nejlépe cwiit pii zimni priprav v télocvicné

V z&kladnim postoji odrazit tenisovy &8k 0 zem Sikmym uderem mezi nohama
za €lem — ot@it se 0 180°a chytit jej

Prvni v zakladnim postoji zady k druhému- na zndmserot@i a chyta miek
hozeny druhym

Dvojice proti sok — stojici na plnych niich-h&zeni a chytani v zakladnim postoji
rukama

V trojici dva krajni hré&i maji micek, ktery hazeji gidaw na stedniho. Stedni ho
chyti, obrati se a chyta dek od druhého (Nebojstdni po chyceni miku ucla
kotoul, roz&p.. a obrati se)

Brank& se postavi zady keesk. Od ni je vzdalen asi metr. Brairils®e gedklani a
ot&i ke stné. Trenér dava ruku nagsiu v riznych polohach a brankae ji snazi
dotknout.

Dva brank# se postavi na vzdalenost asi 2 metry od seligeapaji si. Ve
vyskoku chytaji mi a jeS¢ pired dopadem se ho snazi odhodittzp

Prihravky dvou branké nohou(pozor na techniku)

Brank& se postavéelem k trenérovi, ktery hazi & do sény za brankéem.
Brank& se po odhozeni kg ot&i a snazi se ho po odrazu oghstchytit.

Brank& se ot@i ¢celem ke sin¢ a chyta mie od ni odrazené, které na ni hazi trenér
¢i spoluhréi

Na jeZzka — vhodné zvlasyv t¢locviéné. Na tabuli jsoudzné rozestagny
jehlany(,jezci¥). Uta@nik stili na tabuli a brankéchyta odrazené . Brank#
musi rychle reagovat naany sneér odskoku mie. Misto tabule s jezky mozno
pouzit ribstol, moZnost odskoku vSak neni tak pestra

Hra ,na hradniho* — h&a vytvoii kruh v paiméru 8m, uprosed kruhu se postavi
kuZelka nebo medicinbal. Branik@gohybem kolem kuzZelky chrani jeji postaveni.
Hr&i si prihravaji rychle po obvodu kruhu a ¥ilpodném okamziku na kuzelku
stili. Brank& se snazi ndichytit ¢i vyrazit.

Dopliikové hry pro brankaie
Nohejbal — toto je hra pro brariavelmi vhodna, nelvcse nadi dobré praci
nohou.
Stolni tenis-idealni pro brani€ nebd rozviji posteh (v gipadc vyspelosti
mozno upravit na hrani s vicedky, nebo hrani tak, Ze brarii@drZi palku v obou
rukach a hraje afma rukama, nebo iie byt rozestaveno kolem stolu vicedira
vracet vSechny niky zpét nacéast stolu s postavenim brangd
Jakékoliv dalSi kolektivni sporty
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Cvi¢eni v brance

Cviceni pro srazeni, vyrdZzeni a chytamélsmusi byt organizované tak, aby branka
v kazdé tréninkoveé jednotce kryl 20 — 3Bebz kazdého zakladniho mistéettckého
prostoru. V Zadné tréninkové jednotce by gkenchylit cviceni pro zakladani rychlého Gtoku
dlouhou, stedni a kratkou ithravkou, navazujici na donaseniceg prostoru za brankou
Vlastni cviky :

1 — Cvieni s obraty — brank&toji zady k uténikim — na pisknuti se atida ut@nik
stili

2 — Rozchytani hazenim na branku z obou stran brastk

3 — Dva hréi hazi ze vzdalenosti asi 2 metryidaw nahoru (dai)

4 — Brank# z lehu vyskakuje a vyrazi miktery na ®&j trenér hazi

5 — Brank& sedi ve &epu u jedné e a trenér hazi mido op&ného horniho rohu
branky

6 — Branké stoji u jedné t§e a trenéti spoluhr&i hazi do op&ného dolniho rohu
branky

7 — Brank& stoji v brance, trenériif malymi micky ze vzdalenosti asi 10 m. Nejprve
do jednoho mista, pak iiglaw. Na procvéeni nohou je dobré Ky kutalet nebo vyselovat
hokejkou (asi 20 ntku).(zdkladem brank#@vi reakce na pohybujici se dofi schopnost
jej dobe vidtt. Tato schopnost se velice debyozviji u branka&: pouzijeme-li mi o menSim
rozmeru)

8 — Stelba ut@nika do ugitého mista branky

9 — Utanici stoji v zastupu jeden po druhém nabihajtié gb rizného mista

10- Dva zastupy na brankovisti vzdalené od seb&®sietti, Gtacnici stidaw
nabihaji a $tdaji se ve selbe, brankd se v brancefgsouva

11- Utaenici jsou po obvodu brankovitstili podle uteni trenéra. Brankaeaguje
na stelbu z fiznych mist. (Wovat stelce je mozné podle jmen, nebo i podikel)

12- Brank# se postavi 1 metr vedle branky, diiai stili asi ze vzdalenosti 7 métr
od branky. Brankidvbiha do branky a snazi secrohytit ¢i vyrazit.

13- Branké stoji v brance, trenér stoji za nim a zakryva riukberé mu pi strelbe
odkryje — branké&musi rychle reagovat.

14-Branké stoji v brance, trenér a jeho asistent drziditévzdalenosti (podle
vyspslosti brank#e) od branky Zignku ve vysi ¢i brankde. Utasnici obsteluji Zinsnku
horem nebo spodem. Brartkédy reaguje na iz za zidnkou.

15- Kulomet — brankiézaujima zakladni postoj v brance. Ehici stoji asi 15 melr
od branky. Na povel trenéra nabihaji vSichni nakuea postupsstili. Vzdalenost mezi
jednotlivymi Utaniky je mozno podle pteby prodluzovat, nebo zkracovat. Je vhodné se po
sérii zeptat branké&, kam obdrzel branky a od jakychedti.

16- utocnici rozestaveni na brankovisti vysilajig@ina branku s falSi a tderem o zem.
Brank& kryje nohama za spoluprace rukou.

17-Bainé zngny postaveni s vybihdnim tqu, odstupovanim vzad v plném rozsahu
mezi tyemi

18-Stinové chytani dolnich i hornich toh

19- Z postaveni u t vypady bez nte do obou rotnk druhé tyi

20- Stinové chytani z Uhlu z obou stran

21- Vybihani viped se stinovym brankgkym zakrokem a okamzitym navratem

22- Chytani ze sedu, lehu, po kotouldegbi vzad atd.

23- Chytani nohama ve visu zg&etno
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24-Trenér(nebo asistent) kutalidaido fiznych prostat brankovis¢ nebo za
brankovouwcaru, brankérychle sbira niie a gihrava gfipravenym hr&im na tetiné v rohu
hiiste ... (pozdji témto hr&am i do pohybu)

Protahovaci (kompenz&ni) cvi¢eni - regenerace brankée
Protahovaci c¥eni by se réla stat nedilnou s@asti regenerace brarikaproto se o nich
alespa v zaklad zminime i na tomto mi&t(podrobre - viz metodicka disketa — , Stfiak
v narodni hazené - protahovaci a kompeénzacviceni*).

Kompenza&ni cviéeni jsou zamiena na vyrovnani Unavovych projewia hybném
astroji, vyrovnani objemového zatizeni tréninku mefry, vyrovnani vzniklé svalové
nerovnovahy a prevenci poruch zejména igaferazeni kompenzaich a uvahlovacich
cvika po tréninku nebo po zapase napdm k celkovému uvolmi zatizeného svalstva a k
odstragni Unavy. Je nutné protahovaegevsim svaly zadové a zkracené svaly posturalni v
kombinaci s torznim céenim (rot&ni cviky) .

Svalova nerovnovaha je spojena s mensi vykonnesitini snadnou zranitelnosti hybného
aparatu, zejména swal jejich Slachovych Upan vazi a kloubnich pouzder. Jedinym
uspSnymieSenim svalové nerovnovahy je cilené kompémizeviceni. Pouzivaji sesdoms
fizené pohyby, které je sportovec schopen kontrolavapravovat. Protahovaci ¢eni se
provadji pomalu, s drazem na fesnost a spravné dychani.

Dychani je pi kompenzé&nich a uvahlovacich cuienich nesmirh dulezité. Plati zde af
pravidlo "dychani do sval, coz zjednoduSenvypada takto : kdyz se sval chysta k praci -
nadech, v pibéhu svalov&innosti - aktivni vydech, v koaé fazi prohloubeny vydech.
Torzni nebo také&ota¢ni cviky by nmeély napravit nedostatek pohybovych pétins rot&ni
slozkou. Maji velky vyznam pro p&teProvadji se velmi pomalu, kontrolovén aby se
mohla v jejich piibéhu opravovat spravnost provedeni. Uwgi pat¢ v celém rozsahu a
odstraiuji omezeny rozsah pohyblivosti jednotlivych kloitin spojenich péate. Steji jako

u streinku i zde je rozhodujici kvalita nacviku. Rémd cviky vytv&i velkou svalovou
aktivaci, ktera piznivé ovlivni i bolest, inavu.

6. TESTOVANI BRANKA RE

Usili vénované tréninkovému procesu tigravném obdobi by &o vyvrcholit u brank&
kvalitnimi vykony v soutZnich utkanich. V tomto hlavnim s¢ahim obdobi se brank&
hodnoti podle vykon, kterych dosahuje v jednotltvyitkanich. Jeho vykon bywasto
rozhodujicim pro konmy vysledek zapasu. Trénovany a fipfxipraveny brankiése ve
vypjatych okamzicich stava oporou druzstva. VesSkagby v gipraw se prag v téchto
okamzicich utkani negati¥rprojevuji na jeho vykonu. Ke kontrole trénovaneasti
k véasnému odstrani chyb v tréninkovém procesu byhkazdy trenér provad testovani
v pravidelnych intervalech. Trenén by testovani brank& mélo slouZzit jako podklad ke
kontrole tréninkového procesu. Podle vysletdst (nag. porovnani s vysledky z minulého
roku) mizZe trenér ¥as upravit dalSi @ibéh tréninku. Nemaly vyznam maiji fiprybéru
brankée.

Pt vypracovani souboru téssi trenér musi usdomit, Ze jenom jejich objektivni
provedeni a posouzeni budénypsem. Je samigmeé, Ze testovat budeme fainé viastnosti
brankd&e. Nagtiklad jis& nebude mit smysl provéids brank&m test — kolik dokaze bez
prestavky udlat ,klik ", ale test kolik ,kliki* udéla na prstech za 20 s, bude iz pong
piesnym ngiitkem dynamické sily hornich koetin.

Z uvedeného jefejme, Ze v podstaimuzeme testovat pohybové schopnosti a technickou
arovei brankde. Bylo by €Zké a sloZité testovat taktickou v¢pst nebo samotnatinnost
brank&e pxi strelbe.
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Dale jako piklad uvadim akolik kratkych tesi vhodnych pro branké:

1 — Reskoky sounozips Svihadlo po dobu 2 minut. Kazdy dotek se Zagea jako
jeden peskok.

2 — Pohyb vied a vzad — 10 mid je rozloZzeno rovnoginé po brankovisti. Branka
stoji uprosted branky. Na povel vyrazi pro &nktery zvedne adii s nim pozpatku 2p
do branky. Mé polozi za brankovouéru.Cinnost opakuje i s dalSimi i

3 — Zvedani kolen — brankachopi asi na 3kratelozené Svihadlo do natazenych
rukou a drzi ho ve vySi pasuifgiaw zveda kolena a dotyka se jimi Svihadla po dobu 1
minuty.

4 — Vyskok z lehu — brank&i lehne na zada, co nejrychleji se snazi vsydkatit a
dotknout se tevna. Toto cwieni opakuje po dobu 1 minuty.

5 — Reskok pes laviku — po dobu 1 minuty gitdme pdet p‘'eskoki sounoz pes
lavicku.

6 — Seskok z lavky — brank#é se postavi na latku, seskéi z ni do roznozenych
nohou a ogt na laviku naskei. Toto opakuje po dobu 1 minuty.

7 — Fleischmaniv test dynamické ohebnosti — brahkéoji zady 30 — 40 cm odésty
v Uzkém stoji rozkreném. Na siné ve vySi ramen a veigidu zad je vyzrign Kizek.
Druhy kiiZzek je na zemi pod nohama testovaného, ktery pegedklon, rukama se
dotkne zna&ky na zemi (nohy natazeny). Po vipeni a otéeni trupu vlevo ski paze
predpazmo ddi a dlagmi se dotkne zriky na séng. Cvik se provadi sitdaw vpravo a
vlevo. Sleduje se @et cviki, které branké&dokaze udat za 20 sekund.(pmeérné 16 az
18 cviki)

8 — Urover rovnovahy — Citlivost vestibularnino aparatu sége pomoci testu
Jarockého. Tento test se provadi ve stoji spojB¥rankd zave a:i a zane vykonavat
krouZzivé pohyby hlavou v rychlém tempu jednimésam. Stopkami se &hi ¢cas od
zapa@eti cviceni aZz do ztraty rovnovahy. Pozor-je nutné zachpéingrat rovnovahy.
Zdravyclovek vydrzi v pameéru 28 s.U trénovanych sportavtentocas je podstatn
vyssi az 90 s.

9 — Cvieni ke zjis¢ni jednoduché reakce — trenér uchopidyg natazenych rukou
pied prsa. Brankési stoupne proti trenérovi v mirném stoji rozkaém a pedpazi.
Trenér bez upozo#ni pusti t¢ a brankése ji snazi zachytit. Trenér hodnoti rychlost
reakce podle toho, v kteréem ngistrankd ty¢ zachyti. Bi tomto testovani je nutnyetsi
pocet pokus.

10- Test labilnosti nervové soustavy — testdg v co nejrychlejSim t&ovani
mekkou tuzkou do 6 palek vzdy po dobu 10 s na jedno pkb. ZkouSeny po dabl0
s dostane pokyn a&aa bez peruSeni t&kovat v dalSim podku.

Délka testu je jedna minuta. & te€ek v jednom potiku je u trénovanych sportoy@0

a vice téek za 10 s. Rmeérny vykon je asi 50 tek. Test Mizeme provégt pro pravou i
levou ruku. Index asymetrie celkovych vykoje 1,167. Porovnhanim ptu teek

v jednotlivych poltkach mizeme ziskatigdstavu o labilnosti nervové soustavy. Rychlé
snizovani potu tetek v poltkach s¥déi o nedostatané stabilnosti. Tento test je mozné
provadt také tak, Ze po skoani t&kovani pravou i levou rukou zatizime zkouSeného
maximalni intenzitou (f@skok @es Svihadlo po dobu 120 s). Po skami zatiZzeni jej
nechame znovu provést tento testi&eme posuzovat unavitelnost nervovych proces
v centralnim nervovém systému.

11- Vykrut s t¢i — tento test sleduje pohyblivost ramenniho klolrank& uchopi
ty¢ do obou rukou a provadi s ni vykrut. ZA velmi dpliykon se povazuje uzky hmat 30
— 50 cm. Na hodnoceni ,dobry*“ je po&t§ici skedni hmat 50-70 cmiPtomto cvieni je
dulezité, aby ob paze byly napnuty a Sly séasré dozadu.
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12- Hloubka pedklonu — brankiéstoji v mirném stoji rozk&mém na lavice a snazi se
dostat konéky prsii obou rukou co nejnize. Nohy musistat natazeny. Hodnoti se
hloubka gedklonu (dosah pr$t v cm. Dosah od arowchodidel dak je kladny, nad
arovni chodidel zaporny.

13 — Reflexometrie — je metodatanicasu pohybové reakce. Uninje posuzovat
funkeéni stav centralniho nervového systému a analyzatigténi rychlostni reakce je
dulezitym prvkem vykru brank&e. Jednoduchyas této reakce se zjife od momentu
zadani do momentu odpii. Jako signal je nejvhodj$i pouzivat u branka opticky
signal. U nesportujicich jgas jednoduché pohybové reakce v rozmezi 0,200-3,350
sportovd je tato reakce nizsi 0,150-0,200 s, u velmi dobiy@nkdi se pohybuje
v rozmezi 0,100-0,150 s.

14) Rt az deset vyhazna stojiciho hr&e ve vzdalenosti 10, 20 a 30 nigta to ve
dvou variantach :

a) vyhozy nebudowdaso limitovany

b) vyhoz do 2 s po obdrzeni &ei
Nekteré mozné zayvy :

- v piipadt varianty a) vSechny vyhozy vegsndobré

-V pripact varianty b) zné&na nepesnost u vSech vyhaz

- v pripad varianty a) i b) jsou vyhozy vessSpatné

- v pripact varianty a) i b) jsou vyhozy na kratSi vzdalergssné, na vzdalenost

20 a 30 mefr stoupéa nefesnost
Vezmeme si jakoifklad posledni moznostii€inou v tomto pipact mize byt mala
pohyblivost v ramennim kloubu, tuto moznost vyime testem (hod do dalky), nebo
subjektivnim posouzenim pohyblivosti (itap Zelsin). DalSi moZnosti, kteraipada
v Gvahu, je nizk& schopnost regulovagsmrozsah pohybu. Vzhledem k tomu, Ze bréank&
spiSe nedohodil, nebdghodil, uvazujeme na nizkou schopnost regulovaatmpohybu jako
piicinu nedostatku. Vyrem specialniho cveni se pak snazime chybu odstranit.

15) Test stabilni pozornosti dle Anfimova. Jsospojeni skupin pismen o nestejném
postu prvki bez logického smyslu (cakz, dcbzk, ok, pilom, hoeb, ...). Ukolem
zkouSeného je co nejrychleji prohlédnout textesgrtnout jedno @ené pismeno nebo
ur¢itou kombinaci pismen, napch. Ri hodnoceni se budeniiit casem, ktery je péebny
na splrni ukoki a pa@tem zjiSenych chyb. DalSi moznosti je vymegés, nap. dw minuty a
pii hodnoceni sédit objemem a kvalitou vykonané préce.

7. PRIKLADY TRENINKOVYCH PLANU BRANKA RE

Tréninkova jednotka

Pti planovani tréninkoveé jednotky by sifntren&i uvédomit, Ze ped cvienim
s mitem, by kazdy brankan¢l absolvovat specialni ciéni zandirené na ¥tSi rozsah pohybu
v kloubech, na zohebni patée, na posilovani a protazeni hlavnich svalovychiigaupu a
korcetin (viz kapitola rozcwieni). DalSi cuieni by ngla byt zandfena na orientaci, rozvoj
techniky @i plnéni obrannych a utmych¢innosti. V Zzadné tréninkové jednotce by réam
chykgt cviceni pro zakladani rychlého Gtoku dlouhotiedhi a kratkouifthravkou, navazujici
na rychlé sebrani &é v prostoru branky.



26

Intenzita &lesné pipravy by néla vychézet z charakteru hry brankaBshem
pripravy je nutno od brankd pozadovatip plnéni Ukoli maximalni rychlost, psychickou a
fyzickou soustedenost. V Zadnémijipadt nedovolit lehkomyslnost, leZérnost a uvain
Nutno si ovSem wdomit, Ze je dlezité zachovavat pognmezi cviéenim a
odpainkem,nap. po 60-80 s zatiZzeni musdijft cca 2 min. oddechové faze. Je dobré vkladat
do oddechovéasti uvohovaci cvéeni.

Mnoho trenélt pokud brank#e primo nepotebuje,nap pii nacviku ut@nych
kombinaci, posSle brank& stranou¢asto s pokynem gto si dlej”. Pokud se takovy trenér
vénuje individualnimu vycviku brankg, tak ¥tSinou narazova nesystematicky.
Individualni trénink brank& Ize rozdlit na :

-trénink samostatny

-trénink ve skupi#

| tyto tréninky by ndl mit trenér pipraveny a mily by byt planovany na delSi dobu a
zaznamenavany v tréninkovych planech druzstva.

cvi¢enim pro rozvoj specialnich vlastnosti. Jednaredqysim o rychlost a obratnost
spojenou s technikou. Objem tréninku byl tmyt u brankée spisSe nizsi, ale s néjsi
intenzitou.

Pri vycviku se musi dodrzovat &ité zasady:

-kazdy trénink brank& musi mit s&j konkrétni cil a napl

-v prabéhu tréninku je nutno okamzibdstraiovat chyby, jichz se brank@opousti

-u brank&e nesmime tolerovat pokles tréninkové moralky

-dbat na dkladre obleieni a rozchytani

-v prabéhu tréninku gidat zatizeni a odgmek

-v pripack, kdy se brank&neddi, nechat ho od chytani odfioout

-u brankée je teba @stovat sebei/éru, orientaci, jistotu ve vlastni sily, odvahu a
nebojacnost

-je nutné, aby brank@ svécinnosti femyslel,nalézal stale lep&Seni situaci, odstraval
nedostatky a zlepSoval svoji vykonnost

-béhem tréninku nejipustit neorganizovanouisiu

Plan tréninkové jednotky se zaniirenim na brankafsky vycvik
Datum: 2.2.2001 HI.dkol: Vycvik brank&d  Misto:€locvicna

Délka : 90 min. Kategorie:dorostenky (vzdy posledni minuta cviku jeigchodna)
l. 1) Seznameni s planem tr.jednotky 3
15 2) Poklus kolemgtocviény, poloopti draha, protahovaci cviky 12
Il. 1) Atleticka abeceda 9
300 2 Reskok kutalejiciho nig, obrat o 180°,sebrani &ai 3
3) Hazeni medicinbalem nazné vzdalenosti 4
4) Ve dvojici — gihravky(kopani) nohou, séasre i rukama 5
5) Hra na hradniho 5
6) Na jezka 4
[l 1) Brank& u stny, tenisaky v rychlé sérii 5
35 2 Brank#kle¢i 1m vedle brankové tg, chyta sely do pro¥jsiho hor.rohu5”
3) Kulomet (postupné zvySovani razancelg) 10
4) Chytani trestnych had 10
5) Chytani padka 5

v. 1) Kompenzani cviceni, zar 10
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Individuélni plan na obdobi
Plan na obdobi vychazi zamiho individualniho tréninkového planu &$im ugesrénim
jednotlivych¢innosti

Individuélni plan na obdobi — ukazka
(jelikoz zde se jedna@ste individualni zalezitost, &l by tento material slouzit trenén jen
jako informativni)

Obdobi letnich prazdnin 2000— délka 5 tdpotom jiz &ast na oddilovém soutetkni)
Jmeéno brank@ : @mysl@ neuvadim) Veék : 16. let Kategorie : dorostenka
Frekvence : 5x c¢eni za tyden Doba a\eni : 30 minut

Organizace c¥eni : rozcvéeni 57, cvkeni 2x107, zagr 57

Naph cviéeni : rozklusani, protahovaci ¢eni

Napli zawru : vyklusani, kompenzai cviceni

Rozpis programu
Tyden 1.den 2.den 3.den 4.den 5.den

1. AB AC BD AC AB

2. AB CD AB CD AB

3. AC BD AC BD AC

4., CD AB CD AB CD

5. BD CD AB CD BD

Napli cviceni ABC D

A. Vytrvalost: - 2x souvisly &h 15 minut, s oddechem do 5 minut

B. Silovy zéklad: - 3 x 20s stoj, klik lezmo, stoj
- 3 xdo maxima leh-sed
- 3 x do maxima kliky

C. Dynamicka sila dolnich a hornich Ketin

- 4x 15 hod (mi¢em do stny, kamenem do dalky apod.)
- 4 x 15 m odrazy snoZzmo kgx (Zabaky)
- 4 x 80 peskok pres Svihadlo snoZzmo sgstavkou 1°
D. Rychlost
- 8 x starty z#iznych poloh na 5 matr
- 6 x10 m starty

Individualni ro &ni tréninkovy plan brankaie

Kategorie :dorost
Rok :1995

Cil pro rok: Odstranit nedostatkyfpchytani nizkych ntit a mta smetujicich na zem.
Cvic¢eni rychlé orientace ve spolupraci s obranci.

Moralné-volni priprava: Odstranit povahové nedostatky, které se projeagjinéna po
obdrzené brance

Télesna piprava: ZlepSit rychlost obecnou i specialni

Technicka piprava: Zantiit se na chytani it do spodni poloviny branky. Zvysit
davkovani sel pro chytani na 150 az 2004hiv tréninku. Zlepsit technikuiravek.
Takticka gfiprava: Pokr&ovat v nacviku dlouhychifhravek at@nikiam pro zakladani
utocnych akci. Spoluprace s obranti gsobni lie soupge. Odstranit dlouhé drzeni &ei i
vyhozech od branky.
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Pripravné obdobi

a)Moralre volni priprava vytvaret podminky pro upewmi kolektivu. Rozvijet kladné
charakterové vlastnosti brartka

b)Télesna piprava Zvysit vSestrannowlesnou pipravu. Progedky : pipravna
cviceni, cvteni s ndinim (Svihadla), akrobacie se z&f®nim na rozvoj specialnich
pohybovych vlastnosti brani€a

c)Technicko-taktickaifpravaTélocvicna-pifipravna cuieni brankée. Histe-
zdokonalovani postaventigrestnych hodech v tréninkovych utkanich

Hlavni obdobi
Cil: Udrzet vysokou trénovanost a vytitgredpoklady pro podani maximalniho vykonu
a)Telesna pipravaDalsi rozvijeni rychlosti, posthu, pohotovosti, obratnosti.
Neprerusit posilovani, jen upravit davky pro nacvikirpck.
b)Technicko-taktickaifiprava Zdokonalit obrannéinnosti. Nacvik zakladani utoku
z vyhozu od branky. Prastdky: nacvik signdl, tréninkova patelska utkani, pravidelna
hodnoceni po utkanich.

Piechodné obdobi

Cil Docasnym snizenim intenzity tréninku dosahnout ps¥étio uvolrgni. Vytvorit
predpoklady pro nastup ddiptiho gipravného obdobi. Prasdky : dophkové sportovni

hry, plavani. Vyhodnoti¢tinnost brankge za celé réni obdobi a provést navrh planu na dalsi
obdobi.

Vefim tomu, Ze ve &tSing naSich oddil jiz existuje individualni fiprava brankéi. Paklize
tomu tak neni, potom pro individuélni vycvik trenéthrazuje brank@vi z 90 minutové
tréninkové jednotky asi 15 minut. Ostatni vycvibipiha za satinnosti celého kolektivu.

Individualni perspektivni plan

Tento plan vychazi z perspektivniho planu druzgela sestavovani a kontrola dodrzovani je
obdobné jako u kmiho planu. Vzdy ale vychazi ze znalosti braek@ho pednosti a
nedostatlt a z moznosti daného druzstva.
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8. HODNOCENi VYKONU BRANKA RE

GRAFICKY ZAZNAM
Pro stelbu a chytani branké

SOUPR : MISTO :
DATUM : HODINA:
I. polocas

Chytani stel na branku

Z kiidla Ze stedu

nahoru | dol nahoru | dol

Nékteidi trenéfi si zakresluji v diagramu i brankoviét a v grafickém zaznamu tedy maji i mista odkud|ddé& stelbé

II. polocas

Chytani stel na branku

Z kiidla Ze stedu

nahoru | dol nahoru | dol

Vyhodnoceni Usfsnosti brankée :

Legenda :0 = branka obdrZzena X Felita vyrazena zp do hry
- = stelba vyrazena za brankoveéaru(aut) P = pokutovy hod
[ = zasah 0sny-s okamzitou rozehravkou T = trestny hod
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HODNOCENI BRANKARE V UTKANI

Soupe:

Misto:

Datum:

Hodina:

Minuty hry
|. polocasu

Chytani stel na branku

Z kiidla Ze stedu

Nahoru daid nahoru

dal

vybihani

11 - 15

16 - 20

21 - 25

26 - 30

celkem
zasali

UspiSnost v
%

Minuty hry
Il. poloc¢asu

Chytani stel na branku

Z kiidla Ze stedu

Nahoru daid nahoru

dal

vybihani

12 - 15

17 - 20

22 - 25

27 - 30

celkem
zasali

UspiSnost v

%

Legenda :

/ = Gs$pny zasah s okamzitou rozehravkou
X = Uspsny zasah — niisrazen za brankovairu (aut)

O = obdrZeni branky

= gtelba vyraZena zp do hry
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9. ZAVER

Vzhledem k narokm poZadovanym u kvalitnich brarfkge nutno dbat na spravny
vybér hr&t vhodny pro tut@innost. Spatny nebo neodpoe provedeny vybr, kdy
vybereme hré&e, ktgi nékterymi vlastnostmi nespliji zakladni podminky vydsu, zpisobi
pozckji trenéitim nemalé starosti.

Zejména trenié, ktefi pracuji s mladezi,musi mit ngeteli, Ze vSechny nédlednosti
pii vybéru brankdi i pri jejich tréninku povedou pozf k tomu, Ze brankdnebude schopen
vlozit obrovské mnoZstvi tréninkové prace do kvalib sportovniho vykonu.

Trené&i by si meli uvédomit a sotasre pracovat s brankiatak, aby vykonnost rostla
piimérem vzhledem k &ku.

Nejprve pisobime nadesnou pipravenost, vSeobecnotipravu a teprve pozg
specialni.

Pro stanoveni technické vydpsti brank#e nam velice dale poslouzi jednotny
tréninkovy systém, ve kterém jsou uvedeny zaklapdidadavky na brankd&ve vSech
kategoriich.



