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3.3.2. Viznam kondiln2 pS2pravy pro bra

Tak® phokejov®ho brankg§Se je tr®nink mimo |

se jedng8 o tr®nink v pS2pravn®m obdob?2, nebo
z8vodn2m obdob?2. NRDkter® schopnostinappol v Bn ¢
s2la a rychlost jednotliv®ho pohybu, dal g2 se
Proto je tSeba pSi tr®ninku brank&8Se mi mo |
schopnost 2.

M8 me na zSeteje,pdaget avandrmaakg€&&akci, rych
pSes dvhD hodiny a v8§ha vistroje tak® nen?2 zar
pohybov® schopnosti, kter® n&§m pot® vIiznamnou
poybovich schopnost?2 (rychlost, obratnost, p ol
brank§gSe. Pokud bychom mnDI i zdTraznit ty vizn
pohyblivost.

RozhodnlD nesm2 me zapomeowlucth asc¢chonpan os b2 Vv o
vytrval osti. Jest | i m&§me nhNjakim zpTsobem dnl
pohybov® schopnosti rozv2jeli bpydi® sdpvelxi §$in2 =
t r ®nsit i kne m.

Pro kategoe ml §dege jsou dTl efkti8titck®I pemizeé dy M

obdob?2, kter8 jsou v2ce |i m®nND vhodn§8 k ur
n8rolnou |innost m8 |l ovDk v ml 8d?2.zwWjodto uwreln
schopnost. Ve vivoji jedince existuj?2 wurlit8§

doch8&8z2 k nejviraznhDjg2mu n&rTstu pSedpokl ad"
abychomvw NDcdhkhdob2ch vyug?2wealoit omaugrnyashti en®ho n8r Ts
Zde jsou pS2klady, pSi kterTch Jlinnostech

ayrychlostn?2 schopnost.i
rychl 8 reakce na vystSelenlT kotoul, ale i
conejrychlp g2 proveden?2 kagd®ho z8kroku

rychl ®, dynamick® bruslen?2 na mal ®&m prosto



b)

d)

obratnostn?2 s
udrgen2 spr 8v
vgdy zauj 2 mat
brusl en2 a sl
pSesn® a ekon
nejrychl ejg?

i mprovi zace,

pohyblivost

zvDtgit rozsah

hopnost.i

® polohy tDla bRDhem brusl en?

postaven? mezi kotoulem a br
dov8&§n2 hik [Bpoobshhopbd)sopho
mi ck® proveden?2 pohybu

alezen?2 vhodn® odpovDdi na d

eakce na zmDny

pohybu a jednotlivich z8kro

si ov® schopnost

rychl ® proveden?2 jednotlivich z8krokT, sil

pSekongn2 wurlit® v&8hy a odporu vistroje

schopnost vydrget opakovanhD dynamick® prov

vytrval ostn?

S

schopnost hr 8t

chopnosti

celra®e ut k8n2, rychlejg? rege

mognost pln® koordinace i pSi | akt §tovlch

co nejrychlejg? proveden2 z8kroku nebo bru



3.4. Testovg&n?2 brank§Se v Il edn2m h

Testov8§n2 sl oug? ke zjigtnn2kekoknodniclin2m$2 pp
obdob?2. Poug2v8&§me motorick® a funk]| n?2 vyget ¢
pohybov® schopnost. pomoc?2 motoricklch testT.
zamNSen? t® kter® pohylW&n® wehdpmrosl itestjovawe
vyget Sen2 pomoc? z8tNDJgov®ho testu VO2max a W

starg2ho dorostu.

3.4.1. Testovac? baterie pro oblast ryec

a) Test rychlTch nohou

Test rydhhlul Qunck feet test) napov2, jak |
jak® jsou vage pSedpoklady k hbit®mu pohybu.
pomRNr rychlTch a pomallch svalovich vi@ken
tr®ninkem | ze rychl ost [ hbitost viraznh zl e

vyug2vanim tr®ninkovim prostSedkem ke zvligen?

Charakteristika:

Test mRNS?2 itroyscth ldoosltn 2ac hhbkon|] et i n.

PomTcky:
Rovnl neklrcuzavli pov
Lepic2 p8§ska nebo speci §ln2 gebS2k o 20 pS§
Stopky

Proveden?z:
Um2stNDte (nalepte) na podlahu 20 prougku |
sebe (vznikne ¢gebS2k)
Snagte se probRNDhnout co nejrychpeekyi , s dog
Asi stent spust?2 stopky pSi dogl apu mezi pr
posl edn?2 prougek

Zaznamen8me | epg? ze dvou pokusT



Vyhodnocen?2:
Poug2vg8&me |i ¢gebS2k jako tr®ninkovl prloasstySed

zaznamen8vat a porovn8vat vlastn? zlepgen?2.

b) Test na zmDRDnu smBDru v pohybu stranou

Fotbal, hokej, basketbal, teni s, to jsou
schopen rychle mRnit smRr pohybuyu%wdn Xe¢jem®
uni verzitg8ch v USA.

Charakteristika:

Test provRSuje rychlost, s2lu a hbitost.

PomTcky:
Rovnl neklouzavl povrch
TSi kugel e
Stopky
P8s mo

Pomocn?k

Proveden?2:

Rozestavte tSi kugele do Sady za sebou, do
Postat e se | elem ke stSedov®mu kugel u
VybnNhnNte na pokyn pomocn2ka, kterlT Vv8&m ur
BNgte k prvn2mu kugelu, dotknRte se, vr aSt
dobNDhnNte k protilehl ®mu kujgreauhl edat kknddt &1
kugel u

Pomocn2k zastav?2 stopky po dotyku st Sedov®
Hodnocen?z:
Zaznamenejte nejl epg? |l as ze dvou pokusT do
vikony elitn2ch sportovcT (viz tab.).



Tabul ka | . 3

Hodnocen? Dospinl 2
Vibor n® 2.90- 3.05 s.
Viborn® 3.06-3.21s.

Nadpr TmRDr n® 3.22-3.37 s.
Nadpr TmRDr n® 3.38-3.53s.

PrTmBDr n® 3.54-3.69 s.

Pr TmBDr n® 3.70-3.85s.

Podpr TmRDr n® 3.86-4.01s.

Podpr TmRDr n® 4.02-4.17 s.

Sl ab® 4.18-4.33 s,
Sl ab® 4.34-4.49 s,
34. 2. Testovac?2 baterie pro oblast obra

a) Lapteestojovnovs8hy

Dobr§8 rovnovsg§ha pat$2 ke vgeobecn® obratno
sportech. Tam, kde mTgeme vi dnRt tk2r 8stlko®y istpird hn t|
pl n® rychl ost.i j e PrSevdrkd 8§ Head nwdmizm® zZtesdg? . kit
schopnostr ovnoav 8hhifyget e si jej vyzkouget v dom8c2ch

Charakteristika:
Lap? test rovnovs8hy (pPphreastdi sgastok® tewsnhoyv §imy

PomTcky:

Rovnl neklouzavl povrch, stopky, tugka a pap?



Proveden?2:
Zujte si boty
postavte se s rukama v bok
pologte cshodin® momg o vnitSn2 stranu kol en
zvednDte patestavopn®enohbhygppbku)
asistent zalne mRSit |as, pakudlvwuphakTl pboki
neudr g2te ruce Vv bok, stojnsg noha se dot
poskakovatneboret 0j N8 noha zmDn?2i tegstgelzastauen z opory Kk

opakujte test na druh® noze

Vyhodnocen?:

Zaznamenejte nejlepg?2 Jas ze tS2 pokusT. L as

Tabul ka | . 4
VibornNad pr TPrTmRrnPod pr]“SIab@

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

c)Skokzkeku do podSepu
Charakteristika:

Testov8&n2 obratnostn2ch scHBomaperests.t 2, patS2 do
Proveden?2:
Vag?m Ykolem je vyskolit z kleku (chodidla na

rovnovs_g8hu.

g) Bal anconw&nhkl av¥Il) em

Charakteristika:
Testuje vagi schopnost udrget objekty v rovno
PomTcky:

M2 | na basketbal, stopky.



Proveden?2:
Postavte se do m2rn®ho stoje rozkrol n®ho,
Od chvRdeg | ej pust2te, mhRNS2me | as ag do ok
Po 60 sekund8§8ch pokus pSerugte.
MTgete prov8dNhDt tNlem rTzn® vyrovn8vac?2 po
Pol2tejte prTmhRNr dvou lepg2ch pokusT ze tS

Varianty:
Test | zée pbreavdpoBiykekune b m2ssadDy

3.4.3. Testovac? baterie pro oblast poh

a) Opakovan8§ sestava s tyl?2
Charakteristika:
Testovs8§n?2 cel kov® YWrovnD obratnosti a kloubn?
PomTcky:

Gymnastick8 tyl o d®deee 95 cm, ¢g2nhDnka neb

Proveden?2:

Z8kl adnpopoavdbpep se naboso do stoje m2rnhD r
Drgte gymnastickou tyl nadhmatem za z8dy (
pol oze vzadu rovnhD.

Tyl drgte st8§8le obPNDma rukehmmam a pSekrolte |j
Potom se vzpSimte s tyl2 vodorovnhD pSed s
pSitom provlielte obhRN nohy nad tyl2 a vstaR
T2m se opNt dostanete do z8kladn2ho postoj

Sestavu opakujte 5x co nejrychleji a bez p

Doporul enz:
PSedSemBm si v pomal ®m tempu 5x zkuste cel
jednotliv® pSedepsan® polohy, zvl&gtn z§&gkl



Hodnocen?2:

MNRS2me | as phti opakovanlch sestav na des
upustit
Tabul ka | . 6

Vi kon/ v 1315 1517 1829

sl abl >35 >36 >37

podpr Tm3528 3629 37-30

pr TmNRr n 2719 2820 2921
dobr T 1813 1914 2015

vibornl <13 <14 <15

h) Bolnl rozgtnhp

Charakteristika:
Test mRNS2 pohyblivostk®hokyblodInm®hoh sklog eb a oh
o polopasivn?2 flexi a extenzi v kyleln2ch

Proveden?2:
U gebSin nebo u stRny proveNte co nejvhntg?
kolenou.

PSedkl oRte se pSitom a snagte se dotknout

PSi nejgirg2m ukrolen2 zmhRS2me vIigku rozkr
To je ukazat el pohyblivosti v kylelnzch kI
3.4.4. Testovac? baterie pro oblast agi

a) T - Test hbitosti
Charakteristika:
T-test mNS2 rychloseda hbadoat svr paohiybulepdob
rychlosti, kter8 je nezbytn8 pro vRDtginu spor



PomTcky:

P8smo, 4 kugele, stopky
Proveden?2:
Um2stNDte 4 kugele jako na obr 8zku.
Postavte se vedle kugel e A,s enaprpaowoeu rvuyksat ua
kugel e B.
D8l e postupujte cvalem stranou a dotknDte
Co nejrychleji se pSesuRte cvalem stranou
Postupujte zphRt cvalemsetz&hkbdtadhg kegeluurB
Pak couvejte co nejrychleji ke kugel u A.
Las se zastav?2 v momentu, kdy minete kugel
Hodnocen?2:
Dbejte na to, aby se testovanl dotlTkal spodku
pSekrokem. Pol2tejte nejlepg?2 |las ze tS2 poku
Tabul ka | 8
Hodnocets
Vibornl <95
Dobr 1 9.5-10.5
Pr TmRr n110.5-11.5
Sl abT >11.5
3.4.5. Testovac? baterie pro obl ast
a) Skoky pSes gvihadlo
Charakteristika:
Testovs8§n?2 speci 8§l n2 vytrval ost]i BTvsg vyug

PomTcky:
Gvi hadl o

10



Proveden?
Testovanl m8 za kol zvlI 8&8dnout za dvhD minu

snogmo bez meziskokT.

Hodnocen?z:
Polet skokT pSes ¢gvihadl9et u §g8§kT a student

Tabul ka | . 10

VI kon Pol et s

sl abl Do 100

podpr T m100140

pr TmNr n 1140180

nadpr T m180220
vi bor nT 220250

vyni kaj Nad250

3.4.6. Testovac? baterie pro oblast sil

a) Odraz snogmo, test vibugn® s2ly nohou
V mnoha sportovn2ch discipl2n8ch |jaolurkzazhh't

konl etin. Ve sportovn2ch hr8ch jako je hoke
dynamick®, hbit® nohy pSednost2. Vyzkougejte
dom§8§c2ch podm2nk8§ch a mTgetevedepdbmovumat adbuTk
Charakteristika:

MRS2 explozivnhD silov® schopnostii dol n2ch

Proveden?2:
Postavte se za | 8ru, vyznalenou na zemi, n

ProveNte odraz snogmo ,Its rpa nokcl3, rruekhoou ,j eddor

Pol2t8&8me nejlepg?2 ze tS2 pokusT.

11



Hodnocen?

MNS2me dotek posledn?2 | §sti t

Tabul ka | 12

Hodnocenill 12 14 16 18-20
1 <120 <132 <148 <176 <183
2 121-129 133142 149160 177-186 184193
3 130138 143152 161172 187197 194204
4 139147 153163 173184 198208 205214
5 148156 164174 185196 209219 215225
6 157166 175184 197208 220229 226-235
7 167175 185195 209220 230240 236-246
8 176184 196-205 221-232 241-251 247-256
9 185193 206216 233244 252-262 257-267
10 >194 >217 >245 >263 >268

12
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4. Praktick8 | &8st

C2lem t®to kapitoly je vytvoSit manus8§l, v
schopnosti U brank8STJednotkiuv & 0c vaigk y1 9j sloeu s
vhodnost.i pougit2 pro jednotliv® vhDkov® kateg
pougitelnimi pro mladg?2 kategorie a pokraluje
cviku epopi s proveden? a kategorie. VDtginou | e

n8sl eduj 2c2.

Brank8Sskl tr®nink v pS2pravn®m obdob2 by
nagich zkugenost2? jsou dobr® avBkpoRudk&t eg®n
Pokud m8§te v odd2le na starost brank§8Se vgec!t
pro ml adg122 ¢bSrkayn k(89S T), dr uhdubmpamk 8$B)Y g&8 @PEKlye
juniory (9 brankig§g3ITIno., Tgem nbSpdeR zt r ®ni nku bude
tr®ninkovich jednotk8ch doporulujeme rozv?2jet
je rychl ost, obratnost a pohyblivost. Rozvoj
mugstvem.

Pokud sl edujeme soulasn® metody tr®ni nku,
je pougit2 rTznlch balanln2ch prostSedkT. AS
nebo cviky s vodn?2mi vakyxpaakk®rJenahodcoc® po.l
simuluj?2 pSirozenl odpor brank§Ssk® vistroje,
rozvao,j obratnostn?2 schopnost2z je vel mi pS2nos
hl avn2 Y%kol alramk 3o tjoe potkwutd je mognost zaSad
[ vel kTch bal - -nT, mp 1 i bychom ji vyugz2t . Cvi
kruhovich tr®ninkT, kdy velikost z8tRge url uj

Jako zvl §gjtsneem kzaat Seagdoirli icvi ky na rozvoj

kol drget a fixovat p8teS, a agility, kde se
nejen pro hrg8le, ale i brankg§Se ledn2hélkeaoRe]j
t zv. pSitahoval T, kter® jsou pS§Si agresivn?
polorozklec2ch, slidech extr®mnhD zatBhDgovan®.

13



4. 1. Cvilen?2 pro rozvoj rychl ostn?

Obr. 1a Bchlostreakcé vy ugi t Obr. 1b
tylka je v natage pustit a v obratu ji chytit
Kategorie: MG, SG

Obr. 5 Rychlostreakdev y u g i t 2 Obr. 6 Rychlostreakdev y u g i t 2
pSipravit obh ruc jednu tyl hg8zet v
Al evs8i, Aprav§gfn n spodem a obr8cennih
Kateaorie MG . SG. DJ Kat eaori e: MG . SG

bnh vp$

a Ry citvlyausgti
u
ie: MG, SG

14



Obr. 29 Schopnost
balancovat na balance boardu
Kategorie: MG, SG

Obr . 35a
bosu

odraz z jedn® noh
Kateaori e: MG . S G

Schopwwyag

Obr. 35c
rovnov_8ha

15

Cvi | en?2atpnroos trnc®zcvho js conborpno st 2

Obr. 35b

cknk na hnait drithni nnhnii

Obr. 35d
vymDni t

nohy,

seskok



Obr. 45a Orientace v prostoiw y u ¢
trampol 2ny

dopad na prsa

Kategorie: MG, SG

Obr. 46a Spojov§sn
ivyugit2z m2] e

vyhodit lam?| nad h
Kategorie: MG, SC

16

Obr. 45b
odraz do stoje



Obr. 5
vVyugit
gongl o

< MR
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br . 55
vyugit?2
rukou a n o
Kategori e: MG, SG,

kruhT

O
Spojov8nad p
z8roveR h



4. 3. Cvilen?2 pro rozvoj pohyblivos

Obr. 56 Strelink Obr. 57 Strelink
|l el n2 kruhy |l el n2 kmit
Katenori e- MG S G Kateanoori e- M G S G

Obr. 58a Str eJy unk Obr. 58b

hole a nt 8§81 et t r nn dn
V m2rn®m smopgi po

na ramena

Kateaori e: MG . SG

Obr. 80a Strelink Obr. 80b iStklel i nk
stoj rozkrolnl, g podSep a p8&nev tI
vytol eny do stran

Kat eaori e: SG. D.J 18
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Cvilen2 pro rozvoj agility

A

Obr. 88a Agility-vyugi t 2 b Obr. 88b
pokrl|l it nohy s <c¢h a rotace koleny do stran
Kat eaor i e- M G SG

Obr. 96 Agility-vy ugi t 2 kS Obr. 97 Agility-vyugi t 2 ku
rTzn8 kombion&d&Se g« rychlou frekvenc?
Kat eanonrie: MG S G nejrychleji probn

kugely. Kategorie

Obr. 110a Agility-v y u
skok brzdDn
brankovigtn

git2 e
I gumo

20



4.5, Cvilen? pro rozvoj vytrval ost

Obr. 111 Aerobn? Obr. 112 Aerobn?
prob2hat ¢gebS2| ek klik, gymbal mezi
rotac?2 p8nve trupem

Kat eaori e: MG . SG Kat eaori ed MG . S G

Obr . 113 Aerobn? Obr . 114 Aero

bn?2
ruce napnut® pode@® podSep, noha kIl ou
t DI em, kr 8t k® hmi Kategori e: MG, SG
Kat eaori e: MG . SG

21



4. 6. Cvilen?z

Obr. 121aCorat®n i n k

|l eh na z8dech, be
podl aze, nohy pok
Kateagori e: MG, SG

Obr . 122a Core tr
l eh na boku, opor
m2rnhND nad zem?2 K

Obr. 133a i@Gorugittr
softballu

l eh na z8dech s ¢
Kat eaor i e: MG . SG

pr o

22

Obr. 121b
zdvi h

Obr. 133b
zdvi h

rozvoj si

p8nve

p8&nve

oV

a

a

zphn

zph

—
o
>



