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UvoD

Ptislusné téma jsem si zvolil vzhledem k mé aktivni kariéfe brankare ve
fotbale, snahou rozvijet své zkusenost, poznatky a predat je dale
prostfednictvim své prace. Svou aktivni kariéru ve fotbale jsem zasvétil
jedinému klubu, a to TJ Baniku Stiibro, kde ptsobim jiz od Gtlého véku
dodnes. Béhem svych mladeZnickych let jsem mél moznost aktivné vyzkouset
tréninkové metody i v jinych klubech a vybérovych kempech, a proto bych rad

uplatnil své zkuSenosti v této praci.

Pfi sou¢asném pojeti hry jsou na brankare kladeny vysoké naroky napi.
rychlejsi hrou nebo zménou systému hry, a proto by se nemélo zapominat na
individualni piipravu brankéte. Problémem klubti v Ceské republice je absence
trenérd brankaid, a proto se tréninku brankafe nevénuje prili§ velka pozornost.
Brankaf je vétSinou pouze soucasti tréninku hraca v poli pii hernich cviceni

strelby.

Publikace o fotbale, tréninkovych procesti a metodach jsou dostani v
knihovnach, na internetu a je mozné si je i zakoupit v knihkupectvi, ale ne
mnoho se jich zaméfuje specialné na brankare, a tak v soucasnosti je nedostatek
materialt ke studiu hry brankafe. Proto by méla méa préce poskytnout odborné
vefejnosti, trenériim i samotnym brankaitm, zakladni rozbor hernich
obrannych ¢innosti a zdsobu cvi€eni pro rozvoj jednotlivych dovednosti,

prostiednictvim inventafe metodicko-organiza¢nich forem zpracovanych na

multimedialnim DVD.

Herni ¢innosti brankéfte se rozdéluji na obranné a Gito¢né, kdy ja se

zaméfim na ty obranné, tzn. postaveni brankare, chytani, vyraZeni a odebirani

mice soupefti.



1.CIiL A UKOLY PRACE

1.1 Cile prace
Cilem mé préce je:

e Vytvofit multimedidlni DVD zaméfeny na nacvik a zdokonalovani

hernich obrannych ¢innosti fotbalového brankaie
1.2 Ukoly préace

Na zakladé cila jsem si stanovil nasledujici ukoly:

e Ucelen¢ zpracovat poznatky o sou¢asném pojeti hry brankare

e Teoretické vymezeni hernich obrannych ¢innosti brankare

e Charakterizovat metodiku tréninkového procesu

e Zpracovat scénaf a komentai k metodicko-organizacnim formam
e Vytvorit multimedialni DVD a piedlozit zasobnik cviku na nacvik

a zdokonalovéni hernich obrannych ¢innosti brankare



2.TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 Historie fotbalu
2.1.1 Struéna historie fotbalu

Dnesni kopana neboli fotbal vznikal z micovych her v rliznych

historickych etapach, jako souc¢ast kulturniho vyvoje lidstva.

Prvni poznatky o mi¢ovych hrach sahaji pfiblizn¢ do obdobi 3. tisicileti
pred nasim letopoétem z tzemi dne$ni Ciny, Rima, Egypta a oblibené byly také

u Mayi a Aztéki.

Ze sttedovékého obdobi jsou zachovany prvni pisemné zpravy z Francie,
Italie a zvlasté z Anglie, kde se fotbal hral obvykle na vesnicich a v ulickach
mésta. Podoba tehdejsi hry se podobala spiSe boji o mi¢, za Gi¢elem dostat mié¢
do nekteré z méstskych bran. Tehdy pocet hra¢tu na jedné strané piesahoval i
nckolika set, a tak dochazelo k posSkozovani vefejného majetku, a v dasledku
toho byla hra zakazovana dekrety. Dekret z roku 1313 zakazuje fotbal(Navara,
1986).

Na pielomu 18. a 19. stoleti v Anglii vznika podoba novodobého fotbalu.
Na pocatku 19. stoleti byla kopana jako soucast vychovy na anglickych
Skolach. V roce 1840 vznikla prvni pravidla fotbalu. Z dtivodu nejednosti
pravidel to vedlo k vytvofeni prvniho fotbalové svazu na svété. V roce bylo
zaloZeno sdruZeni kopané Football Association, které zaloZilo jedenact

zastupcl Skol a klubt v Londyné.

Nejstarsi fotbalovou soutéZi je Anglicky pohar, ktery vznikl v roce 1871.
Pét zastupct evropskych zemi vytvoftilo v roce 1904 Mezinarodni fotbalovou

federaci - FIFA.

Fotbal se objevuje koncem 19. stoleti. V té dobé se hral nejvice v

cyklistickych, veslafskych klubech a ve studentskych krouzcich. Cesky

o 24



Sparta Praha a SK Slavia Praha. Po rozdéleni Ceskoslovenské federace vznikl
samostatny ¥idici organ pod nazvem Ceskomoravsky fotbalovy svaz (CMFS).
V roce 2011 byl zménén nazev na Fotbalovou asociaci Ceské republiky

(FACR)(Votik, 2011).
2.1.2 Historie fotbalového brankare

Fotbal, stejn¢ jako mnoho sportli zaznamenal velky pocet zmén v taktice,
které vedly ke tvorbé novych nebo odstranéni riznych pozic v tymu. Brankar je
jediné pozice, ktera existuje jiz od pocatku sporti. Dokonce i v prvnich dnech
organizovaného fotbalu, kdy méli vSichni hraci za kol pouze jen, aby utocili

nebo branili, tak méli tymy urceného ¢lena, ktery bude brankarem.

Nejstarsi zprava o fotbalovy tymech a pozicich hraci pochazi od
Richarda Mulcastera z roku 1581, ale pozici brankafe zatim neuvadi. David
Wedderburn, odkazuje na to co bylo pfeloZeno z latiny jako "drzeni cile" v roce

1663, ackoliv to nutné nemusi znamenat pozici brankare.

Brankaf je jedinym hracem, ktery ma pravo ovladat mi¢ rukama (s
vyjimkou vhazovani hra¢em v poli) a v té dobé mohli ovladat mi¢ rukama,
kdekoliv na své poloviné hiisté. Toto bylo revidovano v roce 1912 a omezovalo

pouzivani rukou brankafe pouze do pokutového Gzemi.

Povinnosti brankate vzrostly v roce 1925, se zavedenim sytému na tfi
obrance. Z toho vypliva, Ze krom¢ zabranéni gélu, musel také zvladnout prostor
pokutového izemi a aktivné zasahnout mimo néj a Gcastnit se na zalozeni

Utoku.

V roce 1992 provedla Mezinarodni fotbalova asociace zmény v
pravidlech, které ovlivnily brankéafe, zejména pak pravidlo tzn. "mala domu".
Do té doby mohl chytit mi¢ do ruky. Tato zména pravidla byla provedena tak,
aby odrazila ¢asové ztraty a ptehnané obrannou hru, kterd byla vidéna na MS
ve fotbale v roce 1990, které bylo posléze popsano jako nesmirné nudné.
Brankafi, také Casto polozili mi¢ na zem a hrali ho nohou, jen aby ho mohli

znovu zvednout, jakmile se pfiblizil soupef. Proto bylo zavedeno ve stejnou
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dobu jako pravidlo tzv. "mald domii" dalsi pravidlo. Toto pravidlo zakazuje
brankafi, aby znovu manipuloval s mi¢em, jakmile ho uvolnil. Pfi poruseni
tohoto pravidla odpiské rozhod¢i neptimi volny kop z mista poruseni

(www.en.wikipedia.org).

Tato zména pfinesla radikalni posun ve hie brankéie nohou. A tim se

dostavame k sou¢asnému pojeti hry brankaie
2.2 Soucasné pojeti hry brankare

Na soucasny vyvoj hry brankafe se odrazi systém hry, rozestaveni a
obecna vyspélost hraciu. Brankai by mél zvladnout pokryt celé pokutové dzemi
a m¢l by bezpecné chytat stiely ze stfedni vzdalenosti (20 -25 m). V dnesni
dobé¢ neni jeho ulohou pouze chytdni mi¢t v brance nebo pokutovém uzemi, ale

také daleko mimo néj napt. vyb&hnutim a odebrani mice soupeti.

Dalsi dtlezitou soucasti hry brankare je fizeni spoluhrach pfi obranné
¢innosti a nasledné pomoci obranctim, kdy brankaf se dostava do situace tzv.
"chytajiciho libera". Tato skute¢nost souvisi se zavedenim zénové obrany, jako
standardem feSeni obrannych situaci, ktera ma za ukol vymezit odpovédnost
kazdého hréace za urcity prostor na hfisti. Zapojeni brankéatfe musi byt aktivni,
rozhodné a jisté. Aby z6nova obrana dobfe fungovala, tak je dilezité, aby se

brankai pohyboval na hranici pokutového tizemi, nebo pted nim(Buzek, 2003).

Vyvojove trendy ve fotbale vyjadiuji podstatné, kvalitativni zmény
vyvoje hry, které se projevuji jako dusledek koncepce a planovani dlouhodobé
ptipravy. K pochopeni soucasnych pozadavkt moderniho — elitniho fotbalu a
jejich transferu do tréninkového procesu se vyuziva srovnavacich studii, které
analyzuji vyvojove trendy herniho vykonu. Je ziejmé, Ze soucasny fotbal je
rychlejsi, vice kontaktni, se zvySujicim se vyznamem taktické stranky herniho
vykonu (Bedtich, 2006). Proto je dulezité toto brat v potaz a tomu i ptizpusobit

tréninkovou jednotku uréenou pro brankare.
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2.3 Hra brankare

Brankar zastava v tymu velmi diilezitou roli, protoze jeho vykon se podili
velkou ¢asti na kone¢ném vysledku utkani. Jeho spolehlivy vykon v utkani se
piizniveé pienasi na celé druzstvo. Naopak Casto jeho jedina chyba, mize

nepiiznivé ovlivnit vysledek celého zapasu (Navara, 1986).

Role brankaie se od hraca vyrazné lisi, protoze kazdy jejich zakrok je pod
neustalou kontrolou spoluhracu, soupeti, trenérii i divakii. Hraci kolikrat
nezpracuji mic, Spatné€ piihraji, nebo vystieli, ale jejich chyby se vétsSinou
neprojevi bezprostfedné do vysledku utkdni na rozdil od brankari, jejichz i
sebemensi zavahani muze znamenat gol a rozhodnuti o koneéném vysledku
utkani. Z téchto skute¢nosti vyplivaji disledky pro zaméfenou ptipravu

fotbalového brankaie pro specializovany tréninkovy proces (Viktor, 1997).
2.3.1 Somatické a pohybove predpoklady brankaie

Pozadavky na brankafe v dnesni dobé vzrostly, a proto musime pftihlizet i
k jeho télesnym predpokladiim. Obecné piijimand optimalni vyska se pohybuje
kolem 190 cm. Vysoci brankafi maji vyhodu v osobnich soubojich a pii
vysokych centrovanych mi¢ich a maji také vyhodu v rozsahu pazi pti
polovysokych strelach. Mezi jejich nevyhody patii horsi koordinace s télem pii
prizemnich stfelach. Brankafi mensiho vzristu jsou obecné obratnéjsi, ale
nevyhodou jejich vysky jsou pravé osobni souboje u vysokych balont (Votik,
2016).

Podle Gyorgy Hargitaye (1978) by: Kazdy brankar mél byt silny, pruzny,
rychly, obratny, ohebny, mél by mit i dobrou reakcni rychlost a vytrvalost.

Dtlezita je i vaha brankafe, ktera by méla byt ve vzajemném poméru s
vyskou, aby brankaii umoznila potfebnou pohyblivost, pruznost, obratnost,

rychlost a koordinaci.
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2.3.2 Psychické predpoklady

Oproti hracim v poli, brankar nemusi Casto zasahovat, a proto kazdy jeho
zasah je velmi dilezity. To klade velky naroky na psychiku brankare. Dilezité
je, aby byl psychicky silny a vyrovnany, dale také odvazny, aby pii osobnich

soubojich pisobil rozhodné a zodpovédné.
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3. Herni cinnosti brankare

Herni ¢innosti rozdéluji na hru s mi¢em a bez mice a podle faze hry na

utoéné a obranné.

% Obranna faze

Hra bez mice

= fizeni hry

= volba optimalniho postaveni

Hra s micem

= chytdni mice
e chytani mice - vrchni (prsty)
e chytani mic¢e na misté (polovysoky mic)
e chytani mice ve vyskoku (vysoky mic)
e chytani mice spodni (do kose)
e chytani pfizemnich mica
e chytani mic¢e v padu

= vyrazeni mice

=  odebiradni mice

% Utolna faze

Hra bez mice

® fizeni hry

= vybér mista

Hra s micem

= vykopavani mice
= vyhazovani mice
= pfihrdvani mice

= zpracovani mice
= vedeni mice

= obchdzeni soupere

Nés bude zajimat pouze obranna faze brankare.
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3.1 Hra bez mice
3.1.1 Volba optimalniho postaveni

Aby brankar byl, v co nejvyhodnéjsi pozici vici protivnikovi s mi¢em,
musi zaujimat optimalni postaveni v brankovém prostoru. Soustavné zaujimani
pozice brankare proti piipadné stfele, stavéni se a nasledné piemistovani v
brankovém prostoru, probiha ve spojeni se zménou herni situaci v zépase, tak
aby mohl brankat kdykoliv zasdhnout. Zakladni postaveni zaujima brankaf asi
jeden metr pted brankovou ¢arou, uprostied branky. Rezerva jednoho metru je
z ditvodu pfipadného zdkroku smérem k brankové ty¢i, kde by mohl narazit do
tyCe branky. Pfi zmén¢ herni situace a pfimého ohrozeni branky, méni brankaf
sviij postoj na tzv. "stteh". Nohy jsou na §ifi jedné stopy a mirn¢€ pokrcené,
véaha je mirné pfenesena na predni ¢ast chodidel. Trup je mirné piedklonén,
paze jsou volné€ spusténé podél téla a mirné€ pokréené v loktech. Dlané sméfuji
mirné do stran, aby byly kdykoliv pfipravené spravnym smérem zasdhnout.
Brankai by mél vzdy stat tvari k mici, aby byl ve stfedu stieleckého Uhlu, ktery
je tvofen spojnici miée se sttedem branky (viz obr 1). V brankovém prostoru se
brankaf premist'uje rychlymi, kratkymi kroky s cilem zmensit hra¢i s micem
stfelecky uhel. Vybihani, zvlasté v situacich, kdy musi vyftesit herni situaci
daleko od branky, musi byt rychlé a rozhodné (Votik, 2016).

Obréazek 1 Volba optimalniho postaveni (zdroj: www.fotbal-trenink.cz)
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Na obrazku je modrou ¢arou se Sipkou vyobrazena spojnice mice se
sttedem branky. Zluta kiivka vyzna¢uje pohyb brankate. Radius Gervené kiivky
zavisi na velikosti a schopnosti brankafe, av§ak tvar kiivky ztstava stejny

(www.fotbal-trenink.cz.)
3.1.2Rizeni hry

Cteni hry, vnimat herni situace, piesné a rychle je zpracovat a nasledng
predat spoluhraéiim je velmi vyznamnou slozkou brankafe. Rizeni obrany
spociva v udelovani slovnik pokyni spoluhra¢im. Jelikoz je brankai posledni
hra¢, tak ma piehled o celé situaci na hiisti, a proto je dulezité, aby timto

zpusobem pomahal spoluhracim.
3.2 Hra s mi¢em
3.2.1 Chytani mice

Chytani mice patii mezi zakladni slozku obranné ¢innosti brankare. Pi
chytani mice je dilezité¢ dodrzovat tzv. "dvoji kryti". Pokud je to mozné, za
chytajicima rukama, by méla byt dalsi ¢ast téla (hlava, trup, nohy). Kde neni
mozné pouzit dvoji kryti, jako napt. u vysokych mict, musi byt poloha prstt a

palct takova, aby mi¢ neproklouzl (Navara, 1986).
Chytdni mice - vrchni (prsty)

Technika chytani mice ve stoji je zdkladni brankarska ¢innost, a je to
zpusob chytani, kterym by si mél osvojit kazdy zac¢inajici brankaf. Musi se
naucit zvladnout v§echny jeho obmény, aby mohl pokracovat dalSimi
chytajicimi techniky v metodické fade. Chytani vrchnich mi¢a prsty se dale déli

na mice, kdy je brankaf na misté, ve vyskoku a v padu (www.fotbal-trenink.cz).
Chytani na misté (polovysoky mic)

Tento zplsob se pouziva pti chytdni micl od hrudi nahoru. Mic€ ruce
obstoupi po jeho povrchu, pficemz na mici vytvoii palce a ukazovacky tvar

pismena W(viz obr.2). Je potieba dbat na to, aby prsty (hlavné palce) byly vzdy
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za micem.Dulezité je, se vyvarovat chytani mict ve stranach. Pti takovém
zpusobu chytani mice hrozi, ze proklouzne mezi, jelikoz tam neméame "dvoji

kryti" (www.fotbal-trenink.cz).

Obréazek 2 - Postaveni prstii a palce do W (zdroj: www.fotbal-trenink.cz)

Chytani ve vyskoku (vysoké mice)

Pti této technice nelze dodrzet "dvoji kryti", proto je dulezité, aby dlané
smétovali proti mici a palce byly u sebe. Brankaf se odraZi sounoz nebo
jednonoz a chyta mi¢ v nejvys§im mozném bod¢ (viz obr.3). Zakrok zakonci

stazenim mice na prsa (\Votik, 2016).
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Obrazek 3 Chytani ve vyskoku (zdroj: www.capegazette.com)

Chytdni mice - spodni (do kose)

Pouziva se pti chytani mict od hrudi dolu. Tyto mice chytd v
brankafském stfehu. Nastavi proti mi¢i mirn€ pokrcené paze, kdy dlan¢ sméfuji
vzhiiru, tedy maliky u sebe. Pfi zachyceni mice do prostoru tvofeného vnitini
stranou piedlokti a hrudnikem, se mi¢ pfitiskne k hrudi a utlumi se (viz

obr.4)(Votik, 2016).
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Obréazek 4- Chytani mice do kose (zdroj: www.fotbal-trenink.cz)

sv o

Chytani prizemnich mici

Existuje mnoho podob chytani pfizemnich mici a kazdy ma svij styl.
Nejcastéji se pouzivaji dva zplsoby a to: technika "natazenych nohou" a

technika "v pokleku™.
Natazené nohy

Pti zékroku se brankaft predklani a paze ma spusténé dolu. Po chyceni
mice do rukou, pfitla¢i mic k prsou a soucasné se napiimuje. Pfi této technice

ztraci brankar ptehled o hie a je pfi ni hife flexibilni.
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Obrazek 5 - Chytani mi¢e s nataZenyma nohama (zdroj: www.fotbal-trenink-cz)

V pokleku

Lehké rozkroceni, jedna noha trochu vpiedu. Pfedklon s vyraznéjSim
ohnuti v kolenou, jedna noha je vedle mice, druhd noha za mi¢em. S
pfibliZzujicim micem se brankaf pfedkloni a nabere mic¢ (ruce za mi¢em) jednim
plynulym pohybem. Po chyceni mi¢e do rukou je mi¢ pfitlacen na prsa. Ackoli
jsou nohy rozkro¢ené, musi byt za mi¢em a dostate¢né blizko, aby mi¢ nemohl

probéhnout mezi nimi (www.fotbal-trenink.cz).
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Obréazek 6 - Chytani mic¢e v pokleku (zdroj: www.fotbal-trenink.cz)

Chytani mice v padu

Tento zakrok provadi brankaft, pokud mi¢ leti mimo jeho dosah z
pevného postoje. Uplatiiuje se pii chytani pfizemnich, polovysokych a
vysokych mici. Vyzaduje ale dobrou techniku, zvladnuté zéklady a potfebnou
odvahu. Zakrok za¢ina krokem vedeny stranou a doptedu, aby mohl brankar
odvratit mi¢ pod spravnym thlem. Nésleduje odraz z bliz§i nohy ze snizeného
Dopada pies vnéjsi stranu bérce na stehno nohy bliz$i k zemi a nakonec na bok

(Votik, 2016).

Obréazek 7 - Chytani mi¢e v padu (zdroj: www.dailymail.co.uk)

3.2.2Vyrazeni mice

Pouziva se v ptipadech, kdy si brankaf neni jisty zda mi¢ mizZe bezpecné
chytit. Zakrok je technicky totozny s chytanim, jen je mi¢ vyrazen mimo
branku. Brankaf vyrazi mic¢ zasadné do stran. RozliSuji se dva zptsoby
vyrazeni mice: pésti a dlanémi, poptipad¢ jinou ¢asti téla (nohou, pazi, trupem).
V nékterych situacich mize brankaf vyuzit vyraZeni k rychlému zaloZeni

protiutoku (Navara, 1986).
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Obréazek 8- Vyrazeni mi¢e (zdroj: www.gettyimages.co.nz)

3.2.30debirani mice

V nebezpecnych situaci, nebo kde neni mozné podle pravidel chytit mic,
tak brankar voli zptisob odebirani mice, ktery je v dané situaci nejbezpecné;jsi.
Odebrat mi¢ soupeti mize brankat nékolika zpisoby. Mezi nejcastejsi zpisoby
patii nohou - odkopnutim, skluzem nebo hlavou. Brankai odebira mi¢ vétsinou
v pohybu, vybéhnutim mimo pokutové uzemi, nebo i v n&j. Mic se snazi
odehrat zasadné do stran, aby nedoslo k naslednému ohrozeni branky, kdy je
brankatf mimo brankové izemi. Mize volit 1 konstruktivnéjsi zptsob a po
odebrani mice zalozit mozny protiutok. Pro spravné odebrani mice je dilezité

¢teni hry, predvidani situace, odhad a odvahu (Votik, 2016).
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Obréazek 9 - Odebirani mice (zdroj: www.fotbal.idnes.cz)
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4.Metodika tréninkového procesu

4.1 Model tréninkové jednotky

Z&kladni periodou sportovniho tréninku je tréninkova jednotka, kterd ma
ustalenou strukturu podle posloupnosti pohybovych cviceni v tréninkové

jednotce. Nejcastéji rozeznavame 4 Casti tréninkové jednotky:

e Uvodni
e prlpravna
e hlavni

e zavérecna
4.1.1 Uvodni ¢ast

Prvni je ¢ast Uvodni, kde se jedinci sezndmi s obsahem a cilem

tréninkové jednotky, a také organiza¢nim zdlezitostem.
4.1.2 Pripravna ¢ast

Do priipravné ¢asti patii na zacatek rozcviceni - "zahiati", streCink a

zapracovani mice
Rozcviceni

Neboli "zahtati" je ptiprava hybného a nervového systému brankare na
tréninkovou jednotku. VétSinou se voli jednoduché pohybové Cinnosti, jako je
rozklusani, "bézecka abeceda" a dale se voli jednoduché pohybové hry bez
rychlych svihovych pohybu.

Strecink

Stre€ink je i¢innd metoda, kterd umi pfirozené a Setrné pfipravit svaly na

zvySenou zatéz (www.strecink.cz).

Pro strecink je velmi dilezité mit zahtaty svalovy aparat a vyhybat se

Svihovym pohybiim, ktery naopak mizou protahovany sval poSkodit v
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dasledku tzv. napinaciho reflexu. V brankaiském tréninku mtizeme pouzit jak
staticky, tak dynamicky streCink s mi¢em, kdy rovnou zapracujeme mic¢ do

pripravné ¢asti tréninkové jednotky. Pii strecinku dbame na kvalitu provedeni.
Zapracovani mice

Zakoncuje dynamickou ¢ast rozcviceni a jeho hlavnim obsahem jsou

dosud zvladnuté herni ¢innosti, podle vykonnostni urovni brankére.
4.1.3 Hlavni éast

(Peri¢, 2010)uvadi: Hlavni cast tréninku ma za kol plnit cil tréninku. Do

ni je situovano hlavni zatizeni.
Hlavni ¢ast se déli podle fyziologické posloupnosti

koordina¢né narocna cviceni

e rychlostni cviceni
e silova cviceni

e vytrvalostni cvi¢eni
Rozvoj koordinace

Na zacatek hlavni ¢asti tréninkové jednotky jsou zatazeny cviceni na
rozvoj koordinaéné narocnych ¢innosti, kdy je organizmus odpocaty, nebot’
vyZzaduji vysoky stupen aktivity centralni nervové soustavy. Patii sem napf.
pripravna cviceni na rozvoj rychlosti reakce brankare. Hlavnim cilem téchto
cviceni je nacvik a zdokonalovani rychlosti reakce brankaie na vzniklou situaci

napt. "teCovany mic", stfela z bezprostfedni blizkosti atd.
Rozvoj rychlosti

Rychlostné koordina¢ni cvi¢eni maji vyznamny podil na celkovou
vykonnost brankafe, protoze ¢im vice brankaf vyuziva drobné, rychlé kroky,
cval do stran a dozadu, tim rychleji se dostane k mici a zvysi GspéSnost

zakroku. Jsou i zakladem rychlého pifemisténi v brankovisti, aby zaujal
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nejvyhodnéjsi postaveni vii¢i soupeti. Velmi dulezitou proménnou téchto

cviceni je maximalni intenzita cviceni
Rozvoj odrazové sily

Ttetim oddilem hlavni ¢asti jsou cvi¢eni na rozvoj explozivné - silovych
pohybovych schopnosti. Zde jsou zafazeny rizné skoky, pteskoky pies

piekazky apod.
Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Na konec hlavni ¢asti jsou umisténa vytrvalostni cviceni. Jsou zarazeny
na konec, z toho diivodu, Ze se zde vycCerpaji energetické zdroje pro pohyb.
Kdyby byly zatazeny na zacatek tréninkové jednotky, snizovaly by pak
naslednou kvalitu dal$ich cviceni. Patii sem riizna kondi¢ni cviceni napi.

kruhovy trénink a hry, které jsou zalozeny na vytrvalostni bazi.
4.1.4 Zavérecna Cast
Jejim hlavnim tkolem je zklidnéni a zahajeni zotavnych procesi. Podle
(Peric, 2010) se zaverecna cast déli na:

e dynamickd ¢ast

e staticka cast

P4

Do dynamické ¢asti zatazujeme cviceni s nizkou intenzitou, jejichz
hlavnim tkolem je urychleni zotaveni po tréninku. Patii sem vyklusani, drobné

hry apod.
Statick €ast zahrnuje protahovaci a kompenzac¢ni cviéeni.

Tento uvedeny model mé spise orientacni charakter, protoze nabizi
posloupnost jednotlivych cvic¢eni pouze z fyziologického hlediska. Tréninkova
jednotka je pak zavisla na také na cilech, kterych chceme dosahnout.

Posloupnost ¢innosti by méla byt zachovana, tedy nejdiive se zacina cvi¢enimi
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na rozvoj koordinace, rychlosti a poté jsou zafazeny silova a vytrvalostni
cviceni. Tréninkovou jednotku nelze strukturovat pouze na zakladé
fyziologickych aspektii, nebot’ proces tréninku musi také podléhat pozadavkiim
rozvoje technické a takticke stranky individualniho a tymového herniho vykonu
(Votik, 2016).

Proto je potieba ptistupovat k tréninkovému procesu z ohledu na rozvoj
komplexniho vykonu hraca. Podle obsahu zaméteni 1ze tréninkovou jednotku

rozd¢lit na tyto typy:

e nacvik

e zdokonalovani
e kondicni trénink
e smiSeny trénink

e regeneracni trénink

V praxi na vykonnosti irovni se nejéastéji pouziva tzv. smiSena
tréninkova jednotka, ktera obsahuje komplexni rozvoj herniho vykonu. V ramci
nasi bakalaiské prace se zaméfime na teoretické vymezeni nacviku a

zdokonalovani.
4.2 Néacvik a zdokonalovani
4.2.1 Nacvik

Nécvik je nedilnou soucasti tréninkového procesu, ve které si hraé
osvojuje novym hernim dovednostem. Nejprve se vytvaieji podminky pro uceni
se ttmto dovednostem - hernim ¢innostem (napf. chytdni mice v padu, vyrazeni
mice apod.). Pouzité zatizeni pfi nacviku je vétSinou nizké intenzity a v
dusledku toho nevede Kk fyziologicky k adapta¢nim procesim. Konspekt
tréninku nelze stavét pouze na problematiku nacviku, nebot’ by nemohlo dojit k

rozvoji herniho vykonu v oblasti kondi¢ni.
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4.2.2 Zdokonalovani

Proces uceni nacvicovanych dovednosti pokracuje metodou
mnohonasobného opakovani, kdy trenér klade diraz na jejich zptisobu
(techniku) provedeni a snazi se postupné¢ odstrafiovat chyby naslednou

instrukci. Zdokonalovani probiha ve standardnich podminkéach (Votik, 2016).

Pti nacviku a zdokonalovani hernich ¢innosti jednotlivce se uplatiiuje
velké mnozstvi pohybovych a priipravnych her i pripravnych a hernich cviceni.
Kazdou z téchto forem mizeme vyuzit v jiné fazi nacviku nebo herniho

tréninku. Tomuto uspoiadani fikame metodicko-organiza¢ni formy.
4.3Metodicko-organiza¢ni formy

MOF jsou urc¢eny vnéjsimi herné situa¢nimi podminkami a obsahem
tvofenymi hernimi ¢innostmi. Kombinaci situa¢né hernich podminek

dostaneme typy metodicko-organiza¢nich forem (Fajfer, 2005).
Zakladni déleni MOF:

e pohybové hry
e prlpravna cviceni
e herni cviceni

e prlpravné hry
4.3.1 Pohybové hry

Jsou to jednodussi pohybové ¢innosti napf. honi¢ky s mi¢em, "backo",
"chyt’ posledniho" apod. Jejich vyuziti Ize uplatnit v nadcviku pohybu brankéare

bez mice, rychlosti reakce a pro osvojovani si zékladni manipulace s micem.
4.3.2 Priipravna cviceni

Hlavni charakteristikou pripravnych cviceni je absence soupete a piedem
danymi, relativné neménnymi vnéj$imi situaéné-hernimi podminkami. Z toho

vyplyva, ze maji pfesnou organizaci a fad v priabéhu cviceni. Nejvice tyto
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cvifeni pouzivame pii nacviku a zdokonalovani z technického hlediska hernich
¢innosti, protoze dovoluje hraci plné se soustiedit na danou tlohu bez
ptitomnosti soupefe. Zménou predem uréenym neménnych podminek napf.
vy$si technickou néro¢nosti, mensim prostorem, miizeme zvysit naro¢nost

cviceni.
4.3.3 Herni cvi¢eni

Zde je ptitomnost souperte, kdy jsou bud’ ptedem dané, nebo ndhodné
variabilni herni podminky. Pfi hernich cviceni je ¢innost soupefe piesné
vymezena, a tak se brankai muze soustiedit na vykonany zakrok. Mezi nahodné
podminky patii napt. vymezeni ¢asu a prostoru, kdy brankar fesi situace v

limitovanych podminkach.
4.3.4 Pripravné hry

Pripravné hry jsou zaloZeny na podminkéch totoznych nebo velmi
blizkych utkani. Jsou za pfitomnosti soupefe a souvislym hernim déjem. Model
téchto her, 1ze upravovat, aby se zvysila frekvence ¢innosti, kterych si chceme

0sVojit.
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5 PRAKTICKA CAST

5.1 Technické parametry videoprogramu

Néazev préace: Nacvik a zdokonalovani hernich obrannych ¢innosti

brankare (videoprogram)
Obor: Télesna vychova se zaméfenim na vzdélavani

Obsah videoprogramu: Videoprogram obsahuje zakladni zasobu

cviCeni na nacvik a zdokonalovani hernich obrannych ¢innosti brankare
Rok: 2017
Délka videoprogramu: 13:56
Format videoprogramu: DVD
Autor a scénai: Cestmir Dostal
Kamera: Jan Véclav
Stiih: Cestmir Dostal, Jan Vaclav
Komentar: Jan Vaclav

U¢inkovali: Cestmir Dostal, Martin Dyk
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5.2 Technicky scénar

Zabér

Délka

Start

Obraz: Cerné pozadi, bily text

Text: Bakalarska prace

Nécvik a zdokonalovani hernich obrannych
¢innosti brankare na vykonnostni Grovni
(videoprogram)

Cestmir Dostal

0:05

0:00

Obraz: Cerné pozadi bily text

Text: Rozcviceni bézecka abeceda

0:05

0:06

Obraz: Zabér na figuranty predvadéjici
krouZzeni levou pazi doptedu

Text: Krouzeni levou pazi doptedu

Komentar: Krouzeni pazi v plném rozsahu se

zahteje kloubni struktura ramene

0:18

0:13

Obraz: Zabér na figuranty piedvadéjici
krouzeni pravou pazi dopiedu

Text: Krouzeni pravou pazi dopiedu

0:21

0:32
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Obraz: Zabér na figuranty piedvadéjici
krouzeni obéma pazemi dopiedu

Text: Krouzeni obéma pazemi doptedu

0:20

0:54

Obraz: Zabér na figuranty predvadéjici
krouzeni obéma pazemi dozadu

Text: Krouzeni obéma pazemi dozadu

0:21

1:16

Obraz: Zabér na figuranty piedvadéjici
lifting(proslapovani)

Text: Lifting(proslapovani)

Komentar: Rytmicky pieslapujte pred Spicky se
zdvizenymi paty. Lifting slouzi k u¢innému
tlumeni doslapu a naslednému odrazu

0:23

1:39

Obraz: Zabér na figuranty piedvadéjici
skiping(vysoka kolena)

Text: Skiping (vysokéa kolena)

Komentar: Pfi skipingu rytmicky zvedejte
kolena tak, aby se stehno dostalo do vodorovné
pozice. Hlavni chybou pfi tomto cviku je zaklon
trupu

0:20

2:03

Obraz: Zabér na figuranty piedvadéjici
zakopavani

Text: Zakopavani

Komentar: Zakopavani slouzi k protazeni
pfednich svall stehennich. Rytmicky

0:16

2:24
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zakopavejte tak, aby se paty témét dotykaly
hyzdi.

10

Obraz: Zabér na figuranty predvadéjici vnéjsi
protahovani ttisel

Text: Vngjsi protahovani ttisel

Komentar: U tohoto cviku dbejte na kvalitu
provedeni a vyvarujte se prehnanému Svihu

0:30

2:41

11

Obraz: Zabér na figuranty predvadéjici
vykopéavani

Text: Vykopavani

Komenta¥r: U tohoto cviku vykopavejte nohu ve
vaSem polovi¢nim rozsahu tak, aby nedoslo k
napinacimu reflexu

0:28

3:11

12

Obraz: Cerné pozadi bily text a Eerveny text
Text: Rozeviceni
dynamicky strecing s mi¢em a zpracovani mice

- Tato cviceni slouzi k zapracovani mice do
tréninkové jednotky a ziskéani citu pro mi¢

0:06

3:39

13

Obraz: Zabér na figuranty predvadéjici
krouzeni mic¢e kolem pasu

Text: Krouzeni mice kolem pasu
Komentar: Piredavejte si mic z ruky do ruky.

Nejprve na jednu stranu a o par opakovani
zmenite smér

0:11

3:49

14

Obraz: Zabér na figuranty predvadéjici
krouZeni mic¢e pod nohama

Text: KrouZeni mice pod nohama

0:17

4:01
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Komentar: Op¢t si piedavejte mic¢ z ruky do
ruky, jen draha mice pfedstavuje tvar osmicky.
Po par opakovani zménte smér. Pi tomto cviku
dochazi k protazeni vnitini strany stehen.

15

Obraz: Zabér na figuranty piedvadéjici
krouzeni mic¢e kolem napnutych nohou

Text: Krouzeni mi¢e kolem napnutych nohou

Komentar: Opét si predavejte mic z ruky do
ruky. Nejprve na jednu stranu a po péar
opakovani zménte smér. Pii tomto cviku také
dochéazi k protahovani zadni strany stehen

0:22

4:19

16

Obraz: Zabér na figurantky predvadéjici
krouzeni celymi pazemi

Text: Krouzeni celymi pazemi

Komentar: S micem v rukavicich krouzite
paZzemi a predavate si jej mi¢ z ruky do ruky.

0:12

4:32

17

Obraz: Zabér na figuranty piedvadéjici
driblovani

Text: Driblovani

Komentar: Hazejte si s mi¢em o zem a snaZte
se jej udrzet v rukavicich

0:11

4:45

18

Obraz: Zabér na figuranta predvadéjici
,,kolébku*

Text: ,,Kolébka“*

Komentar: Trenér nebo brankatr nam hézi mic
do strany tak, abychom se pro néj natahly a
udélali kolébku. Tento cvik je dobrou pripravou
pro nacvik chytnuti mice v padu

0:12

4:57

19

Obraz: Zabér na figuranty piedvadéjici hazeni

0:10

5:10
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ve dvojici vrchem
Text: Hazeni ve dvojici vrchem

Komentai: Ve dvojici si hdzejte mi¢ vrchem tak,
aby jste jej snadno chytily

20

Obraz: Zabér na figuranty piedvadéjici hazeni
ve dvojici spodem

Text: Hazeni ve dvojici spodem

Komentar: To samé, ale spodem. Toto cviceni
také slouzi k dynamickému protazeni téla.
Hézime mi€ vrchem a se zdklonem se snazime
protahnout bfi$ni svalstvo

0:12

5:21

21

Obraz: Zabér na figuranty piedvadéjici hazeni
ve dvojici autem

Text: Hazeni ve dvojici autem

0:09

5:34

22

Obraz: Zabér na figuranty predvadéjici kopani
volejem ve dvojici

Text: Kopéani volejem ve dvojici

0:08

5:44

23

Obraz: Cerné pozadi bily text
Text: Hlavni ¢ést
nacvik a zdokonalovani chytani mice ve stoje

Komentar:

0:06

5:52

24

Obraz: Zabér na figuranta predvadéjici chytani
mice pred obli¢ejem

Text: Chytani mice pted oblicejem
Komentar: Pii tomto zplisobu chytdni je

potieba dbat na to, aby prsty a hlavné palce byly
vzdy za mi¢em. Mic se snazime vzdy chytit pred

0:18

5:59
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sebou a dodrzujeme takzvané dvoji kryti.

25

Obraz: Zabér na figuranta piedvadéjici chytani
mice do kose

Text: Chytani mice do kose

Komentar: Pii tomto nacviku nastavite
protivnikovi lehce pokrcéené ruce, kdy dlan¢
sméfuji vzhliru a po chyceni mice je pfitisknete
k hrudi.

0:11

6:18
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Obraz: Zabér na figuranta predvadéjici chytani
mice s natazenyma nohama

Text: Chytani mice s natazenyma nohama

Komentar: Pii tomto nacviku se predklanite,
kdy paze jsou voln¢ spusténé dold a po chyceni
mice jej opét pritisknete k hrudi a soucasné se
napfimujte

0:10

6:30
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Obraz: Cerné pozadi bily text
Text: Hlavni ¢ast

nacvik a zdokonalovéani chytani mice v padu

0:07

6:41
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Obraz: Zabér na figuranta predvadéjiciho
chytani mice v padu (z kolen)

Text: Chytani mice v padu (z kolen)
Komentar: Z kolen si lehnéte mi¢i dopiedu tak ,

aby jste mohli odvratit mi¢ pod spravnym
uhlem. Postup opakujte na ob¢ strany.

0:18

6:50
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Obraz: Zabér na figuranta predvadejiciho
chytani mice v padu (z podiepu)

Text: Chytani mice v padu (z podiepu)

Komentat: Zde je postup stejny, ale vychozi

0:24

7:19

36



pozice je v podiepu
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Obraz: Zabér na figuranta piedvadéjiciho
chytani mice v padu (ze stoje)

Text: Chytani mice v padu (ze stoje)

Komentar: Tento zédkrok zacinejte krokem
vedenym doptedu a do strany. Zde je vidét
spravna poloha téla a pazi pfi chyceni
piizemniho mice.

0:29

744
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Obraz: Zabér na figuranta predvadéjiciho
chytani mice v padu (kutélejici se mic)

Text: Chytani mice v padu (kutalejici se mic)

Komentai: Trenér vam kutali mic¢ a ten se
snazite spravnou technikou chytit.

0:16

8:14

32

Obraz: Cerné pozadi bily text
Text: Hlavni ¢ast

zaujimani optimalniho postaveni brankare

0:09

8:31
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Obraz: Zabér na figuranta predvadéjiciho pohyb
brankare

Text: Pohyb brankate
Komentar: Na povel trenéra se snazite dostat co

nejrychleji s drobnymi Gkroky k vybranym

kuzelum.

0:20

8:40
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Obraz: Cerné pozadi bily text
Text: Hlavni ¢ast

nacvik a zdokonalovani chytani mice ve
vyskoku

0:06

9:01
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Obraz: Zabér na figuranta predvadéjiciho
chytani mice ve vyskoku

Text: Chytani mice ve vyskoku

Komentar: Nejprve se drobnymi ukroky
stranou presuiite k ty¢i a poté se mizete odrazit
sounoZ nebo jednonoz a snazite se chytit mic v
nejvyssim mozném bodé¢.

0:18

9:08
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Obraz: Zabér na figuranta piedvadéjiciho
chytani mice ve vyskoku (centrovany mic)

Text: Chytani mice ve vyskoku (centrovany
mic)

0:17

9:27
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Obraz: Zabér na figuranta predvadéjiciho
chytani centrovanych mica

Text: Chytani centrovanych mict
Komentar: Trenér vam kope centrované mice a

vy se je snazite chytit v nejvysSim mozném
bodé.

0:09

9:45
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Obraz: Zabér na figuranta predvadéjiciho
slalom mezi kuZely a nasledné chyceni mice ve

vyskoku

Komentar: Nejdiive provedete rychlymi
drobnymi ukroky slalom mezi kuzely a poté se
snazite chytit mi¢ v nejvyS§im mozném bodé¢ a
naslednym vyhozem trefit omezeny prostor

0:26

9:55
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Obraz: Cerné pozadi bily text

Text: Hlavni ¢ast nacvik a zdokonalovani
vyrazeni micl ve vyskoku

0:06

10:22
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Obraz: Zabér na figuranta predvadéjiciho
vyrazeni péstmi ve vyskoku

Text: Vyrazeni péstmi ve vyskoku
Komentar: Zde plati stejna pravidla jako pii

chytani ve vyskoku, ale mi¢ vyrazite péstmi
zéasadné do stran.

0:12

10:29
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Obraz: Cerné pozadi bily text
Text: Hlavni ¢ast

pripravna cviceni na rozvoj rychlosti reakce
brankare

0:04

10:42
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Obraz: Zabér na figuranta predvadéjiciho
reflexni chytani mict ve stoje

Text: Reflexni chytani mica ve stoje

Komentar: Ve zmensené brance se na povel
trenéra nejrychleji otoCite a snazite se reflexivné
pochytat rychle za sebou kopané nebo hazené
mice.

0:05

10:47
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Obraz: Zabér na figuranta predvadéjiciho
reflexni chytani mice ze sedu

Text: Reflexni chytani mice ze sedu

0:08

10:53
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Obraz: Zabér na figuranta predvadéjiciho
reflexni chytani mict z lehu

Text: Reflexni chytani mict z lehu

0:06

11:01
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Obraz: Zabér na figuranta predvadejiciho
sttelbu s ndhodnym odrazenim mica

0:17

11:07
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Text: Stelba s ndhodnym odraZenim mict

Komentar: Na pomezi malého brankovisté jsou
rozmistény predmeéty, které meéni drahu
stteleného mice. Trenér na vas kope ze stfedni
vzdalenosti a vy se snazite chytat ndhodné
odrazené mice.

45

Obraz: Cerné pozadi bily text
Text: Hlavni ¢ast

praprava cviceni na rozvoj chytani mict v padu

0:08

11:25
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Obraz: Zabér na figuranta predvadéjici chytani
ptizemnich mici v padu

Text: Chytani pfizemnich mict v padu
Komentar: Nejdiive spravnou technikou
zalehnéte mi¢, odhod’te jej a co nejrychleji

vstafite a snazte se chytit nebo vyrazit vystfeleny
mic. To samé opakujte na druhou stranu.

0:18

11:33
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Obraz: Zabér na figuranta predvadéjiciho
chytani polovysokych mic¢l v padu

Text: Chytani polovysokych mi¢t v padu

0:10

11:51
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Obraz: Zabér na figuranta predvadéjiciho
chytani polovysokych mi¢t ve vzduchu

Text: Chytani polovysokych mic¢t ve vzduchu

0:14

12:11
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Obraz: Cerné pozadi bily text
Text: Hlavni ¢ast

priipravna cviceni na rozvoj rychlosti a
koordinace dolnich koncetin

0:06

12:26
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Obraz: Zabér na figuranta predvadéjiciho
rychlostné koordinacni cviceni dolnich koncetin
s chycenim mice

Text: Rychlostn¢ koordinac¢ni cvic¢eni dolnich
koncetin s chycenim mice

Komentar: Nejprve drobnymi rychlymi akroky
provedte slalom, trenér vam hodi mic, ktery
odlozite a nasledn¢ chytate nebo vyrazite strelu.
To samé opakujte na druhou stranu.

0:27

12:33
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Obraz: Cerné pozadi bily text
Text: Hlavni Cast

prupravna cvi¢eni na rozvoj odrazové sily

0:07

13:00
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Obraz: Zabér na figuranta predvadéjiciho
cviceni na rozvoj odrazové sily s chycenim
ptizemniho mice

Text: Cviceni na rozvoj odrazové sily s

chycenim ptizemniho mice

Komentar: Nejdiive provedete dynamické
odrazy pres prekazky a nasledné chytate nebo
vyrazite vystteleny mic.

0:10

13:08

53

Obraz: Zabér na figuranta predvadéjiciho
cvi¢eni na rozvoj odrazové sily s chycenim
polovysokého mice

Text: Cviceni na rozvoj odrazové sily s
chycenim polovysokého mice

Komenta¥r: To samé opakujte na druhou stranu

0:17

13:18
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Obraz: Zabér na figuranta predvadejiciho
cviceni na rozvoj odrazové sily s chycenim
vysokého mice

Text: Cvi€eni na rozvoj odrazové sily s

0:13

13:36
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chycenim vysokého mice

55

Obraz: Cerné pozadi a bily text
Text: ucinkovali

Cestmir Dostal

Martin Dyk

Kamera, stiih, zvuk

Jan Véclav

video vzniklo ve spolupréci s TJ Banik Stiibro

0:08

13:49
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DISKUZE

Fotbalu se vénuji od détstvi, kdy jsem jako Ctyflety kluk zacinal na pozici
obrance. Jednou m¢ trenér postavil do brany, a jelikoz nam chybél staly
brankat, tak jsem v ni ztstal dodnes. Béhem své brankatské praxe jsem mél
moznost vyzkouset tréninkové metody od rtiznych trenérti i zkusenych
brankait a tyto poznatky a zkuSenosti jsem se snazil uplatnit v této praci,

hlavné v praktické ¢asti.

Zdroje informaci zaméfené na problematiku hry brankaie jsou omezeny,
a proto jsem se snazil obohatit tento problém o své zkusenosti. VétSina zdroju,
k této problematice je v knizni podobé&, proto jsem chtél v dobé nadvlady
informac¢nich technologiich, vytvofit multimedialni DVD se z&kladnim
zasobnikem cviceni pro rozvoj brankatskych schopnosti, kterym se trenéfi nebo

brankaii mohou nechat inspirovat.

Vzhledem k mé prvni zkusenosti s tvorbou inventaie cviceni, formou
videoprogramu, se zde najdou jisté nedostatky. Doufam ale, Ze vytvoteny
material poslouzi jako ndzorna ukazka, zakladniho nacviku a zdokonalovani

hernich ¢innosti, ze kterého mohou z4jemci Cerpat a postupné si jej rozsifovat.

Sportovni trénink je velice Siroké téma a je potieba dbat na spousty
aspektu, a proto jsem se snazil vytvofit praci, ve které se pokusim shrnout a

predstavit jeden z moznych modelt tréninkové jednotky pro brankare.
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ZAVER

Cilem této prace bylo vytvofeni multimedidlniho DVD zaméfeného na
nacvik a zdokonalovani hernich obrannych ¢innosti. Doufam, Ze jsem cil splnil
a vytvoreny videomaterial bude slouzit trenériim, brankaim, oddiltim i Siroké

vefejnosti, kterd bude mit o tento material zajem.

Videoprogram obsahuje zakladni ukazku inventaie cvi¢eni pro rozvoj
hernich ¢innosti, kter4 mohla obsahovat vice cvic¢eni a vétsi hloubku do
problematiky herniho tréninku, ale tato problematika je velice Siroka, a proto
jsem chtél zatim piedstavit jen nazorny model zakladnich metodiky. Pokud

bude moznost, tak mohu tuto problematiku rozsifit napi. diplomovou praci.
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RESUME

Bakalafska prace se zabyva nacvikem a zdokonalovani hernich
obrannych ¢innosti brankare na vykonnostni tirovni. Cilem této prace je tvorba
multimedialniho DVD zaméfeného na nacvik a zdokonalovani hernich
obrannych ¢innosti fotbalového brankare. Cela prace je rozdélena na dvé hlavni
¢asti - teoreticky pisemnou a hlavni praktickou ¢ast. Bakalaiska prace je v
teoretické Casti obsahuje stru¢nou historii fotbalu a fotbalového brankare.
Dals$im oddilem teoretické Casti je zaméfeni na soucasné pojeti hry brankéare.
Soucasti teoretické Casti je také rozbor obrannych hernich ¢innosti brankare a
metodika tréninkového procesu. Prakticka ¢ast obsahuje DVD s inventafem

cviCeni pro nacvik a zdokonalovani hernich obrannych ¢innosti brankare.

The bachelor thesis concerns practice and improvement of gaming
activities on level efficiency football. The goal of this thesis is making a
multimedia video, which is focused on practicing and improving defending
gaming skills of the goalkeeper. The whole thesis is devided on to two main
parts - thereotical written and the other one concerns main practical part. In the
thereotical part of the bachelor thesis, there are information about the history of
the football and the football goalkeeper. Another part includes current concept
of the game style of the goalkeeper. Part of the thereotical part is also an
analysis of defending activities and the methodology of the goalkeeper. The
practical section includes a DVD with a inventory of an exercises needed for
improvement and training of the defending skill and activities of the

goalkeeper.
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PRILOHY

DVD nosic
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