
 

 

 

 

 

 

Zapracovanie  poznatkov z analýzy  

 

zápasov do tréningového procesu. 

 
 

 

 

Zameranie : zdokonaľovanie zakladania útokov 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

MZ : Spartak Trnava -  AS Trenčín  0:3 

 

 

MZ :  SH Senica -  AS Trenčín   1:1 

 

 

MZ :  AS Trenčín -  Slovan Bratislava  2:2 

 

 

MZ :  AS Trenčín -  MFK Žilina  0:2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Štatistické údaje zo štyroch zápasov: 
 

 

1.pol. 

Malá domov, 

rozohratie nohou 

Zakladanie 

útoku rukou 

odkopy výkopy ŠS spolu 

 + - + - + - + - + -  

krátke 35 0 4 0     11 0 50 

dlhé 19 0 2 0 10 0 3 1 15 1 51 

spolu 54 0 6 0 10 0 3 1 26 1 100/2 

 

 

 

2.pol. 

Malá domov, 

rozohratie nohou 

Zakladanie 

útoku rukou 

odkopy výkopy ŠS spolu 

 + - + - + - + - + -  

krátke 26 1 14 0     10 0 51 

dlhé 11 4 5 0 5 0 8 1 13 0 47 

spolu 37 5 19 0 5 0 8 1 23 0 92/6 

 

 

spolu Malá domov, 

rozohratie nohou 

Zakladanie 

útoku rukou 

odkopy výkopy ŠS spolu 

 + - + - + - + - + -  

krátke 61 1 18 0     21 0 101 

dlhé 30 4 7 0 15 0 11 2 28 1 98 

spolu 91 5 25 0 15 0 11 2 49 1 191/8 

 

 

 

V štyroch sledovaných zápasoch brankár AS Trenčín  Miloš Volešák zaznamenal  pri celkovom počte 199 

situácií, pri ktorých riešil zakladanie útokov rukou či nohou 191 úspešných  a 8 neúspešných riešení. Spôsob 

hry celého mužstva  vplýva na  vysoký počet situácií, ktoré musí brankár riešiť. Pri podrobnej analýze je 

vidieť, že vo veľkej miere zakladá brankár útoky nohou – počet 174 (z toho 8 neúspešných, ale na 

rozohrávku rukou zostáva 25 situácií. Percentuálna úspešnosť zakladania útokov rukou je 100%.  Pri 

zakladaní útokov nohou je úspešnosť prevedenia na hranici 95 %.  Myslím si, že toto vysoké číslo 

poukazuje na výborné kvality hry nohou brankára. Napriek tomu sa zdokonaľovaniu zakladania útokov  

venujeme aj v tréningovom procese.  

 

 

 

 

 



 

 

MZ :  AS Trenčín -  MFK Žilina  0:2 
 

Žilina 

1.pol. 

Malá domov, 

rozohratie nohou 

Zakladanie 

útoku rukou 

odkopy výkopy ŠS spolu 

 + - + - + - + - + -  

krátke 7 0 1 0     2 0 10 

dlhé 3 0 0 0 3 0 1 1 6 0 13/1 

spolu 10 0 1 0 3 0 1 1 8 0 23/1 

 

     

 

 

 

 

Žilina 

2.pol. 

Malá domov, 

rozohratie nohou 

Zakladanie 

útoku rukou 

odkopy výkopy ŠS spolu 

 + - + - + - + - + -  

krátke 6 0 5 0     3 0 14 

dlhé 2 0 1 0 1 0 1 0 5 0 10 

spolu 8 0 6 0 1 0 1 0 8 0 24 

 

 

 

V zápase brankár AS Trenčín mal 48 útočných herných činností, z toho  47 úspešných. Vzhľadom 

k priebehu hry a vývoju skóre , bol brankár  často zapojený do hry malými domov, aby hráči s jeho 

pomocou podržali loptu .Po inkasovaní  sa zmenila tvár hry a situácie riešil brankár viac dlhými 

prihrávkami, čo však neprinieslo želanú zmenu výsledku. 

24 krát riešil situáciu krátkou prihrávkou.  Na nasledujúcich obrázkoch je vidieť, do ktorých priestorov riešil 

rozohrávku. V taktickom zámere  mužstvo využíva aj brankárovu výbornú rozohrávku na krajných hráčov 

v okolí stredovej čiary. 24 krát volil rozohrávku na strednú alebo dlhú vzdialenosť. 

Počas zápasu najviac spolupracoval so stredovými obrancami , ktorým adresoval 21 prihrávok. 

 Výborný pressing súpera  donútil brankára k dlhej rozohrávke ŠS. 

Mimo pokutového územia riešil 15 situácií. Za cely zápas mal 4 odkopy z prvej, ktoré znamenali na jednej 

strane záchranu pred súperom, ale na druhej strane šancu po víťaznom súboji prejsť do protiútoku. 

Brankár podal štandardný  výkon. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

MZ :  AS Trenčín -  Slovan Bratislava  2:2 
 

SBA 

1.pol. 

Malá domov, 

rozohratie nohou 

Zakladanie 

útoku rukou 

odkopy výkopy ŠS spolu 

 + - + - + - + - + -  

krátke 6 0 1 0     3 0 10 

dlhé 3 0 1 0 2 0 0 0 3 1 9/1 

spolu 9 0 2 0 2 0 0 0 6 1 19/1 

 

 

 

 

 

 

SBA 

2.pol. 

Malá domov, 

rozohratie nohou 

Zakladanie 

útoku rukou 

odkopy výkopy ŠS spolu 

 + - + - + - + - + -  

krátke 9 1 3 0     1 0 14 

dlhé 0 1 1 0 1 0 1 0 3 0 7 

spolu 9 2 4 0 1 0 1 0 4 0 19/2 

 

    Volešák – podal veľmi dobrý výkon, góly inkasoval po ŠS  11m  a priameho voľného kopu z hranice 

šestnástky. Mužstvo hralo viac ako 50 minút oslabené o jedného hráča. V druhom polčase, keď bol stav 

nepriaznivý, sa brankár zapájal do zakladania útokov aj vo vyššom postavení mimo pokutového územia, čím 

sa snažil aspoň z časti zmazať handicap  jedného hráča v poli.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                          

   

 

V zápase brankár AS Trenčín mal 41 útočných herných činností, z toho  38 úspešných.  

24 krát riešil situáciu krátkou prihrávkou.  Na nasledujúcich obrázkoch je vidieť, do ktorých priestorov riešil 

rozohrávku. V taktickom zámere  mužstvo využíva aj brankárovu výbornú rozohrávku na krajných hráčov 

v okolí stredovej čiary. 17 krát volil rozohrávku na strednú alebo dlhú vzdialenosť.  

Brankár bol oporou svojho tímu.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

MZ : Spartak Trnava -  AS Trenčín  0:3 
 

SpTT 

1.pol. 

Malá domov, 

rozohratie nohou 

Zakladanie 

útoku rukou 

odkopy výkopy ŠS spolu 

 + - + - + - + - + -  

krátke 15 0 1 0     3 0 19 

dlhé 8 0 0 0 2 0 1 0 2 0 13 

spolu 23 0 1 0 2 0 1 0 5 0 32 

 

 

 

 

 

 

SpTT 

2.pol. 

Malá domov, 

rozohratie nohou 

Zakladanie 

útoku rukou 

odkopy výkopy ŠS spolu 

 + - + - + - + - + -  

krátke 5 0 3 0     2 0 10 

dlhé 9 3 1 0 2 0 5 0 4 0 24 

spolu 14 3 4 0 2 0 5 0 6 0 31/3 

 

Volešák  podal v tomto zápase výborný výkon, keď základ dobrému výsledku položil svojimi výbornými 

zákrokmi pri šanciach súperov. Jeho výbornej hre nohami vzdali poklonu aj diváci, ktorí ho nazvali liberom. 

 

 

V zápase brankár AS Trenčín mal 66 útočných herných činností, z toho  63 úspešných. Vzhľadom k štýlu 

hry mužstva je často zapojený do hry malými domov, aby hráči s jeho pomocou podržali loptu . 

29 krát riešil situáciu krátkou prihrávkou.  Na nasledujúcich obrázkoch je vidieť, do ktorých priestorov riešil 

rozohrávku. 37 krát volil rozohrávku na strednú alebo dlhú vzdialenosť.  

Snaha o rýchle rozohratie ŠS dávalo výhodu spoluhráčom, ktorí mohli prekvapiť súpera rýchlym prechodom 

do útoku. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

MZ :  SH Senica -  AS Trenčín   1:1 
 

Senica 

1.pol. 

Malá domov, 

rozohratie nohou 

Zakladanie 

útoku rukou 

odkopy výkopy ŠS spolu 

 + - + - + - + - + -  

krátke 7 0 1 0     3 0 11 

dlhé 5 0 0 0 3 0 1 0 4 0 13 

spolu 12 0 1 0 3 0 1 0 7 0 24 

 

 

 

 

 

 

Senica 

2.pol. 

Malá domov, 

rozohratie nohou 

Zakladanie 

útoku rukou 

odkopy výkopy ŠS spolu 

 + - + - + - + - + -  

krátke 6 0 3 0     4 0 13 

dlhé 0 0 2 0 1 0 1 1 1 0 6 

spolu 6 0 5 0 1 0 1 1 5 0 18/1 

 

Volešák – podal spoľahlivý výkon, zápas sa odohrával medzi 16-stkami s minimom šancí. 

 

V zápase brankár AS Trenčín mal 43 útočných herných činností, z toho  42 úspešných. 

24 krát riešil situáciu krátkou prihrávkou.  Na nasledujúcich obrázkoch je vidieť, do ktorých priestorov riešil 

rozohrávku. 19 krát volil rozohrávku na strednú alebo dlhú vzdialenosť.  

Spoľahlivá rozohrávka pôsobí   na mužstvo upokojujúco. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Medzi herné činnosti brankára patrí nielen zabraňovanie gólom, ale aj príprava na ich dosiahnutie. Po 

revolučných zmenách v pravidlách, ktoré výrazne ovplyvnili smerovanie hry brankára, ako znemožnenie 

chytania malej domov , rozohrávka do 6 sekúnd, ale aj zmeny v hernom štýle mužstiev urobili z brankára 

dôležitú súčasť  pri zakladaní útokov. Samozrejme, aj v predchádzajúcej dobe brankári zakladali útoky, ale 

zmeny urobili z brankára jedenásteho hráča v poli. 

Podrobná analýza  na vzorke 4 zápasov z Corgoň ligy ukazuje, akým smerom sa uberá vývoj hry brankára.  

Sledoval som brankára AS Trenčín Miloša Volešáka , ktorý je oporou svojho týmu vďaka vynikajúcej  hre 

nohami. Systém hry ktorým hrá AS Trenčín je založený na zapájaní brankára do  hry. Všetko je vidieť 

v podrobnej analýze daných zápasov. 

 

 
 

 

Miloš Volešák 

Post: Brankár 

Číslo dresu: 1 

Dátum narodenia: 20.04.1984 

Miesto narodenia: Trenčín 

Výška (cm): 190 

Váha (kg): 84 

Silná noha: pravá 

 

Z uvedených štatistík  je vidieť dôležitosť brankára pri zakladaní útokov mužstva. V našom klube štýl hry 

mužstiev  kladie dôraz  na veľmi dobrú hru nohami brankárov. Aj zo štatistík je zrejmé, že dôvera hráčov  

v brankárovu techniku je veľká (viď. počet malých domov). Ak brankár dokáže podržať a rozohrať  loptu  

tak,  aby mužstvo mohlo pokračovať vo výstavbe útoku, prispieva k útočnému prejavu hry mužstva. Je 

potrebné, aby brankár vo chvíľach , keď sa má rozhodnúť, ako rozohrá loptu, mal priestorovo približne  

zmapované postavenie hráčov na ihrisku, zachoval pokoj a správne vyhodnotil riešenie. On rozhoduje, o aký 

útok sa bude jednať, či už postupný alebo rýchly. Zmena pravidiel, ktorá preniesla malú domov aj na 

kopačky brankárov , im nepriniesla len starosti, ale tým , ktorí sa nebáli hrať nohami aj väčšiu pozornosť 

a uznanie spoluhráčov a verejnosti. Dnes už brankárovi nestačí  jedna silná noha na výkopy a zahrávanie ŠS, 

potrebuje byť oveľa viac obojnohý pre rýchlu rozohrávku malých domov. Veď ako sa dá pozerať na hru 

Van Der Saara. Neura, Čecha.. A to sú brankári svetových klubov, ktorí sa snažia presadzovať aj držaním 

lopty. To sa nedá bez pomoci hráča, naviac –brankára. Veď len si spomeňte na hru, nedaj loptu strednému, 

„bago“, keď získať loptu je niekedy nemožné. 

 Dôležitosť tejto hernej činnosti sa premieta aj do náplne jednotlivých tréningových jednotiek, v ktorých sa 

môžu brankári zapájať aj do zdokonaľovania HČJ s hráčmi. Na návrhu tréningov jedného týždňa je vidieť 

dôraz na zdokonaľovanie zakladania útoku nohami i rukami. Je potrebné, aby aj v hrách s mužstvom tréneri 

stále pobádali hráčov k zapájaniu brankárov do hry.   

Moderný brankár je už viac ako posledný hráč , len môže chytať loptu aj do rúk. 

  



 

 

 

 

Družstvo:   AS Trenčín  -muži                             Dátum: Pondelok                      čas:    10:30                     Obdobie:  

Cieľ:zdokonalovanie chytania v páde s naslednym založením útoku rukou     Brankári:     Volešák,,Šemrinec ,Bartalský                         

Objem (min.): 75 

Tréner:  Hodál                                                Pomôcky:   lopty, kužele , stojany, medicimbaly                                         Prostredie: umelá tráva 

Časť Obsah  - popis cvičenia Nákres cvičenia Obj. 

Ú
v
o
d

n
á

 

Individuálne rozcvičenie +´švihadlo 

Brankárske „ bago“ 

      Švihadlo: IZ- 1´, IO – 1´(znožmo, striedavo, ľavá+ 

pravá)          

15´ 

P
r
íp

r
a
v
n

á
 Rozhádzanie s medicimbalom 

+loptou : 

V ľahu, v sede, v pokľaku a v stoji. 

 15´ 

H
la

vn
á 

 

Koordinácia , chytanie v páde 

a následné vyhodenie na presnosť. 

Obrázky a popis na nasledujúcej 

strane. 

Viď. obr. 1,2,3  

Súťaž vyhadzovanie na presnosť do 

brány po výške , po splnení úlohy 

zväčšenie vzdialenosti( štart na 16-

tke, 25m,...stredový kruh)kto sa 

prvý zasiahne zo stredového kruhu 

bránu po výške, vyhráva 

 

 
30´ 

Z
á
v
e
r
e
č
. 

Stabilizačné cvičenia, výklus , 

kompenzačné cvičenia 
 15´ 

   VYHODNOTENIE TJ: 

ŠPECIÁLNE  TRÉNINGOVÉ  UKAZOVATELE 

R V S  O  ∑  PC  HC  PH  VH  ∑ HČJ HK Šsi  ∑  ∑ 

               

 
 



 

 

Obrázok č.1 
B1- chytá v stoji medicimbal od B2 vracia mu ho späť  vykotúľaním pravou  rukou obieha okolo stojanov, chytá v páde strelu po 
zemi od T a následne zakladá útok vyhadzovaním na krátku vzdialenosť vykotúľaním do pomocnej bránky  pravou  rukou. B2 

strieda B1, B3 sa posúva na pozíciu B2.  
Počet opakovaní: 4x na pravú stranu , 4x na ľavú 

 
Obrázok č.2 
B1-preskakuje znožmo prekážku, chytá v stoji medicimbal od B2 vracia mu ho späť, preskakuje znožmo aj druhu prekážku,  chytá 
v páde polovysokú strelu od T a následne zakladá útok vyhadzovaním na strednú vzdialenosť (do pomocných brán) B2 strieda B1, 
B3 sa posúva na pozíciu B2.  
Počet opakovaní: 4x na pravú stranu , 4x na ľavú 

 
Obrázok č.3 
B1- chytá vo výskoku medicimbal hodený spoza brány od T vracia mu ho späť, po obrate ide proti strele  od  B2 a následne 
zakladá útok vyhadzovaním na maximálnu vzdialenosť aku dohodí do pomocných brán(otestovanie svojich možností smerom do 
zápasu) B2 strieda B1, B3 sa posuva na pozíciu B2.  
Počet opakovaní: 4x na pravú stranu , 4x na ľavú 

 



 

 

 
 
 

Družstvo:                         AS Trenčín  -muži                             Dátum: utorok                     čas:    10:30                     Obdobie:  

Cieľ: zdokonaľovanie chytania  s následnym založením útoku nohou    Brankári:     Volešák,,Šemrinec ,Bartalský                         Objem 

(min.): 75´ 

Tréner:  Hodál                                                Pomôcky:   lopty, kužele , stojany, medicimbaly                                         Prostredie: umelá tráva 

Časť Obsah  - popis cvičenia Nákres cvičenia Obj. 

Ú
v
o
d

n
á

 

Individuálne rozcvičenie  

 

       5´ 

P
r
íp

r
a
v
n

á
 Rozkopanie - HČJ 

.-prihrávky po zemi, volej, halfvolej,  

                           

15´ 

H
la

vn
á 

 

Zdokonaľovanie rozohrávky nohou 

Súťaž od polovice na hl. bránu: 

3x- zo zeme, vykop s ruky, 

halfvolejom(gól platí len po výške) 

Obrázky  č.1, č.2, č.3,  

 
40´ 

Z
á
v
e
r
e
č . 

 výklus , kompenzačné cvičenia  15´ 

   VYHODNOTENIE TJ: 

ŠPECIÁLNE  TRÉNINGOVÉ  UKAZOVATELE 

R V S  O  ∑  PC  HC  PH  VH  ∑ HČJ HK Šsi  ∑  ∑ 

               

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

Obrázok č.1a 
B1-          vybieha pred kužele proti prihrávke od T a následne zakladá útok na krátku vzdialenosť prudkou prihrávkou s prvého 
dotyku na B2  alebo  B3   
Počet opakovaní: 3x pravou , 3x  ľavou na B2, to iste aj na  B3   a)   

 
Obrázok č.1b 
B1-          si preberá  prihrávku od T a následne zakladá útok na krátku vzdialenosť prudkou prihrávkou s druhého dotyku na B2  

alebo  B3  .  
Počet opakovaní: 3x pravou , 3x  ľavou na B2, to iste aj na  B3      

 
Obrázok č.2 
B1-  si preberá  prihrávku od T a následne zakladá útok na krátku vzdialenosť prudkou prihrávkou na B2  ,  B3  atakuje  B2 , ktorý 
vracia prihrávku B1- ten nasledne otáča hru do pomocnej brány .  
Počet opakovaní: 3x pravou , 3x  ľavou nohou 

   

Obrázok č.3 
B1-     si preberá  prihrávku(náročnu môže byť aj vrchom) od T a následne zakladá útok strednu vzdialenosť prudkou prihrávkou 
vzduchom v krátkom čase na B2  alebo  B3  .  
Počet opakovaní: 3x pravou , 3x  ľavou na B2, to iste aj na  B3   

 



 

 

 
 

Družstvo:         AS Trenčín  -muži                             Dátum: utorok                     čas:    15:30                     Obdobie:  

Ciele:                                                                                 Brankári:     Volešák,,Šemrinec ,Bartalský                         Objem (min.): 70´ 

Tréner:  Hodál                                                Pomôcky:   lopty, kužele , stojany, medicimbaly                                         Prostredie: umelá tráva 

Časť Obsah  - popis cvičenia Nákres cvičenia Obj. 

Ú
v
o
d

n
á

 

Individuálne rozcvičenie  

 

       5´ 

P
r
íp

r
a
v
n

á
 

Brankárske rozcvičenie: 

-rozhádzanie v sede, s kolien  

- v stoji , v páde (strely po zemi 

a polovysoké) obr.č1. obr.č.2 

                           10´ 

H
la

vn
á 

 

Streľba, zakončenie na  3 brány 

a) Po narážačke  

b) Po vedení 

c) Po centri 

Zo stojatej lopty na záver všetci 

40´ 

Z
á
v
e
r
e
č
. 

Stabilizačné cvičenia,  výklus , 

kompenzačné cvičenia 
 15´ 

   VYHODNOTENIE TJ: 

ŠPECIÁLNE  TRÉNINGOVÉ  UKAZOVATELE 

R V S  O  ∑  PC  HC  PH  VH  ∑ HČJ HK Šsi  ∑  ∑ 

               

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

Družstvo:         AS Trenčín  -muži                             Dátum: streda                    čas:    10:30                     Obdobie:  

Ciele:                                                                                 Brankári:     Volešák,,Šemrinec ,Bartalský                                  Objem (min.): 75´ 

Tréner:  Hodál                                                Pomôcky:   lopty, kužele , stojany, medicimbaly                                         Prostredie: umelá tráva 

Časť Obsah  - popis cvičenia Nákres cvičenia Obj. 

Ú
v
o
d

n
á

 

Individuálne rozcvičenie  

posilňovňa 

      

1x 6 opakovaní  80% z maxima 

15´ 

P
r
íp

r
a
v
n

á
 Brankárske rozcvičenie: 

 

          Obrázky č.1, č.2, č.3                 15´ 

H
la

vn
á 

 

Hra na zúženom priestore  

3 družstva , každé ma svojho brankára , družstvo 

ktoré nehrá naráža okolo ihriska ako pomocní hráči 

+ brankár 

40´ 

Z
á
v
e
r
e
č
. 

Stabilizačné cvičenia,  výklus , 

kompenzačné cvičenia 
 15´ 

   VYHODNOTENIE TJ: 

ŠPECIÁLNE  TRÉNINGOVÉ  UKAZOVATELE 

R V S  O  ∑  PC  HC  PH  VH  ∑ HČJ HK Šsi  ∑  ∑ 

               

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

Obrázok č.1 
B1- objeha stojan a s prvého dotyku ľavou nohou vracia prihrávku od B2.obieha okolo stoja, chytá v páde strelu po zemi od T na 
ľavý bok ,všetko opakuje po posledný stojan.  B2 strieda B1, B3 sa posuva na pozíciu B2.  
Počet opakovaní: 3x na pravú stranu (prihráva pravou nohou) , 3x na ľavú stranu 

 
Obrázok č.2 
B1- chytá v stoji volej  od B2.pravou rukou vykotuľa loptu pre T obehne kužele a následne chytá polovysoku strelu v páde na ľavý 
bok od  T.  B2 strieda B1, B3 sa posuva na pozíciu B2.  
Počet opakovaní: 3x na pravú stranu  , 3x na ľavú stranu 

 
Obrázok č.3 
B1- B2.chytajú v bránach, strieľajú striedavo  strely zo zeme. Brankár ktorý inkasuje je striedaný , B3. To sa opakuje pokiaľ jeden 

brankár nemá 3 víťazstvá.  
Počet opakovaní:  strely zo zeme  ,  strely halfvolejom, strely volejom, vyhadzovanie rukou 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Družstvo:         AS Trenčín  -muži                             Dátum: štvrtok                   čas:    10:30                     Obdobie:  

Ciele:                                                                                 Brankári:     Volešák,,Šemrinec ,Bartalský                                  Objem (min.): 70´ 

Tréner:  Hodál                                                Pomôcky:   lopty, kužele , stojany, medicimbaly                                         Prostredie: umelá tráva 

Časť Obsah  - popis cvičenia Nákres cvičenia Obj. 

Ú
v
o
d

n
á

 

Individuálne rozcvičenie  

 

      

 

5´ 

P
r
íp

r
a
v
n

á
 Brankárske rozcvičenie: 

 

          Obrázky č.1, č.2, č.3                 15´ 

H
la

vn
á 

 

Taktická hra na celé ihrisko 11:11 
 Brankári sa budú striedať, ten čo nechytá individuálne 

zdokonaľovanie rozohrávky . obrázok č.4 
40´ 

Z
á
v
e
r
e
č . 

výklus , kompenzačné cvičenia  15´ 

   VYHODNOTENIE TJ: 

ŠPECIÁLNE  TRÉNINGOVÉ  UKAZOVATELE 

R V S  O  ∑  PC  HC  PH  VH  ∑ HČJ HK Šsi  ∑  ∑ 

               



 

 

Obrázok č.1 
B1- znožmo preskakuje dopredu a do strany kde  s prvého dotyku ľavou nohou vracia prihrávku od B2.znožmo do , chytáboku 
preskakuje dve prekážky k B3 kde  s prvého dotyku ľavou nohou vracia prihrávku , bokom preskakuje späť prekažku a , skokom do 
predu cez poslednú prekážku sa dostáva pred  T od ktorého chytá strelu volejom v stoji.  B2 strieda B1, B3 sa posuva na pozíciu 
B2.  
Počet opakovaní: 4x 

 
Obrázok č.2 
B1- chyta v stoji volej od B2 dve rukou prihráva B3 ktorý prihráva T  s prvého dotyku pravou nohou . T striela po zemi do proti 
pohybu B1. B1 po odohratí lopty rukou sa presuva bočnými úskokmi okolo kužela a chyta v pade strelu po zemi.  B2 strieda B1, B3 
sa posuva na pozíciu B2.  
Počet opakovaní: 4x ľavá strana, 4x pravá strana 

 
Obrázok č.3 
B1- chyta v páde strelu po zemi od B2, následne  chytá polovysoku strelu v páde na zadnu tyč od T. Ak loptu udrží zakladá útok do 
bočnej brány.  B2 strieda B1, B3 sa posuva na pozíciu B2.  
Počet opakovaní: 4x ľavá strana,, 4x pravá strana 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

Obrázok č.4 
B1- rozvoj kopacej techniky, rozohrávky do  brán.  . Bránky si označíme číslami. Na signal trénera B kope lopty do branky podla 
čísla aj určenou nohou,  
8x ľavou nohou 
8x pravou nohou  
3 opakovania 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Družstvo:         AS Trenčín  -muži                             Dátum: piatok                   čas:    17:30                     Obdobie:  

Ciele:   Predzápasový                                                                              Brankári:     Volešák,,Šemrinec ,Bartalský                                  Objem 

(min.): 70´ 

Tréner:  Hodál                                                Pomôcky:   lopty, kužele , stojany,                                         Prostredie: umelá tráva 

Časť Obsah  - popis cvičenia Nákres cvičenia Obj. 

Ú
v
o
d

n
á

 

Individuálne rozcvičenie 

agilita 

      

 

5´ 

5´ 

P
r
íp

r
a
v
n

á
 Brankárske rozcvičenie: 

 

          Obrázky č.1, č.2, č.3 ,č.4                20´ 

H
la

vn
á 

 

Hra 10:10 na ¾ ihriska 

Nácvik ŠS 

Zakončenie po centri 

  30´ 

Z
á
v
e
r
e
č . 

výklus , kompenzačné cvičenia  10´ 

   VYHODNOTENIE TJ: 

ŠPECIÁLNE  TRÉNINGOVÉ  UKAZOVATELE 

R V S  O  ∑  PC  HC  PH  VH  ∑ HČJ HK Šsi  ∑  ∑ 

               



 

 

Obrázok č.1 
B1-  vychádza zo základného postavenia v strede brány a striedavo chytá vo výskoku lopty od T na prvu a zadnú tyč. 
  B2 strieda B1, B3 sa posuva na pozíciu B2.  
Počet opakovaní: 4x, 4x 

 
Obrázok č.2 
B1-  vychádza zo základného postavenia v strede brány a striedavo chytá vo výskoku centrované lopty od T a od  B2  na prvu 
a zadnú tyč. Po chytení zakladá útok vyhodením na opačnú stranu ako prisiel center 
 B2 strieda B1, B3 sa posuva na pozíciu B2.  
Počet opakovaní: 4x, 4x 

 
Obrázok č.3 
B1-  vychádza z  postavenia v 1/4 brány a reaguje na farbu ktorú zakričí tréner , dotykom nohy  k danej farbe plní prvu časť úlohy , 
druhou je chytanie striel po zemi a polovysokých od T  
 B2 strieda B1, B3 sa posuva na pozíciu B2.  
Počet opakovaní: 3x po zemi, 3x polovysoke do obidvoch strán 

 
 
 
 
 
 
 



 

 

Obrázok č.4 
B1-  chytá strelu od T následne zakladá útok do bočnej brány vyhadzovaním, pokračuje riešením situácie 1:1 pádom pod nohy  B2. 

Po chytení lopty zakladá útok výkopom s ruky alebo halfvolejom. 
 B2 strieda B1, B3 sa posuva na pozíciu B2.  
Počet opakovaní: 3x po zemi, 3x polovysoke do obidvoch strán 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Družstvo:         AS Trenčín  -muži                             Dátum: sobota                  čas:    17:30                     Obdobie:  

Ciele:  MZ                                                                             Brankári:     Volešák,,Šemrinec ,Bartalský                                  Objem (min.):  

Tréner:  Hodál                                                Pomôcky:   lopty, kužele , stojany,                                         Prostredie: umelá tráva 

Časť Obsah  - popis cvičenia Nákres cvičenia Obj. 

Ú
v
o
d

n
á

 

Predzápasové rozohriatie 11:00       

 

20´ 

P
r
íp

r
a
v
n

á
    

H
la

vn
á 

 

MZ 17:30    

Z
á
v
e
r
e
č . 

výklus , kompenzačné cvičenia  30´ 

   VYHODNOTENIE TJ: 2 a 3 brankár po zápase 30´ streľba s hráčmi ktorý nehrali. 

ŠPECIÁLNE  TRÉNINGOVÉ  UKAZOVATELE 

R V S  O  ∑  PC  HC  PH  VH  ∑ HČJ HK Šsi  ∑  ∑ 

               



 

 

 
 
 
 
 
 


