Zapracovanie poznatkov z analyzy

zapasov do tréningového procesu.

Zameranie : zdokonal’'ovanie zakladania utokov



MZ

MZ

MZ

MZ

. Spartak Trnava - AS Trencin 0:3

. SH Senica - AS Tren¢in 1:1

: AS Trencéin - Slovan Bratislava 2:2

. AS Trendin - MFK Zilina 0:2



Statistické udaje zo §tyroch zapasov:

Mala domov, Zakladanie odkopy vykopy SS spolu
1.pol. | rozohratie nohou | itoku rukou
+ - + - + - + - + -
kratke 35 0 4 0 1110 50
dlhé 19 0 2 0 10 0 3 1 |15]1] &1
spolu 54 0 6 0 10 0 3 1 [26] 1] 1002
Mali domov, | Zakladanie odkopy vykopy SS | spolu
2.pol. | rozohratie nohou | atoku rukou
+ - + - + - + - + | -
kratke 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] 926
spolu Mala domoyv, Zakladanie odkopy vykopy SS spolu
rozohratie nohou | utoku rukou
+ - + - + - + - + -
kratke | 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 styroch sledovanych zapasoch brankar AS Tren¢in Milo§ Volesak zaznamenal pri celkovom pocte 199
situécii, pri ktorych riesil zakladanie itokov rukou ¢i nohou 191 tispesnych a 8 neuspesnych rieSeni. Sposob
hry celého muZstva vplyva na vysoky pocet situacii, ktoré musi brankar riesit’. Pri podrobnej analyze je
vidiet, ze vo velkej miere zaklada brankar utoky nohou — pocet 174 (z toho 8 netspesnych, ale na
rozohravku rukou zostava 25 situdcii. Percentualna GspeSnost’ zakladania Gtokov rukou je 100%. Pri
zakladani utokov nohou je tspeSnost’ prevedenia na hranici 95 %. Myslim si, Ze toto vysokeé Cislo
poukazuje na vyborné kvality hry nohou brankéra. Napriek tomu sa zdokonal'ovaniu zakladania Gitokov
venujeme aj Vv tréningovom procese.



MZ : AS Tren&in - MFK Zilina 0:2

Zilina Mala domov, Zakladanie | odkopy vykopy SS spolu
1.pol. | rozohratie nohou | itoku rukou

+ - + - + - + - -
kratke 7 0 1 0 0 10
dlhé 3 0 0 0 3 0 1 1 0| 131
spolu 10 0 1 0 3 o | 1|1 0| 231
Zilina | Mala domov, | Zakladanie | odkopy | vykopy SS | spolu
2.pol. | rozohratie nohou | itoku rukou

+ - + - + - + - -
kratke 6 0 5 0 0 14
dlhé 2 0 1 0 1 0 1 0 0 10
spolu 8 0 6 0 1 0 1 0 0 24

V zapase brankar AS Trencin mal 48 Gto¢nych hernych ¢innosti, z toho 47 uspesnych. Vzhl'adom
k priebehu hry a vyvoju skore , bol brankar ¢asto zapojeny do hry malymi domov, aby hraci s jeho
pomocou podrzali loptu .Po inkasovani sa zmenila tvar hry a situacie riesil brankar viac dlhymi
prihravkami, ¢o vSak neprinieslo Zelanu zmenu vysledku.

24 krat riesil situdciu kratkou prihravkou. Na nasledujicich obrazkoch je vidiet', do ktorych priestorov riesil
rozohravku. V taktickom zdmere muzstvo vyuziva aj brankarovu vyborni rozohravku na krajnych hracov

Vv okoli stredovej Ciary. 24 krat volil rozohravku na strednu alebo dlhu vzdialenost’.

Pocas zapasu najviac spolupracoval so stredovymi obrancami , ktorym adresoval 21 prihravok.

Vyborny pressing siipera donutil brankara k dlhej rozohravke SS.

Mimo pokutového Gzemia riesil 15 situacii. Za cely zapas mal 4 odkopy z prvej, ktoré znamenali na jednej
strane zachranu pred siperom, ale na druhej strane Sancu po vitaznom stboji prejst’ do protiutoku.

Brankéar podal Standardny vykon.



MZ : AS Trenc¢in - Slovan Bratislava 2:2

SBA Mala domov, Zakladanie odkopy vykopy SS spolu
1.pol. | rozohratie nohou | itoku rukou

+ - + - + - + - +
kratke | 6 0 1 0 3 10
dlhé |3 0 1 0 0 0o |3 9/1
spolu |9 0 2 0 0 0o |6 19/1
SBA Mali domov, | Zakladanie | odkopy vykopy SS spolu
2.pol. | rozohratie nohou | itoku rukou

+ - + - + - + - +
kratke 9 1 3 0 1 14
dlhé 0 1 1 0 1 0 1 0 3 7
Spolu 9 2 4 0 1 0 1 0 4 19/2

Volesak — podal vel'mi dobry vykon, goly inkasoval po SS 11m a priameho vol'ného kopu z hranice
Sestndstky. Muzstvo hralo viac ako 50 minut oslabené o jedného hraca. V druhom polcase, ked’ bol stav
nepriaznivy, sa brankar zapajal do zakladania utokov aj vo vy$Som postaveni mimo pokutového uzemia, ¢im
sa snazil aspon z Casti zmazat’ handicap jedného hraca v poli.

V zépase brankar AS Tren¢in mal 41 uto¢nych hernych Cinnosti, z toho 38 Gspesnych.

24 kréat riesil situdciu kratkou prihravkou. Na nasledujicich obrazkoch je vidiet’, do ktorych priestorov riesil
rozohravku. V taktickom zamere muzstvo vyuziva aj brankarovu vybornt rozohravku na krajnych hracov

v okoli stredovej Ciary. 17 krat volil rozohravku na strednu alebo dlht vzdialenost'.

Brankar bol oporou svojho timu.



MZ : Spartak Trnava - AS Tren¢in 0:3

SpTT Mala domov, Zakladanie | odkopy vykopy SS spolu
1.pol. | rozohratie nohou | itoku rukou

+ - + - + - + - -
kratke | 15 0 1 0 0 19
dlhé |8 0 0 0 0 0 0 13
spolu | 23 0 1 0 0 0 0o |32
SpTT Mala domov, Zakladanie | odkopy | vykopy SS spolu
2.pol. | rozohratie nohou | utoku rukou

+ - + - + - + - -
kratke 5 0 3 0 0 10
dlhé 9 3 1 0 2 | 0 5 0 0 24
spolu 14 3 4 0 2 | 0 5 0 0 31/3

Volesak podal v tomto zapase vyborny vykon, ked’ zéklad dobrému vysledku polozil svojimi vybornymi
zakrokmi pri Sanciach superov. Jeho vybornej hre nohami vzdali poklonu aj divaci, ktori ho nazvali liberom.

V zapase brankar AS Trencin mal 66 Gtocnych hernych ¢innosti, z toho 63 uspesnych. Vzhl'adom k $tylu
hry muZstva je ¢asto zapojeny do hry malymi domov, aby hré¢i s jeho pomocou podrzali loptu .

29 krat riesil situaciu kratkou prihravkou. Na nasledujucich obrazkoch je vidiet, do ktorych priestorov riesil
rozohravku. 37 krat volil rozohravku na strednt alebo dlhu vzdialenost'.

Snaha o rychle rozohratie SS davalo vyhodu spoluhraéom, ktori mohli prekvapit supera rychlym prechodom
do utoku.



MZ : SH Senica- AS Tren¢in 1:1

Senica | Mala domov, Zakladanie odkopy vykopy SS spolu
1.pol. | rozohratie nohou | itoku rukou

+ - + - + - + - +
kratke 7 0 1 0 3 11
dlhé 5 0 0 0 3 0 1 0 | 4 13
Spo|u 12 0 1 0 3 0 1 0 7 24
Senica | Mala domov, Zakladanie odkopy vykopy SS spolu
2.pol. | rozohratie nohou | itoku rukou

+ - + - + - + - +
kratke 6 0 3 0 4 13
dlhé 0 0 2 0 1 0 1 1 1 6
spolu 6 0 5 0 1 0 1 1 5 18/1

Volesak — podal spol'ahlivy vykon, zapas sa odohraval medzi 16-stkami S minimom $anci.

V zapase brankar AS Trencin mal 43 Gto¢nych hernych ¢innosti, z toho 42 uspesnych.

24 krat riesil situaciu kratkou prihravkou. Na nasledujicich obrazkoch je vidiet’, do ktorych priestorov riesil
rozohravku. 19 krat volil rozohravku na strednu alebo dlha vzdialenost'.

Spol'ahliva rozohrdvka pdsobi na muzstvo upokojujuco.




Medzi herné Cinnosti brankdara patri nielen zabranovanie goélom, ale aj priprava na ich dosiahnutie. Po
revolu¢nych zmenach v pravidlach, ktoré vyrazne ovplyvnili smerovanie hry brankara, ako znemoznenie
chytania malej domov , rozohravka do 6 sektind, ale aj zmeny v hernom $tyle muzstiev urobili z brankara
dolezita sucast’ pri zakladani tokov. Samozrejme, aj v predchadzajicej dobe brankari zakladali utoky, ale
zmeny urobili z brankara jedenasteho hraca v poli.

Podrobna analyza na vzorke 4 zapasov z Corgon ligy ukazuje, akym smerom sa ubera vyvoj hry brankara.
Sledoval som brankdra AS Tren¢in MiloSa VoleSaka , ktory je oporou svojho tymu vd’aka vynikajicej hre
nohami. Systém hry ktorym hra AS Trencin je zaloZeny na zapéjani brankara do hry. Vsetko je vidiet

V podrobnej analyze danych zapasov.

Milos Volesak

Post: Brankar

Cislo dresu: 1

Datum narodenia: 20.04.1984
Miesto narodenia: Trencin
Vyska (cm): 190

Vaha (kg): 84

Silna noha: prava

Z uvedenych Statistik je vidiet’ dolezitost’ brankara pri zakladani itokov muZzstva. V nasom klube $tyl hry
muzstiev kladie doraz na vel'mi dobru hru nohami brankdrov. Aj zo Statistik je zrejmé, ze dovera hracov

Vv brankarovu techniku je velké (vid’. pocet malych domov). Ak brankar dokaze podrzat’ a rozohrat" loptu
tak, aby muzstvo mohlo pokracovat’ vo vystavbe utoku, prispieva k ato¢nému prejavu hry muzstva. Je
potrebné, aby brankar vo chvil'ach , ked’ sa ma rozhodnut’, ako rozohra loptu, mal priestorovo priblizne
zmapované postavenie hra€ov na ihrisku, zachoval pokoj a spravne vyhodnotil rieSenie. On rozhoduje, o aky
utok sa bude jednat’, ¢i uz postupny alebo rychly. Zmena pravidiel, ktora preniesla mali domov aj na
kopacky brankarov , im nepriniesla len starosti, ale tym , ktori sa nebali hrat’ nohami aj va¢siu pozornost’

a uznanie spoluhradov a verejnosti. Dnes uZ brankarovi nestadi jedna silna noha na vykopy a zahravanie SS,
potrebuje byt ovel'a viac obojnohy pre rychlu rozohravku malych domov. Ved’ ako sa da pozerat’ na hru
Van Der Saara. Neura, Cecha.. A to su brankari svetovych klubov, ktori sa snazia presadzovat’ aj drzanim
lopty. To sa neda bez pomoci hraca, naviac —brankéra. Ved’ len si spomeiite na hru, nedaj loptu strednému,
,bago®, ked’ ziskat’ loptu je nickedy nemozné.

Délezitost’ tejto hernej ¢innosti sa premieta aj do naplne jednotlivych tréningovych jednotiek, v ktorych sa
mozu brankari zapajat’ aj do zdokonalovania HCJ s hraémi. Na navrhu tréningov jedného tyzdia je vidiet
doraz na zdokonal'ovanie zakladania Gtoku nohami 1 rukami. Je potrebné, aby aj v hrach s muzstvom tréneri
stale pobadali hracov k zapajaniu brankarov do hry.

Moderny brankar je uz viac ako posledny hra¢ , len mdze chytat’ loptu aj do ruk.



TRENINGOVA JEDNOTKA BRANKARA

Druzstvo: AS Tren¢in -muzi Datum: Pondelok ¢as: 10:30 Obdobie:

Ciel:zdokonalovanie chytania v pade s naslednym zaloZenim iitoku rukou  Brankari:  Vole§ak,,Semrinec ,Bartalsky

Objem (min.): 75

Tréner: Hodal Pomdcky: lopty, kuZele , stojany, medicimbaly Prostredie: umela trava
Cast Obsah - popis cvitenia Nikres cvitenia Obj.
‘2 |Individualne rozcvicenie + $vihadlo Svihadlo: 1Z- 1/, 10 — 1 '(znozmo, striedavo, l'ava+ 15°

-§ rava)
.o |Brankarske ,, bago* p
Rozhadzanie s medicimbalom 157
‘&
£ |+loptou :
s
-
E V Tahu, v sede, v pokl'aku a v stoji.

Koordinacia , chytanie v pade

a nasledné vyhodenie na presnost’.

Obrazky a popis na nasledujuce;j

strane.
o Vid. obr. 1,2,3
= s . , 30°
T |Sutaz vyhadzovanie na presnost’ do
brany po vyske , po splneni tlohy
zvacsenie vzdialenosti( Start na 16-
tke, 25m,...stredovy kruh)kto sa
prvy zasiahne zo stredového kruhu
branu po vyske, vyhrava
< o o
g Stabiliza¢né cvicenia, vyklus , 5
5 kompenzacné cvicenia
VYHODNOTENIE TJ:

SPECIALNE TRENINGOVE UKAZOVATELE

R Y% s 0 y PC | HC | PH | VH y HCJ | HK | Ssi y y




Obrazok ¢.1

B1- ¢ h y dtojamedicimbal od B2vracamuh o s padni myfoa wvd u r uk ou poabd ee hsat roekl ol
zemiodTandsl edne zaklIndddé nat &kk auv ykhaandi znaviden | @ onotc n\veyBe dtr @l k
stiedaB1,B3s a wa@asmdaBxpoziciu

Pocet odpxaknmav apnriavi stranu , 4x na [ avd

Obrazok ¢.2

Bi-preskakuj e zhydoimedcipbal edB2& 7 law, a ,mup rheos ksapkdutj e zno bl mbaa
vpagdel owielsodkah as | eldamda zatkkok vyhadadao addeon mpsotnao BastrigdeeBd nbir &
Bisa pwasmdaBpoziciu

Po ooeta k:@dlkamia praviu stranu |, 4x na [ avad

Obrazok ¢.3

B-c hyt a vmedicivbgils & @ & my sodTPvzraa chi raa npyebrathide prai grefetod B2zan as | edn e
zakk adéa Ut ok vyhadzzodvi saal keun odb@’h qpadbimiolmBafc ot est ovani e svo
z ap BstiedaBi,Bssa posuvB na poziciu

Pocet odpxa knoav apnriav i stranu 4x na [ avau




TRENINGOVA JEDNOTKA BRANKARA

Druistvo: AS Trenéin -muzi

Datum: utorok

¢as:

10:30

Obdobie:

Ciel’: zdokonal’ovanie chytania s naslednym zaloZenim uitoku nohou Brankari:

(min.): 75~

Voleik,,Semrinec ,Bartalsky Objem

Tréner: Hodal

Pomocky: lopty, kuZele , stojany, medicimbaly

Prostredie: umela trava

Cast’ Obsah - popis cvi¢enia Nakres cvifenia Obj.
‘€ |Individualne rozcvicenie 5
3

>
=
Rozkopanie - HCJ 15’
‘«
£
E -prihravky po zemi, volej, halfvolej,
=
=
A
Zdokonal'ovanie rozohravky nohou
‘€ | Sataz od polovice na hl. branu: Obrazky ¢.1,¢.2, €3,
= 40’
T | 3x- zo zeme, vykop s ruky,
halfvolejom(go6l plati len po vyske)
>
2
\2 vyklus , kompenzacné cvicenia 157
N
VYHODNOTENIE TJ:
SPECIALNE TRENINGOVE UKAZOVATELE
R v s o) Y PC | HC | PH | VH Y HCT | HK | Ssi Y




Obrazok ¢.1a

B-— vybi eha pred &@iEnea sel epdrnoet iz apkrliahdraa pikteodkk ornua pkrrvdathlaw k
dotyku na B2 alebo B3

PoCet op8&8kopamaiv oBytoisteajBaxBz a  avou na

Obrazok ¢€.1b
Bi-—» si prebeadBan apid ieldmév kw k| ada patuodkk orua ¢k rudhté Kiw Brdzod gk
alebo B3 .

PoCebvap8k

D r a v oBp to iste aj BaxB3 avou na

Obrazok ¢.2

B-si pr ebeadBanaprdiedmév kwa k| ada patuodk orua pBeriBhatekaje/Bayozud tnaalr g
vraci aBipireinh rndavsklue dmemod ra€ja thmr&any o

Pocet op8&8kowamwvou , 3Xx avou nohou

Obrazok ¢.3

B- si preberd pri hrdvoldluahdmsd edme @& kvézad el ieanioksots ¢ [ @ id k
vzduchomvk r &t k o B2 agha Bse n a

PoCet op8&8kopamiv oBytoisteajBaxBs [ avou na



TRENINGOVA JEDNOTKA BRANKARA

Druistvo: AS Trenéin -muzi Datum: utorok ¢as: 15:30 Obdobie:
Ciele: Brankiri:  Vole§ak,,Semrinec ,Bartalsky Objem (min.): 70"
Tréner: Hodal Pomocky: lopty, kuZele , stojany, medicimbaly Prostredie: umela trava
Cast’ Obsah - popis cviéenia Nékres cvi¢enia Obj.
‘2 | Individualne rozcvicenie 5
=
S
>
g
Brankarske rozcvicenie: 10’
E
z |-rozhadzanie v sede, s kolien
o
=) .. , )
& |-vstoji,v pade (strely po zemi
a polovysoké) obr.¢1. obr.c.2
a) Po narazacke
'© b) Po vedeni
= |Strel'ba, zakoncenie na 3 brany 40’
T c) Po centri
Zo stojatej lopty na zaver vSetci
] e ,
% Stabiliza¢né cvicenia, vyklus, 5
> . e
ﬁ kompenzacné cvicenia
VYHODNOTENIE TJ:

SPECIALNE TRENINGOVE UKAZOVATELE

R Y, S o) Y PC | HC | PH | VH Y HCT | HK | S Y Y




TRENINGOVA JEDNOTKA BRANKARA

DruiZstvo: AS Trenéin -muzi Datum: streda ¢as: 10:30 Obdobie:
Ciele: Brankiri:  Vole§ak,,Semrinec ,Bartalsky Objem (min.): 75"
Tréner: Hodal Pomocky: lopty, kuZele , stojany, medicimbaly Prostredie: umela trava
Cast’ Obsah - popis cviéenia Nékres cvi¢enia Obj.
‘2 |Individualne rozcvic¢enie 15°
=
S
O | posilioviia 1x 6 opakovani 80% z maxima
Brankarske rozcvicenie: Obrazky ¢.1,¢.2, ¢.3 157
‘®
=
>
]
b
(=3
N
=
="

3 druzstva , kazdé ma svojho brankara , druzstvo

@
=
& |Hrana ziZenom priestore ktoré nehra nardza okolo ihriska ako pomocni hraci | 40’
T
+ brankar
9 N .
% Stabiliza¢né cvicenia, vyklus, I5
> e e
N kompenzac¢né cvicenia
VYHODNOTENIE TJ:

SPECIALNE TRENINGOVE UKAZOVATELE

R Y% s 0 Y PC | HC | PH | VH Y HCI | HK | Ssi Y Y




Obrazok ¢.1

B1-objehastojanaspr vého dot y ku [ av diobiemokblosteja, v c pyatdée srt ir keFinaiv kpw
avy viBek ko opaku.jBestriegdad1,Booa | panyv BRtmg amozi ci u

PoCet op&kowanpraviu st r anuwu agtrgivaivhir 4va pravou nohou)

Obrazok ¢.2

Bi-c h y diojvolevodB2. pr avou r ukololegtkmd nlhwel eldpeaicpbytepaddlavgys
bokod T. B2striedaB1,B3s a posuvB2z na poziciu

PoCet op8kowan px anvastraisa v (a n u , 3

Obrazok ¢.3

Bi-Bac hy tharjAlnavch, stri el aju striedavo ,BsTtor eslay azpoa kzuejnee .|
brankar nema 3 vitazstva

Poc€ et ogbrely RKogemea, stiely halfvolejom, strely volejom, vyhadzovanie rukou



TRENINGOVA JEDNOTKA BRANKARA

Druistvo: AS Tren¢in -muzi Datum: $tvrtok ¢as: 10:30 Obdobie:
Ciele: Brankiri:  Vole$ik,,Semrinec ,Bartalsky Objem (min.): 70"
Tréner: Hodal Pomdcky: lopty, kuzZele , stojany, medicimbaly Prostredie: umela trava
Cast’ Obsah - popis cviéenia Nikres cvic¢enia Obj.
‘€ | Individualne rozcvidenie 5
=
=
S
>
g
Brankarske rozcvicenie: Obrazky ¢.1, €.2, ¢.3 15°
‘<
=
>
«
o
=
N
S
=%
e . o Brankari sa budu striedat’, ten ¢o nechyta individualne
= | Takticka hra na celé ihrisko 11:11 ' 40
T zdokonal'ovanie rozohravky . obrazok ¢.4
>
2
L vyklus , kompenzacné cvicenia 157
=
N

VYHODNOTENIE TJ:

SPECIALNE TRENINGOVE UKAZOVATELE

R \Y S o] 3 PC HC PH VH 3 HCJ | HK Ssi 3 >




Obrazok ¢.1

B-znoZzmo pr es lostlanyldeespd vy rheod W od y ku [ av @iz nmoaZmoouchdkor taszc i a
preskakuj eBskdy £p rpvréehkod zdkoyt ykk u T'avobokomopres&akaj gr isipr
predu cez posledndogr kkarv khos ah d.tBasttiedalBiaBeada epdaod eijjao mm av
B2.

PocCet odpakovani

Obrazok ¢.2

B1- chytavstojivolejodB2d ve r ukBiktpriyhispvwé do adot y K arielapazemidapeti no hou
pohypuBi.Bitpo odohrati | opty r ukou s chytappadesielu poaemibBestiedaBryBs 0 s k
sa posuvB na poziciu

PoCet opdkoVaw@d strana, 4x prava strana

Obrazok ¢.3

Bi-chytavpadde str eBhbmua ploedreni ohlytpéddeponav i.adioku [szngdtel daal &l r &t
b o Cmre§BrgriedaBi,Bisa posuvBz na poziciu

Pocet opdkovVanmid strana, |, 4x prava strana



Obrazok ¢.4

Bi-rozvoj] kopacejdobtreacrhBi &kiyky roizMahz iagiyamle €i dheama B ko
cCisla aj ou nohou,

8x [lavou
8x pravou nohou
3 opakovania

réen
ohou

u
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TRENINGOVA JEDNOTKA BRANKARA

Druistvo: AS Tren¢in -muZzi Datum: piatok ¢as: 17:30 Obdobie:
Ciele: Predzapasovy Brankari:  Vole$ak,,Semrinec ,Bartalsky Objem
(min.): 70"
Tréner: Hodal Pomocky: lopty, kuzZele , stojany, Prostredie: umela trava
Cast’ Obsah - popis cvi¢enia Nakres cvifenia Obj.
‘€ | Individualne rozcvicenie 5
=)
S
S |agilita 5
Brankarske rozcvicenie: Obrazky ¢.1, ¢.2, .3 ,C.4 207
‘<
=
>
]
e
(=%
N
-
=
Hra 10:10 na % ihriska
“©
: r . > r
= |Nacvik SS 30
I
Zakoncenie po centri
Q9
o
g vyklus , kompenzacné cvicenia 107
N

VYHODNOTENIE TJ:

SPECIALNE TRENINGOVE UKAZOVATELE

% S o) Y PC | HC | PH | VH Y

HK Ssi




Obrazok ¢.1

B-vychadza zo zaklt addéshtorripeadygatvaov ecnhi yafl @/prws @z avdynsik otkyu€ .1 o p
B2striedaB1,B3s a posuvB. na poziciu

PocCet odp&xkovani

Obrazok ¢.2
B-vychéddza zo z4&ak
azadnua ty¢c Po ch
B2striedaB1,B3s a p os uv B
Pocet odps&xkovani

I a @ d éshtorripeadyat vaov ecnhiyat & v olaadyBsnemvk u c e n
yteni z adolprgigcanterit ok vy hodenim na op:
na poziciu

Obrazok ¢€.3
B-vychadza ZzZ1/ 4p dosredmgpmejnee ana f ar bu ktoddnejapkfrachetplémie
druhou je chytanie $triel po zemi a polovysokych od

B2striedaB1,B3isa posuvBz na poziciu

PocCet o3ppazno,va3dxi pol ovysoke do obidvoch stran




Obrazok ¢.4

B-chyt a Tntarsdledned zakl adada O0tok do boénej brany wWyhad
Po chyteni | opt wkyaebokalfvaejdm@ Ut ok vykopom s

B2striedaB1,B3sa posuvB. na poziciu

Pocet op8kopwyankZzemi, 3x polovysoke do obidvoch stran




TRENINGOVA JEDNOTKA BRANKARA

Druistvo: AS Trendin -muZi Datum: sobota ¢as: 17:30 Obdobie:
Ciele: Mz Brankari:  Vole$ak,,Semrinec ,Bartalsky Objem (min.):
Tréner: Hodal Pomdcky: lopty, kuZele , stojany, Prostredie: umela trava
Cast’ Obsah - popis cvitenia Nakres cvi¢enia Obj.
‘2 | Predzapasové rozohriatie 11:00 20’
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@ vyklus , kompenzacné cvicenia 307
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VYHODNOTENIE TJ: 2 a 3 brankar po zapase 30 strel’ba s hra¢mi ktory nehrali.

SPECIALNE TRENINGOVE UKAZOVATELE

R Y% S o Y PC | HC | PH | VH Y HCI | HK | Ssi Y Y







