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Abstrakt

Nazev: Nazory fotbalovych brankaiii na moznosti jejich kondi¢ni piipravy
Autor: Nicolas Rotbauer

Vedouci bakalarské prace: doc. PhDr. Ales Kaplan, Ph.D., MBA

Cil: Cilem prace je prostiednictvim anketniho Setfeni zaznamenat nézory
oslovenych respondentii — fotbalovych brankait tii kategorii vykonnosti (profesional,
poloprofesional, amatér) na moznosti jejich kondicni pfipravy v klubu jak z hlediska
kondi¢ni ptipravenosti ve vztahu k utkani, tak i z hlediska systematické ptipravy

samotného brankare.

Metody: Pro splnéni cile jsem si stanovil dva pracovni postupy. Nejprve bylo
provedeno zakladni zpracovéni literatury ke studované problematice prostfednictvim
literarni reSerSe. Na jejim zaklade€ bylo vytvofeno anketni Setfeni, které se skladalo z 23
otazek. Anketni Setieni bylo realizovano u 36 respondentti rozdélenych do skupin podle

vykonnostni irovné na profesionalni, poloprofesionalni a amatérské brankare.

Vysledky: Bakalaiskd prace ukéazala, v ramci ankety u vybrané skupiny
respondentd  (n=36), Ze kondi¢ni pifiprava je brankafi profesionalnich,
poloprofesionalnich 1 amatérskych soutézi povazovana za velmi dulezity faktor, ktery
ovliviiuyje jejich vykon. Prace taktéz ukazala nedostatky v kondi¢ni pfipravé brankara,
zejména v jeji individualizaci. Lze ji tedy pouzit jako doporuceni ke zlepSeni prace s

brankafi ve fotbalovych klubech.

Klicova slova: fotbal, brankaf, kondi¢ni pfiprava, anketa



Abstract

Title: Opinions of soccer goalkeepers on the possibilities of their conditioning

training
Author: Nicolas Rotbauer

Supervisor: doc. PhDr. Ales Kaplan, Ph.D., MBA

Aim: The aim of the thesis is to record the views of respondents - soccer
goalkeepers of three performance categories (professional, semi-professional, amateur)
on the possibilities of their conditioning training in the club both in terms of
conditioning readiness in relation to the match and in terms of systematic training of the

goalkeeper.

Methodology: To meet the goal, I set two working procedures. At first, research
of the literature available on the assigned topic was conducted. Based on it, a survey
was created, which consisted of 23 questions. 36 respondents, divided into groups
according to their performance level into professional, semi-professional and amateur

goalkeepers, participated in the survey.

Results: The bachelor's thesis shows, in a survey of a selected group of
respondents (n = 36), that conditioning training is considered by the goalkeepers of
professional, semi-professional and amateur competitions to be a very important factor
that affects their performance. The work also demonstrated shortcomings in the
conditioning training of goalkeepers, especially in its individualization. It can therefore
be used as a recommendation to improve individual work with goalkeepers in soccer

clubs.

Key words: football, goalkeeper, conditioning training, survey
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1. Uvod

Fotbal je hra, kterd ovlivituje Zivoty lidi po celé planeté. Je to tymova hra, kterd je
dostupna pro vsSechny bez ohledu na pohlavi, rasu nebo veék. Piipadn€¢ nejvyssi
prozitkovou dimenzi fotbalu jsou emoce, které piinasSeji jak pozitivni, tak 1 negativni
naboj. Rocné fotbal sleduji miliardy divak, a tak se z fotbalovych hracu stavaji vyrazné
sledovani a fanousky opévovani jedinci, ktefi museji v kazdém utkani predvadét 100%

vykon.

V predkladané bakalarské praci jsem se zaméfil na hracskou funkci fotbalového
brankare z hlediska teoretickych vychodisek a nasledné¢ jsem se zamyslel nad faktory
ovlivitujici vykon brankéfe a piipadny vliv kondi¢ni pifipravy na sportovni vykonnost
samotného brankafe. Téma jsem si zvolil, protoze mé zajima podstata kondi¢ni pfipravy
a jeji vliv na vykonnost u fotbalovych brankéit v ¢eskych podminkéach. Kondi¢ni faktor

vvvvvv

ovlivnit a tizce spojit vSechny ostatni.

Samoziejmé& ovliviiuji sportovni vykonnost brankare i jiné faktory, jakymi jsou
napiiklad somatické, psychologické, technické a taktické. V této praci se budu opirat
o vSechny zminované faktory, ale nejvétsi diraz budu sméfovat na téma kondicni
piipravy.

Dals$im divodem pro vybér tohoto tématu je mtij osobni velky z4jem o kondi¢ni
piipravu, specialné o silovy a rychlostni trénink. Tento zajem prameni z mé tréninkové
praxe a z odhodlanosti se v této sféfe zdokonalovat a ziskavat nové znalosti a zkuSenosti
ohledné problematiky kondi¢ni ptfipravy sportovci, zvlasteé pak fotbalisti. Toto téma je
vSak z hlediska rozmanitosti velmi komplexni a nelze podle mého ndzoru modelovat
kondi¢ni trénink pro vSechny sportovce stejné, jelikoz kazdy ma jiné piedpoklady a jiné

potieby pro ten ktery sport, ve fotbale pak konkrétné pro danou hraéskou funkei.

Dle mého nazoru se soucasny pohled na hru a vykon brankafe velice lisi
od minulosti. Jesté pred nékolika lety byl brankar hodnocen a vybiran do klubu
predev§im podle somatickych parametrl, jako je napiiklad télesnd vyska, a jedinym
jeho ukolem v utkdni, na ktery se ovSem ani dnes nezapomind, bylo zaujmout pozici

v brané¢ a zabranit vstieleni golu. V piipad€, ze se brankéai dostal mimo své ,hajené*
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uzemi, vzniklo veliké riziko inkasovani golu ¢i ztraty mice, protoZe brankafi v minulosti

nebyli vedeni ke hie nohou.

Ukol zabranit vstieleni golu pietrvava u brankait i v dne$ni dobg, oviem hra
brankafe v soucasnosti je také vyrazné zaloZena na hie nohou, pii které se stava
takzvanym ,liberem!, diky cemuz vznika ptecisleni v poli. V tomto piipad¢ je brankar
zakladnim kamenem postupného utoku, ktery je v dnesni dob¢ jednim z nejzadanéjsich
hernich systémii. Tento systém hry mizeme vidét naptiklad u tymd, jako je Barcelona,

Chelsea, Manchester City nebo Bayern Mnichov.

Taktéz se dneSni fotbal vyrazn€ zmeénil v ndrocich na kondi¢ni ptipravu.
Profesionalni hraci trénuji 7-9x tydné a nasledné¢ absolvuji utkdni. Je tieba si uvédomit,

ze zatizeni v utkani je pro lidsky organismus velmi naro¢né. Z tohoto divodu vidim

vvvvvv

Na dané téma a témata s timto spojena byly uz v minulosti napsdny odborné prace

jak bakalatské, tak diplomové. Z téchto praci jsem si také prevzal inspiraci.

Cilem ptedkladané bakalarské prace je prostfednictvim anketniho Setfeni
zaznamenat nazory oslovenych respondentti — fotbalovych brankafi tii vykonnostnich
kategorii (profesional, poloprofesiondl, amatér) — na moznosti jejich kondi¢ni ptipravy
v klubu jak z hlediska kondi¢ni pfipravenosti ve vztahu k utkdni, tak i z hlediska

systematické pfipravy samotného brankare. "



2. Teoreticka Cast

2. 1 Struéna charakteristika fotbalu a hra¢ské funkce

brankarie

Fotbal je jedna z nejzndméjSich a nejpopularnéjsich sportovnich kolektivnich her
na svété. Jedna se o piiblizné¢ 4000 let starou hru. Prvni zpravy o micovych hrach,
ze kterych pfirozenym vyvojem postupné vznikl fotbal, jsou z obdobi asi 3000 let pt.
n. 1. z Ciny. Ptesna pravidla z tehdej$i doby se nedochovala. Jediné, co je znamo, je Ze
jako mi€ se pouzivala kozena koule vyztuzena vlasy a pta¢imi pery a hra¢i mohli hrat
rukama i nohama. Proto Ize konstatovat, Ze hra¢ska funkce brankare zde nebyla piimo

urcena (Votik, 2005).

»Z pohledu moderniho fotbalu se za kolébku fotbalu povazuje Anglie, s nové
vypracovanymi pravidly v poloviné 19. stoleti. Jedenact anglickych klubt zaklada v

roce 1863 fotbalovou asociaci a jsou pfijata prvni oficialni pravidla fotbalu. ! (Buzek a

kol., 2007).

Zékladni organizaci tohoto sportu se stala FIFA, tedy mezinarodni fotbalova
federace, ktera byla zalozena roku 1904 v Pafizi péti evropskymi staty. Tato organizace
ma na starosti konani turnajii s ndzvem Mistrovstvi svéta, kde se setkavaji tymy
po uspésné kvalifikaci a v jejich sestavach ti nejleps$i brankari na svété. Pod zastitou
FIFA je udileno i ocenéni ,,FIFA World player of the year !, pozdé&ji ,,Zlaty mi¢ FIFA !.
Do této kategorie se povétSinu Casu dostavaji pouze hraci z pole. Vyjimkami byli vSak

naptiklad Oliver Kahn nebo Manuel Neuer, kteti hajili barvy Némecka.

Nyni bych se chtél presunout do tuzemska a upozornit na nékteré brankaiské
osobnosti Ceskoslovenska a pozdgji Ceské republiky. Nez k tomu viak pfistoupim, rad

bych niZe uvedl slova jedné z brankaiskych legend Ceskoslovenska, Ivo Viktora.

»Fotbal je hra, a cilem kazdé hry je vitézstvi. Ve fotbale o ném rozhoduji branky.

Snad proto divaci zboznuji a oslavuji predevsim ty, kteti je dovedli a dovedou stfilet.
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Soucasné vsSak obdivuji i muze, ktefi Casto samojedini odolavaji nadporu soupeie

a rozhoduji utkani — brankafi. ! (Viktor, 1988, s. 12).

Ceskoslovensko a poté pak Ceska republika méla ve své fotbalové historii hned
nekolik slavnych brankati. Zpocatku slavni brankari ptisobili v prazskych klubech. Zde
je moji povinnosti pfipomenout FrantiSka Planicku, ktery vedl Cceskoslovensky
reprezentacni vyber jako kapitan do 37 utkani a hajil branku Slavie Praha. V roce 1934
odchytal 1 findlovy zapas na Mistrovstvi svéta v Italii. FrantiSek Planicka odchytal v
dresu prazské Slavie 969 utkani z ¢ehoz 742 krat odesel jako vitéz. Dale je tieba
pfipomenout Iva Viktora, ktery piisobil v Dukle Praha. V ¢eskoslovenské reprezentaci
také pusobili 1 zastupci slovenské brankaiské Skoly, kterymi byli Viliam Schrojf nebo
Alexander Vencel, ktefi hdgjili branku Slovanu Bratislava, nebo Dusan Kekéti

z trnavského Spartaku.

V ramci Ceské republiky je tieba zminit velkou legendu &eského fotbalu Petra
Cecha, ktery svoji vrcholovou sportovni kariéru zah4jil v prazské Sparté. Co se tyka
soucasnosti, tak je tieba zminit Ondfeje Kolare, ktery chytd za prazskou Slavii, a ktery
je velice cenény diky svym kvalitam, kdy dokéze perfektné ovladdat dolni i horni
koncCetiny a velice efektivné se zapojuje do kombinace celého tymu. Je znam taky velmi

dobfe rozvinutymi psychickymi vlastnostmi.

Na =zakladé¢ studia odborné literatury a charakteristiky  vybranych
Ceskoslovenskych a Ceskych brankaiti jsem si dovolil pro tuto ¢ast vytvofit pracovni
tabulku (Tabulka 1), kde jsem charakterizoval vybrané brankafe v cCeskoslovenské a
ceské historii fotbalu v jednotlivych ukazatelich, a to poctem minut odehranych v
reprezentaci, poCtem odchytanych utkani, bilanci vyher (V), remiz (R) a proher (P)
v prubéhu reprezentacni kariéry, poCtem vychytanych nul v reprezentaci, primérem
obdrzenych g6li na utkani v reprezentaci a nakonec poétem odchytanych utkani v 1.

lize.

V Tabulce 1 jsem zminil brankare, ktefi v historickém kontextu ovlivnili
eskoslovensky a ¢esky fotbal, a jejich statistiky. Zde vidime, Zze Petr Cech je zapsan

v historii, jako brankadf s nejvétsim poctem vychytanych nul v reprezentaci. Je velice
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dilezité zminit, Ze je také brankarem, ktery udrzel v Premiere League 202 cistych kont,

ato za 15 let jeho plisobeni v této soutézi (www.repre.fotbal.cz).

Jméno a Pocet Poct utkani Bilance Pocet nul 0 golu Pocet
prijmeni minut Vv reprezentaci (V-R-P) V reprez. utkdni v 1.
(n) (n) utkanich lize (n)
(n)
Petr Cech 10755 124 67-24-33 54 0,93 567
Frantisek 6447 73 35-16-22 11 1,66 969
Planicka
Ivo Viktor 5367 63 33-18-12 28 0,84 318
Pavel 4349 49 26-9-14 23 0,82 340
Srni¢ek
Ludek 3748 42 23-8-11 13 1,07 606
Miklosko
Petr Kouba 3417 40 22-10-8 12 0,98 257
Viliam 3321 39 10 1,31 297
Schrojf
Tomas 2776 34 20-5-9 14 0,88 285
Vaclik
Jan Stejskal 2672 31 16-6-9 10 0,97 443
Zdengk 2114 24 9-9-6 8 0,83 247
Hruska
Alexander 1923 25 12-5-8 4 1,00 320
Vencel

Tabulka 1: Historické statistiky - nejvice minut brankari CR (FACR, cit. 2021 a CSFOTBAL, 2021)

2. 2 Uloha brankafe ve fotbalu z pohledu historického

kontextu

Fotbal, takovy jaky ho zndme, datujeme, jak jsem se zminoval na zacatku,
do poloviny 19. stoleti. Béhem dalsiho stoleti a pil proSla pravidla upravujici hru
brankafe vyraznymi zménami. Rok 1863 se d4 povazovat za okamzik, kdy vznikl

brankaisky post.

Dne 8. 12. 1863 totiz podle Vencela (2013) fotbalova asociace upravila pravidla a
zakéazala hru rukou s vyjimkou jediného hréace, kterym byl brankaf. ,,Pro budouci
postaveni fotbalového brankafe bylo dilezité, ze v roce 1865 byly poprvé natazeny

provazy v brankovém uzemi ve vySce osmi stop, tedy 2,44 metru, coz predznamenalo
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budouci bfevno* (Macho, 2008, s. 29). Klasické bevno pak nahradilo provaz poprvé v
roce 1875, jak uvadi Bedtich (2006).

Béhem let se vymezila pravidla pro brankate takovym zplsobem, ktery dovoloval
chytit mi¢ do ruky po celé poloving vlastniho tymu, poté pouze 5,5 metru od své branky
a nasledné v roce 1912 v prostoru ohranicujicim brankové tzemi, tedy 16,5 metrii od
své branky. Kvili tomu, Zze v dané dob¢ neexistovala pravidla, kterd by chranila
brankare pted agresivnimi Utoky, které Casto byly za hranici fairplay, bylo v minulosti
velice tezké a nebezpecné pro brankaie chytat mi¢ do ruky. To se také projevilo na dané

technice a taktice, jak konstatuje Schulze-Marmeling (2018).

Poté pfislo pravidlo o ochran¢ brankdie v brankovém tzemi, které tak
umoziovalo rozvoj zakladnich brankarskych ¢innosti, jako bylo napftiklad chytani mice.
Jednim z iniciatori nového stylu chytani byl Jack Robinson, ktery na zacatku 20. let 20.
stoleti hajil barvy anglického Southamptonu FC. Ten pfi turné po kontinentalni Evropé,
kterou Southampton absolvoval v roce 1901, ohromil svymi zakroky i ¢eské a rakouské
(tehdy rakousko-uherské¢) fotbalové prostiedi, kdyz pfi zapase se Slavii predvadél v
dnesni dobé takzvané robinsonady. Jack Robinson byl tedy prvnim vzorem pro dnesni
brankaiskou komunitu, kdyz jako prvni ukézal, jak fesit nizké stfely pomoci skoki po

mici (https://www.saintsplayers.co.uk/player/jack-robinson/)

Do této chvile byla hra brankéfe pfedev§im o vyrazeni mice rukou nebo nohou
ve stoje bez padu na zem a brankafi se pohybovali predev§Sim v prostoru tésné
pred brankovou c¢arou. Herni projev brankéie se v této dob€ zmeénil. Zvysil se pocet
vybehil na centrované mice, zaCala se praktikovat rychld rozehravka, pfi které byl
dlouhy nakop nebo vyhoz z ruky do rozhozené soupefovy obrany jednim z
nejucinnéjsich styla utoku dané doby. Taktéz pfislo na fadu dirigovani a fizeni obrany
vlastniho tymu. Jinymi slovy, hra brankéfe se zménila z pasivni na aktivni a rozd¢lila se

1 na utocnou a obranou fazi (Sochornik, 2006).

Podle Vencela (2013) byli brankafi velice ovlivnéni zménou pravidel o rozehrani
mice do 6 vtefin po jeho chyceni a o takzvané malé domul. Diky tomu se potlacilo
umyslné zdrZzovani hry brankarem, a hra tak dostala novy naddech a moznost zavedeni

novych taktickych variant (Bauer, 1999).
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Johan Cruijff v pfedmluvé knihy Basisboek Keeperstraining trenéra brankait
Franse Hoeka a De Groota z roku 1987 tika, ,,Role brankaie byva ¢asto podceniovana.
J& osobné brankare od nepaméti obdivuji. Hra v bran€ pro mé byla vzdycky vic nez jen
chytani micl. Proto jsem se v Ajaxu snazil dostat tyhle samotafe z jejich izolace a
svazat je Uizce s jejich spoluhraci.“ V této knize Hoek formuluje moderni pozadavky na
brankafe mnohem komplexnéji a bez omezeni na defenzivni €innost: ,,Dnes se mnoho
zapast rozhoduje diky bleskovému znovurozehrdni ze strany brankare.“ Podle Hoeka
by mél byt brankai schopen ,,kdykoli vklouznout do role hrace v poli* (Hoek, De Groot
1987).

2. 3 Specifické herni ¢innosti brankafe v soucasnosti

Diilezité herni ¢inosti brankare specifikoval Hron (2000) do nékolika bodu, o néz

jsem se v této Casti opiral.
A. Zpracovani a rozehravka

V modernim fotbale brankaf zastdva uplné jinou pozici, nez tomu bylo
v minulosti. Brankaf je dnes bran spiSe jako prvni utocny hra¢. VetSina tymi dnes
zacina to¢nou fazi jiz od své ,jednicky“. Zalozeni postupného utoku nebo rychlého
protiutoku mtize ve fotbale zacit od brankafe pti mnoha situacich. Naptiklad pti odkopu
od brany, pfi chyceni mice brankdfem ze hry nebo z rohu, nebo po soupeiové stiele.
Dale je brankar také pti kombinacnim postupném utoku v poc¢atcich Gito¢né faze chapan

jako hrajici stoper, neboli libero.

Spolecné se stale nartstajicimi naroky na obranu branky, kvalitnimi zakroky
na ¢afe a vybéhy na centrované mice se zacind uplatiovat i pozadavek na kvalitni
a presnou hru nohama. Zakladnim pilitfem hry nohama jsou pfihravky a pohyb ve

volném prostoru.

Soucasny fotbal je oproti fotbalu v minulosti rychlejsi, diraznéjs$i a prakticky
ve vSech smérech aktivngj$i. Tim padem se zvySuji i naroky na vcasnost, rychlost
a pfesnost pfihravky. V tréninkovém procesu je tedy velmi dilezité klast diiraz na tento

atribut a rozvijet ho 1 u brankare, a ne jen u hrace z pole (Votik, 2016).
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Jako ptiklad dne$ni brankaiské hry mohu uvést némecké brankéare, kterymi jsou
Manuel Neuer, Marc André Ter-Stegen ¢i Bernd Leno. Z Anglie je pak typickym
predstavitelem Jordan Pickford. Ptizplsobit dneSnimu tempu a taktice se museli
1 brankafi star$i svétové Spicky, kterymi jsou napiiklad Gianluigi Buffon nebo jiz
zmitiovany Petr Cech. Pfevazné s brankaii ,staré $koly jsou spojovany Casté chyby
v rozehravce, které jsou nasledné trestany goly. Zejména Manuel Neuer, ktery je
povazovan za jednoho z nejlepSich brankaiti na svété se podle Schulze-Marmelinga
(2018) ucil a inspiroval od brankéait svétové tiidy, jakymi byli Edwin Van Der Sar nebo

Jens Lehman.
B. Rizeni obrany a komunikace v obranné fazi

Jako dalsi z hernich ¢innosti jednotlivce I1ze vyzdvihnout naptiklad fizeni obrany
a komunikaci v obranné fazi. Tato specifickd ¢innost je pro brankéaie dilezita a vychazi
z podstaty jeho pozice. Brankaf, jakozto posledni hra¢, ma specificky pohled na déni
na hfisti. Jeho komunikace s obranou je pro tymovy vykon velmi podstatnd. Timto
zpisobem lze piedejit situacim, které by mohly vést k ohroZeni vlastni branky.
Komunikace s obranci, ale 1 se zalozniky &1 utoc¢niky je velice dilezita 1 z hlediska
kondi¢ni stranky. Lze ji velice efektivné vyuzit i pfi standardnich situacich, které se v

poslednich letech staly velkou zbrani ve fotbale.
C. Chytani mice a prokazovani sebevédomi

Dalsim velkym technickym zlepSenim proslo chytani mice. To lze didakticky
rozd¢lit na chytdni mice prsty (vrchni), do kosSe (spodni), v padu, ve vyskoku, na misté
a vyrazeni. V zacatcich fotbalu brankafi mic¢ letici na branku spiSe odrazeli. Dnes je
velice moderni snazit se kazdy mic¢ ziskat pro sviij tym. Je tedy kladen diraz na chyceni
a ponechani mice v brankarovych rukavicich. Dal§im zptisobem chytani a prokazovani
sebevédomi brankéfe jsou takzvané ,robinsonady”. Ty se v dneSni dobé velice
posunuly. Kazdé sttela, kterd mifi mezi tyCe je doprovazena efektivnim zakrokem,

n¢kdy az na hranici sebeposkozeni.

Jak v zapase, tak v tréninku je zde veliky napor na télo brankafe. Z vlastni
zkuSenosti vim, ze napfiklad béhem tréninku brankai padne a zvedne se ze zemé

mnohdy vice nez 200 az 300krat. Tim padem jsou zde veliké naroky na kondi¢ni
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pfipravu, obzvlasté pak silovou. Hojné je vyuzivano odrazové sily, rychlosti (pfedevs§im

rychlosti reak¢éni) a dale 1 obratnosti.
2. 4 Struktura sportovniho vykonu brankate

Votik (2016) v knize Fotbal: Trénink budoucich hvézd pisSe, ze brankéi je hrac
s velkou osobni zodpovédnosti. Jeho post a role s nim spojena ma rozhodujici vyznam
pro prubéh utkani. Jedind chyba mulze rozhodnout o vysledku utkdni. Tato role

od brankéfe ve srovnani s ostatnimi hraci vyzaduje:
a) odlisné somatické predpoklady
b) predpoklady v oblasti psychickych vlastnosti
c) specifické kondi¢ni faktory (dle mého ndzoru)

d) technické a taktické dovednosti

2. 4. 1 Somatické faktory

Somatotyp je jednou z typologii postavy ¢lovéka. V praxi se vyuziva pro urceni
aktualni stavby téla sportovce. Carter (2002) definuje somatotyp jako uréeni kompozice
slozeni téla. Toto slozeni téla se vyjadiuje tfemi komponentami s pevnym potfadim.
Konkrétné se jedna o komponentu endomorfni, mezomorfni a ektomorfni. Hodnoty se
zaznamenavaji napt. ve tvaru: 3-5-2, kde kazda z hodnot urcuje velikost jedné ze tii
slozek. Hodnoty zapisujeme s ptesnosti na 0,5 bodu. Od 0,5 do 2,5 povazujeme za
nizké, 3-5 jsou stfedni, 5-7 vysoké a 7,5 a vyS$i jsou velmi vysoké (Carter, 2002 in

Zerzan, 2016).

a) U endomorfie se jednd o mohutnéjsi postavu, kratky trup, malé ruce, nizsi
uroven svalové hmoty se sklony k ukladani tuku. Endomorfni komponentu (podil

télesné¢ho tuku) urCujeme souctem tii koznich fas, jak uvadi Vilikus (2012).

b) U mezomorfie zaznamenavame velkou postavu, vyvinuté svalstvo, Sirokd
ramena, hrudnik 1 panev a dlouhé koncetiny. Mezomorfni komponentu
(muskuloskeletalni rozvoj) ur¢ime pomoci souvislosti télesné vysky na jedné strané
a Sitky epikondylti humeru a femuru, objemu paze a objemu lytka na stran¢ druhé

(Vilikus, 2012 in Zerzéan, 2016).
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c¢) U ektomorfie se jedna o malé mnozZstvi tuku a dlouhé koncetiny. Ektomorfni
komponentu (relativni vysku a §tihlost) ur¢ime pomoci poméru vysky a tieti odmocniny

télesné hmotnosti (Vilikus, 2012 in Zerzan, 2016).

V soucasné¢ dobé mulzeme pozorovat, ze vétSina trenéri fotbalovych klubl
uptfednostiuje vysoké, urostlé brankare. Nicméné¢ mohu také ze svych vlastnich
zkuSenosti fici, ze pro dnesni technicky fotbal Ize vyuzivat 1 golmany mensiho vzristu,
kteti naptiklad prevysuji vysoké golmany v pohyblivosti ¢i technické vyspélosti. Toto
vSak nemlZeme povédét o dobé minulé, kdy hlavni role brankafe byla chytit centr

a zalozit utok dlouhym vykopem.

Spiroch (2018) ve své praci uvadi, Ze dnes je po brankafich pozadovana télesna
vyska 190 cm. S timto tvrzenim pfiiliS nesouhlasim, nicméné musim konstatovat, ze
zalezi pouze na osobnim ndzoru kazdého z trenéri dan¢ho tymu. Navic ze sledovani
vyplyva, ze se primérna télesnd vySka u brankaiti ve 3 nejlepSich ligach na svété
pohybuje okolo 190 cm. Dalsi tvrzeni, které bych zde zminil, zni ,,Pfili§ vysoci
brankafi maji nevyhodu pfi ptfizemnich stfelach a brankaii nizSich postav zase v
osobnich soubojich pifi vysokych, obloukem centrovanych micich.! S timto
konstatovanim bohuzel z mé zkuSenosti musim také nesouhlasit a to zejména pfi
prihlédnuti ke kondi¢ni strance, kterou ve své praci budu rozebirat podrobnéji. Zde je
potieba porozumét tomu, jaky vlastné je ten pravy somaticky faktor pro post brankare.

Ten se neda ptesné definovat.

Pro posouzeni télesnych parametrt 1ze pouzit BMI index, ktery je moZzné oznacit

za index télesné hmotnosti a ddva nam lepsi informaci o sloZeni téla.

,»BMI je schopno postihnout pouze pomér hmotnosti k vysce, u fyzicky aktivnich

osob s vysokym podilem svaloviny je v podstaté bezcenny. ! (Grasgruber, Cacek, 2008,

s. 176).
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Pro ptipadné porovnani jsem nize uvedl Tabulku 2 s jednotlivymi hodnotami

BMI.
BMI Kategorie _
méne nef 18,5 podvdha vysoka
18,5-24.9 norma rinimalni
25,0 -299 nadvdha nizkad aZ lehce vyssi
30,0 - 34,9 obezitz 1. stupné Tvyiend
35,0 -39,9 oberita 2. stupné (zdvaini) vysoka
40,0 a vice obezita 3. stupné (t&ka) velmi vysoka

Tabulka 2: Hodnoty télesnych parametrti a BMI (www.rehabilitace.info)

Po prizkumu tiech nejlepSich fotbalovych lig na svété a ceské ligy, kdy jsem
sledoval télesnou vysku, télesnou hmotnost, BMI a odehrané utkani mohu urcit primér,
nejniZz§i a nejvyssi hodnoty, rozptyl ¢i smérodatnou odchylku a porovnat brankaie

z téchto lig mezi sebou. K tomu slouzi nasledujici tabulky (Tabulka 3, 4, 5 a 6).

A) Premiere League

Premier League Télesna vyska Télesna hmotnost BMI (kg/m?) Odehrana utkani
(2019/20) (n=34) (cm) (kg)

Pramér 189,8 83,5 23,21 25,5
Nejnizsi hodnota 184 76 20,04 6
Nejvyssi hodnota 196 96 26,03 53
Median 190 84 23,39 23
Rozptyl 8,65 27,31 2,39 181,3
Smérodatna 2,94 5,23 1,55 13,46
odchylka

Tabulka 3: Hodnoty télesnych parametrti a BMI u brankaii Premier League (vlastni zdroj)

Z anglické Premier League jsem si vybral brankare, kteti nastoupili alespont do 6

utkani. Téchto brankait bylo v sezoné 2019/2020 celkove 34.

Je zde vidét, ze nejvice utkani odchytal portugalsky brankai Rui Patricio (53)

z tymu Wolverhampton. Rui méfi 190 cm, je tedy télesnou vysSkou presné v primeéru.
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Nejvyssi brankatr anglické ligy je dle ziskanych informaci mlady anglicky brankaf
Angus Gunn, ktery méii 196 centimetrii. Nejmensim brankafem je o 12 cm nizsi Spanél

Claudio Bravo s ,,pouhymi* 184 cm.

Rui Patricio svoji t€lesnou hmotnosti piekrocil primér jen o pil kilogramu. Jeho

konkurent John Ruddy ptitom drzi nejvyssi hodnotu v 1. anglické lize, coz je 96 kg.

BMI ukazuje u tohoto portugalského brankaie hodnotu 23,27, coz znaci normalni
a pro 1. anglickou ligu idedlni télesny stav. Hodnotu vice jak 25, tedy podle tabulky

BMI nadvéhu, maji, jak je obecn¢ znamo, v nejlepsi lize svéta 4 brankari z celkovych

34,

B) La liga

La Liga Télesna vyska Télesna hmotnost BMI (kg/m?) Odehrana utkani
(2019/20) ( n=30) (cm) (kg)
Pramér 189,2 82,2 22,94 27,9
Nejniz$i hodnota 180 70 19,60 8
Nejvyssi hodnota 200 96 24,62 49
Median 189 82 23,3 32,5
Rozptyl 18,54 37,87 1,50 169,7
Smérodatna 4,31 6,15 1,23 13,03
odchylka

Tabulka 4: Hodnoty télesnych parametrti a BMI u brankait La Liga (vlastni zdroj)

V porovnani s Premier League jsou parametry brankaiti v nejvyssi Spanélské lize
srovnatelné. O par cm se li§i nejvySsi a nejnizs§$i hodnota, coz nam v predkladané
tabulce zvedlo i rozptyl.

A4 cvwr

je zde vidét, Ze brankati v La Lize mohou mit 1 niZ8i t€lesnou hmotnost. Nejnizsi télesna
hmotnost brankafe je zde 70 kilograml, a tu md& Rubén Blanco, brankat tymu Celta
Vigo, ktery pritom méti 189 cm. Zajimavosti je fakt, ze ani jeden brankar z této ligy

nepiesahuje hranici BMI 25, tudiz zde neni zaznamenana nadvéha.
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C) Bundesliga

Bundesliga T¢lesna vyska T¢lesnd hmotnost BMI (kg/m?) Odehrana utkani
(2019/20) (n=27) (cm) (kg)
Pramér 191,1 84.9 23,24 26,7
Nejnizsi hodnota 183 77 20,10 8
Nejvyssi hodnota 198 96 25,51 51
Median 192 85 23,45 28
Rozptyl 13,99 25,68 1,56 160,5
Smérodatna 3,74 5,07 1,25 12,67
odchylka

Tabulka 5: Hodnoty télesnych parametrti a BMI u brankait Bundesliga (vlastni zdroj)

U dalsi ze $pickovych lig svéta byl zjistén priamér télesné vysky brankafe 191 cm.
V Bundeslize ma zastoupeni i cesky fotbal, a to zasluhou Tomése Koubka, ktery méfti
198 cm, a dale kolegou z reprezentace Jifiho Pavlenky, ktery méti 196 cm. Je zajimavé,

ze nejvyssi télesna hmotnost se shoduje ve vsech tiech nejlepsich ligach na svété (96
kg).
D) Ceska liga F:L

Nakonec bychom se podivali i na nasi nejvyssi soutéz. Nepatii sice k nejlepSim

na svéteé, ale za porovnani to stoji.

Ceska liga Télesna vyska Télesna hmotnost BMI (kg/m?) Odehrana utkani
(2019/2020) (cm) (kg)
(n=34)

Pramér 190,3 85,6 23,63 17,8
Nejnizsi hodnota 184 74 21,5 5
Nejvyssi hodnota 198 95 25,48 41
Median 190 85,5 23,87 15
Rozptyl 14,10 26,18 1,1 108,87
Smér. Odchylka 3,76 5,12 1,05 10,43

Tabulka 6: Hodnoty t&lesnych parametri a BMI u brankait Ceské ligy F:L (vlastni
zdroj)
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V porovnani s ostatnimi ligami si miZeme vSimnout, Ze nejvetsi rozdil
je v odehranych utkanich. Zatimco v nejlepSich ligach svéta brankafi odehraji primérmné
26,7 utkani a ti nejlepsi golmani maji okolo 50 utkani za sezonu, v Cesku je to skoro
o 10 zapasii méné. Primér tedy c¢ini 17,8 utkani za sezénu a nejlepsi Cesky brankar

Ondiej Kolaf ma na svém konté 41 utkani.

Z téchto informaci si miizeme odvodit, Ze v 1. Ceské lize brankaf sice primérné
odchytd méné utkéni, ale pfiprava na vykon by méla byt dle mého nazoru stejna,

protoze maximalni pocet utkani je potad vysoky.

Telesnd hmotnost ¢i télesna vySka nemuseji mit vliv na tréninkovou piipravu
¢i vykon brankafe jen jako somatické faktory. Mohou mit také urcity vyznam naptiklad
v kondi¢ni nebo technické piipravé. Nicméné¢ z mého pohledu jsou somatické
brankéte, jaka je jim béZn¢ prisuzovana.

Somatickym faktorim se ve své praci vice vénovat nebudu, proto je zde pouze

maly ohled za touto kategorii. Somatotyp kazdého jedince vSak z Casti souvisi s pro me

vvvvv

2. 4. 2 Psychické faktory

Pohled Szwarce, Lipinské a Chamery (2010) na psychicky faktor v brankafovée
vykonu je takovy, ze brankai 75 % casu straveného na hfisti pouze pozoruje situaci a
jeji vyvoj a ve zbytku Casu fesi situace s micem. Tudiz je velmi naro¢né, obzvlasté pak
na psychiku hrace, udrzet pozornost, vnimat situace spravnym zplisobem a byt

motivovan po celou dobu na maximalni Grovni.

Hargitay (1978) svlij pohled na psychické vlastnosti brankéare vyjadiil ve své
knize. Dle jeho nazoru se zde objevuji pojmy jako odvaha, vile, rozhodnost, rychlé
mySleni, rozvaha, pozornost a sebediivéra. VSechny tyto aspekty jsou pro brankéfe a

jeho vykon velice dilezité.

Psychické naroky jsou na brankafe vytvareny nejen béhem utkani nebo v pribéhu
tréninkového procesu, ale 1 béhem osobniho Zivota. Jak je obecné znamo: ,,Clovek si

nepamatuje zahozené Sance Gtocnikd, ale chyby brankait nikdy nezapomene !. Jsou zde
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psychické situace, které brankaf zazije a musi se s nimi vypofadat sam, protoZe nikdo

ze spoluhraci si tuto situaci nedovede predstavit. Jsou zde pozadavky na psychickou
vytrvalost a koncentraci na hru po cely prib¢h utkani, v dnesni dob¢€ navic i na odvahu

pfi rozehravce a v neposledni fadé¢ také viili pokracovat i pfes nepiizen osudu, fanouskt

nebo spoluhracu.

Stejné jako u somatickych faktori, tak ani psychickym faktoriim se nebudu ve své
praci podrobné vénovat, avS§ak musim rovnéZ poznamenat, ze i tyto faktory patii
mezi dulezité. Zejména pak ve spojeni s kondi¢nimi faktory, ponévadz vzdy zélezi

na vnimani, mysleni, emocich a hlavné motivaci v tréninku.
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2. 4. 3 Kondi¢ni faktory

»Za kondi¢ni faktory sportovniho vykonu se povazuji pohybové schopnosti. V
kazdé pohybové Cinnosti, kterd tvoti obsah sportovniho vykonu, lze identifikovat projevy
sily, vytrvalosti, rychlosti aj., jejich pomér se podle pohybovych tkolu li§i“. Motorické
schopnosti obecné délime na koordinaéni a kondi¢ni podle némeckého teoretika

Grundlacha (Dovalil a kol., 2009).

vvvvvv

zpiisob vytvoreni zékladnich télesnych ptedpokladi pro podani kvalitniho vykonu

a stabilni vykonnosti brankéate (Choutka & Dovalil, 1987, s. 40).

Podle M¢ékoty a Novosada (2005) jsou zde také hybridni, tedy smiSené

schopnosti, coz je uvedeno v Priloze 1 v ¢asti Prilohy.

Herni vykon ve fotbale tvoii vice pohybovych schopnosti, avSak dominantni je
béh v riznych intenzitach (Psotta a kol., 2006). To ovSem neplati pro pozici brankarie.
Ze své zkuSenosti vim, Ze brankafi jsou jednémi z hract, ktefi pii utkani ¢i pfi tréninku
neubéhnou vice jak 5 km.

vvvvvv

faktory sila, rychlost a pohyblivost. Kdybychom $li do hloubky, lze hovofit o
podskupinach téchto schopnosti, jako jsou naptiklad vybusna sila nebo reakcni rychlost.
Déle mizeme pokracovat obratnosti a specifickou silovou vytrvalosti. Jelikoz vime, Ze

pohybové schopnosti lidského organismu se navzajem ovliviiuji (viz Obrazek 1 a

Obrazek 2), je dilezité rozvijet je vSechny.

RS - rychla sila, RV - rychlostni vytrvalost, SV - silova vytrvalost, O - obratnost, R - rychlost, V - vytrvalost, S - sila

Obrazek €. 1 - Vztahy mezi pohybovymi schopnostmi (Choutka & Dovalil, 1987, str. 45)
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Jednim ze zékladnich piliih pro kondi¢ni ptipravu kazdého sportovce je mimo jiné
1 individualizace tréninkového procesu, jelikoz kazdy sportovec reaguje na kondi¢ni
trénink jinak. Dulezité je pfed vytvofenim tréninkového programu provést vstupni
vySetieni a poté pfipravit individudlni tréninkovy plan. Existuje velké mnoZstvi
vstupnich testl, které 1ze na fotbalové brankaie aplikovat. Vybér relevantnich testt je
dilezty, nebot’ vhodné vybrané testy zjisti nejvice informaci o trénovanosti dané¢ho
jedince a jsou nedilnou soucasti prace samotného trenéra. Bez testovani se podle Bompy
& Haffa (2009) neobejde dnes uz zadny profesionalni fotbalovy klub, protoze pii

kontinualni tréninkové praxi je testovani nejlepsi zpétna vazba. Testovani hracu tak patii

do jedné z nejdilezitéjSich ¢asti tréninkového planu.

MOTORICKE TESTY

/ \

maximalni vwkonnosti typického pohybového
projevu
schopnosti dovednosti jiné I

o e

[ laboratorni ]
I plné standardizované cEasteéné |

o e

I individualni skupinové |

Obrazek €. 2 - Struktura déleni motorickych testd (Mé&kota & Blahus, 1983)

Prvnim krokem na zacéatku kondi¢ni ptipravy je vhodné stanovit redlna ocekavani
mezi kondinim trenérem a brankdiem. Velice ucelné je také zjistit historii zranéni a
stanovit spole¢né cile kondi¢ni ptipravy, vyslechnout si vlastni ndzory sportovce na své

silné a slabé stranky a pfi prvnim tréninku je vyzkousSet a pozorovat.

U kondi¢nich faktorti je dilezité definovat jejich nejdileZzitéjsi komponenty.
Ve vykonu brankafe ma jisty podil kazda schopnost. Je zde tedy dulezité¢ mit urcity
zaklad od kazdé z nich.
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2.4.3. 1 Silové schopnosti

Silové schopnosti jsou dle mé vlastni zkuSenosti jednémi z nejdileZzitéjSich
pohybovych schopnosti pro brankaie fotbalu. Zaroven se vSak jedna o jeden z velkych
otazniki kondi¢ni pfipravy. Podle Dovalila a kol. (2002) se jednd o schopnost
piekonavat nebo brzdit vnéjsi odpor diky svalové kontrakci. Faktord, které ovliviiuji
silovy trénink, je mnoho. Od spravného vybéru cviku, ptes provedeni cviku, az po
spravné nastavené metodotvorné Cinitele, jako je naptiklad velikost odporu nebo pocet
opakovani a rychlost provedeni pohybu. NiZe piikladdm tabulky, které odkazuji na

Cinitele ovliviyjici silovy trénink. (Tabulka 7, 8, 9)

Tréninkovy efekt
Sila absolutni Sila vybu$na Sila vytrvalostni
Velikost odporu Maximalni stfedni nizsi

aZ stfedni

Rychlost pohybu mala vysoka stfedni

Polet opakovani nizky nizky vysoky

Tabulka 7 - Velikost odporu, rychlost pohybu a trvani pohybu pfi klasifikaci
silovych schopnosti (Dovalil a kol., 2002)

Druh Opakovani
silové schopnosti Velikost odporu Rychlost pohybu (trvani) pohybu
Absolutni Maximalni Mala Kratce

Rychla (vybusna) Nemaximalni Maximalni Kratce
Vytrvalostni Nemaximalni Nemaximalni Dlouho

Tabulka 8 - Komponenty posilovani a jejich pravdépodobny
efekt (Dovalil, a kol., 2002).

ZatéZovy parametr Anaerobni zaméfeni Aerobni zaméreni
Doba cviceni Do 60-90 s Pfes 60-90 s
Velikost odporu Vyssi Nizsi

Tempo cviceni Vyssi Nizsi

Interval odpocinku 1:2-4 1:1 i kratSi

Tabulka 9 - Orientacni parametry anaerobniho a aerobniho
zaméfeni pfi silové vytrvalostni metodé posilovani (Dovalil a
kol., 2002)
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Kazdy organismus vnima silové podnéty rliznym zptisobem, a proto je zde velice
dalezité najit spravnou cestu. K tomu mitize dopomoci vySetfeni pfed samotnym
zahajenim silového tréninku. Je dulezité si s kondi¢nim trenérem piedem stanovit cil
kondi¢ni ptipravy a dle néj postupovat pii sestavovani tréninkového planu a pfipravit

silovy trénink tak, aby odpovidal konkrétnim potiebam daného jedince.

Z hlediska druhu pohybu je rozeznavana sila statickd a dynamicka, z hlediska
trvani pohybu rozeznavame silu rychlostni a vytrvalostni a z hlediska oblasti G¢inku silu

celkovou a lokalni (Stackeova, 2004).
Bangsbo (2003) uvadi tfi hlavni cile tréninku svalové sily:

* zlepSeni silového vykonu svalii pfi narocnych aktivitich béhem fotbalovych

utkani, jako jsou skoky a pfeskoky ¢i zrychlovani
* predchédzeni zranénim
* co nejrychlejsi znovunabyti sily po trazu
Reilly (2007) uvadi nékolik vyhod tréninku svalové sily:
* zlepSuje silu svall pouzivanych ve fotbale
* zvySuje hraovu rychlost, zrychleni, brzdéni a hbitost,
* zvysuje hracovo sebevédomi
* snizuje riziko Urazu
» pomaha pfi rehabilitaci po zranéni

Spravny rozvoj silovych schopnosti vyrazné sniZzuje moznost zranéni a zaroven

umoznuje brankafi predvadét kvalitnéjsi vykony (STACA, 2021).

Silovy trénink je také jednim z dilezitych prvkt pii rekondici sportovce po

zranéni#
2.4. 3.2 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti 1ze definovat jako provedeni co nejrychlejsiho pohybu za
co nejkratsi casovy usek. Je tedy patrné, Ze praci bude mit ve vétSiné piipadia ATP-CP

systém. Pohyb je vykonavan zejména v casové délce mezi 15-20 s, bez odporu nebo s
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malym odporem. Maximalni rychlost pohybu je vZdy podminéna dostate¢nou Urovni
silovych pfedpokladd. Rychlostni trénink je UspéSny pouze tehdy, je-li doprovazen,

nebo lépe predchdzen pfimétenym posilovanim (Buzek a kol., 2007).
Podle Dovalila (2012) je zapotiebi rozliSovat rychlostni schopnosti na:
a) Rychlost reak¢ni — spojena se zahdjenim pohybu
b) Rychlost acyklicka — co nejvyssi rychlost jednotlivych pohybi
¢) Rychlost cyklickd — vysoka frekvence opakujicich se stejnych pohybt

d) Rychlost komplexni — kombinace cyklickych a acyklickych pohybt vcetné

reakce
e) Rychlost lokomoce — premist'ovani v prostoru

Podle Perice a Dovalila (2010) se vSak rychlostni schopnosti daji ovlivnit pouze z

¢asti. Vychazeji totiz z genetickych predispozic podilu svalovych vldken ve svalech.

Z mého pohledu je v praxi brankafe nejvice vyuzivana rychlost reakéni, acyklicka
a lokomocni. Také rychlost lokomoce Ize velice dobfe vyuzit naptiklad pii pfesouvani
se do spravného postaveni ve vztahu ke stfele nebo zamezeni utoku vyb&hnutim mimo

pokutové uzemi.

Jako hlavni pohyby, které vychéazi z rychlostnich schopnosti lze uvést rychlost
pohybu paze ¢i dolni koncetiny pii zachyceni mice, tedy jak rychlost reakéni,
tak acyklickou. Poté co nejrychlejsi vybéhnuti proti mici nebo protihra¢i ve spravny
moment. Zde se jedna taktéz o rychlost reakeni, ale dopliuje ji rychlost lokomoce.

2.4. 3.3 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti charakterizuje Dovalil a kol. (2002) jako schopnost konat
¢innost v pozadované intenzité po co nejdelsi casovy tsek nebo v maximalni intenzité

po dany ¢asovy usek.
Votik (2005) navic dé€li vytrvalostni schopnosti nasledujicim zptisobem:

a) Rychlostni vytrvalost, b) Kratkodoba vytrvalost,

¢) Stiednédoba vytrvalost d) Dlouhodobé vytrvalost
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Nize ptikladam tabulku (Tabulka 10), kterd odkazuje na Votikovo rozdéleni
vytrvalostnich schopnosti a upfesiiuje dobu trvani ¢innosti u jednotlivych druhti a

aktivni energeticky systém pii dané zatézi.

Druh Doba trvdni Prevazna aktivizace

vytrvalosti pohybové éinnosti energ. systému
Rychlostni do 20 s ATP P
Kratkodoba 23 min ATP-LA
Stfednédoba kolem 8 — 10 min ATP-1LA/O,
Dlouhodobi pfes 10 min O,

Tabulka 10 - Rozdéleni vytrvalostnich schopnosti (Choutka & Dovalil, 1987)

Z vyse uvedené tabulky (Tabulka 10) mizeme soudit, ze brankar se v prubchu
utkani dostane nejvice do rychlostniho a kratkodobého rezimu vytrvalosti, kdy je

nejvice vyuzivan ATP systém.
2. 4. 3. 4 Koordinac¢ni schopnosti

Obratnostni neboli koordina¢ni cviceni jsou v Zivoté fotbalového brankare velice
dalezita. Jsou to schopnosti, které umoznuji rychlé feSeni situace a ucelné pohybové
feSeni ukoll rizné slozitosti, nebo uceni se novym pohybovym vzorcim ¢i pohybim

samotnym (Choutka & Dovalil, 1987, s. 106).

V brankafské praxi jsou velice dulezité v situacich, kdy se nekontrolovatelnym
pohybem snazi brankafr zabranit brance. Lze ji pozorovat naptiklad v situacich ,,jeden

na jednoho®.

2.4. 3.5 Pohyblivost

Mobilita brankarfe je zasadni v situacich, kdy dochazi k maximalnimu rozsahu
pohybu. Je to tedy schopnost provadét pohyby ve velkém rozsahu. Mobilita je z

hlediska vyvoje jedince zavisla pfedev§im na druhu a tvaru kloubu, na vazech a svalech.

Pfi tréninku pohyblivosti je cilem zajistit co nejvétsi rozsah pohybu v kloubech.
Metody rozvoje pohyblivosti vymezil Jansa a kol. (2009) do dvou bodi, kterymi jsou
aktivita pohybu a dynamika provedeni. Aktivita pohybu se dale rozdé€luje na aktivni

a pasivni pohyb a dynamiku provedeni délime na staticka a dynamicka cviceni.
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2. 4. 4 Technické a taktické faktory

Technické a taktické faktory vyznamnym zplGsobem ovliviiuji hru brankare
ve fotbale, ale 1 zminéné dovednosti samotného brankare mohou ovliviiovat pribéh

celého utkani a mohou mit vliv na vykony celého tymu.

Technické faktory lze definovat jako dovednosti, které ucelné fesi pohybové
ukoly. Zvladnuti techniky je proces motorického uceni, ktery se skladd z osvojeni,
zdokonaleni a nésledné stabilizace pohybovych a sportovnich dovednosti (Lehnert,

Novosad, Neuls, 2001).

Jako technické faktory muzeme jmenovat pohyb brankaie jak v ,Sestnactce!,
tak 1 po celé vlastni poloving hfisté. Jako ptiklad zde mohu opét uvést brankare Manuela
Neuera, ktery je v této technické dovednosti jeden z nejlepSich na svéte. Jeho vybéhy
mimo vlastni velké vapno jsou proslulé. Dilezité jméno v této dovednosti
ma kolumbijsky brankar René Higuita, ktery proslul svym stylem, kdy jako libero
zakladal utoky svého tymu, vydaval se sdm do utoku ¢i dokonce stiilel na branku

soupefe. Témito vykony si ve svété vyslouzil prezdivku ,,El Loco!.

Jako takticky, ale i technicky faktor mizeme také hodnotit optimalni postaveni
brankafe v brance. Tento takticky prvek je trénovan na brankaiskych trénincich a
spociva v postaveni a vzalenosti mice proti brankafi, ktery se pohybuje na pomyslném

pilkruhu (Obrazek &. 3).

-~
o/

Obrazek €. 3 - Volba optimalniho postaveni (zdroj: www.fotbal-trenink.cz)
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Dale zminim techniku chytani ve stoje, v padu a techniku chytani vysokych
centrovanych mici. Dulezité je tyto ¢innosti provadét v jakychkoliv podminkach.
Z vlastni zkuSenosti vim, Ze je rozdilné chytat mic, ktery skace po suchém travniku
a chytat ho pifi vydatném desti. Tyto Cinnosti se brankaf uci pfi brankaiskych a
tymovych trénincich samovolng. V dnes$ni dobé& existuji i tréninkové pomiicky, které
mohou s timto tréninkem pomoci. Pomiicky, jako je slide podlozka pro imitaci odrazu
mice na mokrém povrchu nebo rebounder, ktery odrazi mi¢ tak, aby simuloval naptiklad
hlavicku po rohu. V neposledni fad¢ je velice pfinosné zarazovat do tréninku i agility
zebtik, ktery méa vyznam pro zlepSeni koordinace pohybu a prace dolnich koncetin,
ktera se pii brankarském vykonu objevuje zejména béhem piesouvani a nasledném
chytani mice, nebo v situaci ,,jeden na jednoho®, kdy je pottebné tutociciho hrace vystat

nebo vykrokovat.

Technickd zdatnost se velice vyznamné podili 1 na rozehravce. Jak jsem jiz
zminoval dfive, je velice dualezité, aby brankaf v dné$ni dobé ovladal techniku prace
s balonem. Kvalita pfihravky po zemi, vzduchem, voleje a half-voleje jsou dillezité
dovednosti pro vykon brankéte. Jako zajimavost 1ze uvést Guinesstv rekord Edersona
Moraese, ktery kopl z voleje mi¢ 75,35 metrt daleko. Tento rekord vSak pravdépodobné
pfekonal Tom King z Newport County, ktery vstrelil 21. 1. 2021 g6l z 96 metri
(guinnessworldrecords.com). Nejlépe technicky disponovanymi brankaii v tomto
ohledu shleddvam Allisona Beckera, Manuela Neuera, Edersona Moraese, Kaspera

Schmeichela a Jordana Pickforda.

Nejen nohou muze brankar zakladat utoky. Velmi dilezité jsou také vyhozy z
ruky. Je to jedna ze zakladnich technickych dovednosti a patii k velice populdrnimu
stylu ,,counter attack”, tedy brejkovych ttokti. Neékteré internetové zdroje
(sportbible.com) uvadéji, Zze nejdelsi vyhozy se pohybuji okolo 45 metri. Faktory
vyhozu Ize jednoduse rozd€lit na vyhozy podle mista kam brankaf mi¢ vyhazuje, tedy
pfimo na spoluhrace, do behu spoluhraci nebo do volného prostoru. Dalsim z faktora je
technika vyhozu. Vyhoz spodem v pokleku a vyhoz ptes hlavu jsou t€émi nejzndmé;jSimi
a zaroven nejpouzivanéjSimi. Mezi taktické faktory, které ovliviiuji brankaie a jeho
vykon lze zatadit znalost pravidel, piehled o rozestaveni svého a soupefova muzstva a

perfektni znalost spoluhract i protihraci, ze které prameni pfipravenost na utkéani.
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2. 5. Piehled vybranych praci zabyvajicich se problematikou

brankaiského tréninku

v

Zd4ansky (2004) se ve své praci zabyval analyzou Cdcinnosti brankaii na
Mistrovstvi svéta 2002. V pribéhu sedmi utkani sledoval celkem 14 brankait, ktefi
pramérné provedli 50,6 Cinnosti na utkani, tedy 708 individualnich hernich aktivit. Z
téchto 708 cinnosti bylo 260 obrannych a 448 Utocnych. Nejvétsi procentudlni podil
z obrannych ¢innosti pfedstavovalo chytani mice, které pfedstavovalo 51,2 % ze vSech
obrannych ¢innosti. Z Gto¢nych ¢innosti se pak jednalo o zakladani utoku (46,9 %). Z
celkového poctu prihravek nohou bylo 43,3 % piihrdvek na dlouhou vzdalenost po
zpracovani, 20,4 % ptihrdvek na stfedni vzdélenost po zpracovani a 17,3 % kratkych

pifihravek po zpracovani.

Z porovnani s vysledky analyzy Jindficha (2011) z MS 2010 je vidét, ze v jim
sledovanych deviti utkanich zasdhli brankafi celkem 702krat, coz je srovnatelné
s vysledky pii sledovani Zd’anského v pribéhu sedmi utkani. Obranych &innosti
provedli sledovani brankafi celkem 162 a utocnych 540, coz znamend, Ze na stejny

pocet hernich z4saht je uto¢nych o 100 vic.

Dal§i zajimavosti je prace Cerného (2007), ktery analyzoval Mistrovstvi svéta
2006. Zde zminuje, ze brankafi na tomto Sampionatu museli feSit 302 centrovanych
micu, coz je v priméru 2,36 centru na utkani. Celkové bylo 220 micu, které brankaii
chytili a 82 jich vyrazili. To ukazuje na diraz na odrazovou silu a technické dovednosti
brankait. Celkové museli brankafi Celit na tomto mistrovstvi 421 stfelam, coz je v
priméru 3,29 stiel na utkdni na jednoho brankare, pficemz 222 z téchto stiel chytili a
199 jich vyrazili. Velké naroky na brankate jsou také kladeny z psychického hlediska,
kdy za 90 minut v priméru musi zasahovat pouze ptiblizn€ 3x. Velice zajmava je dalsi
skutecnost tykajici se rozehravky od brankafe. Ta byla podle autorovy analyzy
zaznamenana 3632x za cely turnaj, coz je 28 piihrdvek na jednoho brankare za utkani a
tvoii 60 % zaznamenanych &innosti brankaft na tomto mistrovstvi (Cerny 2007 in

Zajidek, 2013)."
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3. Metodicke zpracovani bakalatské prace

3. 1 Cile prace

Cilem prace je prostfednictvim anketniho Setfeni zaznamenat nazory oslovenych
respondenti — fotbalovych brankarh tii kategorii vykonnosti (profesional,
poloprofesional, amatér) — tykajici se moznosti jejich kondi¢ni ptipravy v klubu jak
z hlediska kondi¢ni pfipravenosti ve vztahu k utkani, tak 1 z hlediska systematické

ptipravy samotného brankéte.
3. 2 Ukoly prace

1. Provedeni studia literatury zabyvajici se danou problematikou

2. Tvorba otazek ankety pro vybrané profesionalni, poloprofesiondlni a amatérské

brankare
3. Realizace ankety
4. Vyhodnoceni a komentovani ankety

5. Provedeni vyjadieni vlastnich postoji k dané problematice a doporuceni

pro tréninkovou praxi
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3. 3 Metodika prace

Z hlediska ptfehledu o dané problematice jsem provedl zékladni zpracovani
literatury na dané téma. Pro zjiSténi nazorG jsem vytvofil anketni Setfeni, které se
skladalo z 23 otdzek s uzavienymi 1 otevienymi odpovéd'mi a rozeslal jsem je 36
respondentim. Prvnim kritériem pro vybér respondentii byla vykonnostni troven.
Brankéai musel byt bud’ profesiondl, poloprofesiondl nebo amatér. Nejnizsi soutézi

stanovenou pro splnéni piijimacich kritérii byla divize, tedy 4. nejvyssi ceska soutéz.

Pro vybér respondentti byl dal$im kritériem vek, kdy kazdy respondent musel byt
minimalné ve v€ku dorosteneckém, tedy v kategorii U 19, a musel mit profesionalni
nebo poloprofesionalni smlouvu u klubu, ¢i mél statut amatéra. Podle délky brankaiské
praxe jsem stanovil minimalni hranici 7 let a kazdy z brankaii musel minimalné
nastoupit v nejvyssi lize, ve které v pribéhu své kariéry startoval. Pro ptehlednost
charakteristiky soubort jsem vytvofil celkem ctyti grafy (Graf 1-4), které zachycuji vék
respondentli, pocet utkdni v nejvyssi dosazené soutézi, délku brankarské praxe a

vykonnostni tiroven respondenttl. Vysledky grafii jsou utfidéné podle ¢etnosti odpovedi.
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Graf. ¢. 4 - Vykonnostni Groven respondentt

Lze konstatovat, Ze 9 oslovenych brankait pfitom ma zkuSenosti i ze zahrani¢niho

angazma, jako je naptiklad Fortuna liga (1. slovenska liga), Premier liga (1. ruska liga),

Bundesliga (1. némecka liga) nebo Premier League (1. anglicka liga).

3. 4 Vyzkumné otazky

A) Je kondi¢ni pfiprava brankare v ramci ¢eského fotbalu zanedbavana?

B) M4 brankaf ve svém tymu dostatecnou moznost specifické kondi¢ni

ptipravy?

C) Je kondi¢ni trénink brankafe dostate¢né individualizovan?

D) Je silovy a rychlostni kondi¢ni trénink povazovan brankati za dilezity?

E) Je kondi¢ni ptiprava podle brankait dilezita pro vlastni vykon v utkani?

$% Jsou v kondi¢ni ptipravé vyrazné preferovany uréité schopnosti?”



4. Prakticka ¢ast

Jako praktickou ¢ast mé prace jsem zvolil anketu, ve které jsem polozil 36
brankaiim od 1. po 4. nejvyssi fotbalovou soutéz nékolik otdzek, jez jsou vSechny
zpracovany v piilohové ¢asti této zavérecné prace. M¢ Setfeni jsem provadel s pomoci
internetové aplikace SURVIO a respondenti byli oslovovani prostfednictvim emailové
korespondence. Z dotazi, které ma anketa obsahovala, bylo mym cilem zodpovédét si

na vyzkumné otazky, které jsou vySe uvedeny v metodice prace.
V praktické casti popisSi a struén€¢ okomentuji vysledky, které jsem timto
dotaznikovym Setfenim ziskal. V nasledné diskuzi pfedstavim svij vlastni pohled

na danou problematiku a ptipadny pracovni navrh feSeni kondi¢ni ptipravy fotbalového

brankare z pohledu kondi¢niho trenéra."
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4. 1. Vysledky ankety

4. 1. 1 Zjisténi praimérného poctu odchytanych utkéni u respondentt a

pocet tréninkli za tyden

V této Casti se zabyvam zakladnimi parametry z hlediska poc¢tu utkani a z hlediska
poctu tréninkt u vybranych respondentii. VSeobecné se tvrdi, Zze primérny pocet
odchytanych utkani brankéafe ve fotbale je 20-30 v pribéhu sezony. Zalezi vSak

na systému dané soutéze, ve které brankar startuje.

21-30 10-15 16-20 Méné nez 10 Vice nez 30

Graf €. 5 - Primérny pocet odchytanych zapast za sezonu

Komentar ke grafu €. 5: Z grafu €. 5 vidime, ze primérné odchyté brankaf 21-30
utkani za sezonu. K této moZnosti se piiklonilo 17 respondentd, coz je 47 %
dotazovanych brankéii. V kategorii primérné odchytanych 10-15 utkdni za sezénu
odpovédélo 10 respondenttl, coz je 27,8 % dotazovanych brankatii. V kategorii 16-20
primérné odchytanych utkidni za sezonu odpovédélo 6 respondentl, coz je 16,7 %
dotazovanych brankaid. V kategorii prumémé odchytanych méné nez 10 utkani

odpovédéli 3 respondenti, coz je 8,33 %."
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Graf €. 6 - Pocet tréninkt za tyden

8x a vice Méné nez 2x

Komentat ke grafu ¢ 6: Nejvice se u otdzky na pocet tréninkd tydné
vyskytovala odpovéd’ 6-7x. Tuto odpovéd zvolilo 13 brankafi, coz je 36,1 %. V
kategorii poctu 2-3 tréninkti za tyden zodpovédélo 12 brankart, coz je 33 % z
dotazovanych respondentl. Dalsi skupinou, kterd zvolila odpovéd’ v kategorii 4-5
tréninkll tydné byla skupina 9 respondentl (25% zastoupeni). Kategorii odpoveédi 8 a
vice tréninkl zodpovedéli 2 respondenti (5,6 %). Piedpokladam, Ze na vykonnostnich

urovnich, které jsem studoval, zddny z respondentl netrénuje méné nez 2x tydne.

4. 1. 2 Zjisténi poctu tréninki za tyden zamétenych na kondicni

pifipravu

Smyslem této vyzkumné otdzky bylo zjisténi, kolik tréninkil tydné absolvuji
dotazovani brankafi z hlediska kondi¢ni pfipravy. Pfedpokladem bylo, Ze brankaii
absolvuji v riznych vykonnostnich urovnich alesponn 2 tréninky tydné zaméfené
na kondi¢ni pfipravu. Vyznamnou proménnou vSak je jednak samotnd vykonnostni

urovei a dale obdobi v ramci ro¢niho tréninkového cyklu.
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Graf ¢. 7 - Zastoupeni kondiéni pfipravy v tydennim tréninkovém cyklu

Komentar ke grafu ¢. 7: V grafu ¢. 7 jsem se brankarii dotazoval na cetnost
zastoupeni kondi¢ni pfipravy v tydennim tréninkovém cyklu v jejich tymu. Zjistil jsem,
ze 13 dotazovanych golmani ma kondi¢ni pifipravu pouze 1x tydné, coz je 36%
zastoupeni odpovédi. V kategorii odpovédi, Zze kazdy tyden je kondi¢ni piiprava
realizovana jinak se pfiklonilo 8 brankaid, coz je 22,2 %. Kategorii odpovédi 3x tydné
zvolilo 6 respondentil, coz je 16,7 % dotazovanych brankari. Kategorii odpovédi 2x
tydné zvolilo 5 respondentil, coZ je 13,8 % dotazovanych brankait. Vice jak 3x tydné
maji kondi¢ni pripravu 4 respondenti (11,1 %). Pfedpokladal jsem, Ze kondi¢ni ptipravu
maji v téchto vykonnostnich trovnich vSichni brankéfi, coz se také potvrdilo. Co se tyka
cetnosti zastoupeni tohoto jevu (zastoupeni kondi¢ni pfipravy v ramci tydenniho
mikrocyklu), tak lze jeSte upozornit, Zze nebylo v odpovédich zaznamenano kolik

tréninkll v ramci kondi¢ni piipravy je v ramci klubové urovné a kolik tréninka je

v ramci individudlni pfipravy pod vedenim osobniho kondi¢niho trenéra.

38



4. 1. 3 Zjisteni zptsobu provedeni kondi¢ni pfipravy u respondentt

V této Casti jsem zjiStoval, jakou formou probihd kondi¢ni pfiprava v klubech,

kde dotazovani brankaii ptsobi.
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fréninkové jednotce  tréninkovou jednotku tréninku brankdre a
(pfimo na hfisti) (mimo hFisté, napf.v kondi¢niho trenéra a
Satné Ci ve fitness na brankdarském
centru) tréninku

Graf ¢. 8 - Zpisob realizace kondi¢ni pfipravy

Komentar ke grafu ¢. 8: Tento graf obsahuje informaci o zpiisobu realizace
kondi¢ni ptipravy v tymu respondenta. Pro tuto ¢ast bylo moZné vybirat vice odpovédi.
Nejcastéji zde byla zvolena odpovéd ,,Kondi¢ni pfiprava je provadéna soubézné s
tymem v ramci tréninkové jednotky (tedy pfimo na hfisti). Celkem 15 brankait zvolilo
tuto odpoveéd’, coz je 41,7 % vSech respondentli. Kategorii ,,Kondi¢ni pfiprava je
provadéna soubézné s tymem mimo tréninkovou jednotku (tedy mimo hfisté, napt. v
Satn¢ ¢i ve fitness centru) zvolilo 10 respondentl, coz je 27,8 % dotazovanych

brankait. V kategorii odpovédi ,,Kondi¢ni ptiprava je zahrnuta pouze do brankarského
tréninku! zodpovédelo 9 respondenttl, coz je 25 % dotazovanych brankait. Kategorii
»Kondi¢ni pfiprava je provadéna ve fitness centru za ucasti brankéie a kondi¢niho
trenéra a na brankaiském tréninku‘ zvolilo 8 respondentti, coz je 22,2 % dotazovanych

brankaru.
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4. 1.4 Zjisténi zplisobu diagnostiky pfed zahajenim kondi¢ni piipravy

Pro tuto cast predpokladam, ze v klubech respondentli neprobihd vstupni
diagnostickd prohlidka pied zahajenim kondi¢ni pfipravy. Domnivam se, Ze
diagnosticka prohlidka u vétSiny respondentti viibec neprobéhla. Dle mého nadzoru je to

vsak jedna ze zékladnich véci pred zahdjenim KP.
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prohlidkou

Graf €. 9 - Diagnosticka prohlidka v klubech respondenti

Komentar ke grafu €. 9: K dotazované kategorii ,,Neprosel jsem zadnou vstupni
diagnostickou prohlidkou! se ptiklonilo 19 respondentd, coz je 52,8 % dotazovanych
brankarti. Zatézovymi testy v laboratofi proSlo dle odpovédi 13 respondentd, coz je
36,1 % dotazovanych brankarti. 5 respondentii (13,9 % dotazovanych brankéit) proslo

fyzioterapeutickymi testy a 3 brankafi prosli terénnimi testy, coz je 8,3 % dotazovanych.
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4. 1. 5 Zjisténi tvlrce cili kondi¢ni pfipravy v tymu respondenta

Zde jsem se pokusil zaznamenat, kdo vytvaii a urCuje cile kondicni pfipravy
u dotazovanych brankari. Domnivam se, Ze nejlepSi zplisob stanoveni cili je vyuziti
znalosti kondi¢niho trenéra v tymu, s tim, ze by mélo dojit k uzké spolupraci s trenérem
brankait, ptipadné s hlavnim trenérem tymu. Jak jsem jiz zminoval v teoretické casti, je
také dilezité stanovit si cile kondi¢ni ptipravy se samotnym hra¢em. Kazdy jedinec je
jiny a i jeho role v utkadni je rozdilnd. Je dulezité sportovce rozvijet jak obecné,

tak i specificky a stanovenim spolecnych cilii lze navodit motivaci do kondi¢niho

tréninku.
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Graf. ¢ 10 - Cile kondiéni pfipravy

Komentaf ke grafu €. 10: Zde jsme se dozvédéli, ze u 21 respondentt, tedy
u 58,3 % dotazovanych brankaii urcuje cil kondi¢ni pfipravy trenér brankari.
Ke kategorii, kdy cil kondi¢ni ptipravy urcuje kondi¢ni trenér a s nim hlavni trenér se
piiklonilo 7 respondenttl, coZ je 19,4 % dotazovanych brankafi. 6 respondentti, coZ je
16,7 %, zodpovédélo, Ze cil kondi¢ni ptipravy urCuje hlavni trenér. Ke kategorii
odpovédi, Ze cil kondi¢ni ptipravy uréuje samotny hra¢ nebo viibec nikdo se priklonilo

shodné po jednom brankafi, coz je 2,8 % dotazovanych respondentt.”
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4. 1. 6 Zjisténi rozvoje kondi¢ni ptipravy (KP) ve volném Case
respondentil a zaméfeni KP v tymovém a individualnim tréninku
V této Casti se zabyvam otdzkou, zda dotazovani brankafi sami, ve svém volném
case, rozvijeji kondi¢ni schopnosti a na jaké schopnosti je zaméfena jejich tymova, ale 1

individualni kondic¢ni pfiprava.
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Ano, mimo Ano, mimo Kondiéni pfipravé se  Ano, po tréninkové  Ano, ale pouze pfed
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jednotku, jednotku, individudiné individualné
individudlné sam individudIné s

osobnim kondiénim

trenérem
Graf ¢. 11 - Individualni kondi¢ni rozvoj

Komentar grafu ¢. 11: Tento graf ndm zodpovida otazku, zda se respondenti
vénuji kondi¢ni pfipravé 1 v osobnim volnu. Ke kategorii odpovédi ,,Ano, mimo
tréninkovou jednotku, individudln€é sam® se pfiklonilo 18 respondentd, coz je presné
polovina dotazovanych brankarti. Kategorii odpovédi ,,Ano, mimo tréninkovou
jednotku, individudln€ s osobnim kondi€nim trenérem* zvolilo 9 respondentl, coZ je
25 % dotazovanych brankait. Po tréninku se individudln€ pfipravuji 3 respondenti, coz
je 8,3 % dotazovanych brankart. Pfed tréninkem se kondi¢ni pfipravé vénuji 2
respondenti, coz je 5,6 % dotazovanych hracl. 4 brankafi se kondicni ptipravé

individualné nevénuji vibec, coz je 11,1 % dotazovanych."
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4. 1. 7 Zjisténi zaméteni kondi¢ni ptipravy (KP) v rdmci tymového

tréninku

V této otdzce se snazim zjistit, na rozvoj jakych schopnosti je v tymech

respondentt kladen nejvétsi ditraz. Respondenti mohli volit vice odpovédi.
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Graf ¢. 12 - Zaméfeni v ramci tymové kondiéni pfipravy

Komentaf ke grafu ¢. 12: Ke kategorii odpovédi, Ze tymovy kondi¢ni trénink je
zaméfen na rozvoj maximalni sily, vybusné sily, odrazové sily a silové vytrvalosti
(prostfednictvim CrossFitu, kruhového tréninku, jizdy na kole, apod.) se pfiklonilo 25
respondenrid, coZ je 69,4 % vSech dotazovanych brankar. 20 respondentli, coZ je
55,6 % dotazovanych brankait, zvolilo odpovéd’, Ze se vénuji na tréninku rozvoji akéni
a reak¢ni rychlosti a rychlostni vytrvalosti (tedy rychlostnim bezeckym tusekim,
sprintim do 50 metrd a také 150 metri). Ke kategorii odpovédi, ze se v tymovém
tréninku objevuje vyuziti posilovacich cviceni, jako naptiklad BOSU nebo CORE, se
priklonilo 15 respondentti, coz je 41,7 % dotazovanych brankaiti. Cviky na mobilitu,
obratnost a pohyblivost se objevuji na tréninku 12 respondentli, coz je 33,3 %
dotazovanych. 8 respondentd, coz je 22,2 % dotazovanych zvolilo odpoveéd, Ze je v
jejich kondi¢ni pripraveé zastoupen ,,rozvoj obecné vytrvalosti (tedy opakované bézecké
useky do jednoho kilometru) !. Stejny pocet brankait zaskrtl i odpovéd’ ,,kompenzacni
cvifeni na méné zapojované partie té€la !. Jeden respondent (2,8 %) zminil, ze kondi¢ni

ptiprava neni v tymu realizovana."
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4. 1. 8 Zjisténi zaméteni kondi¢ni piipravy (KP) v ramci individualniho
tréninku

V této otazce jsem se snazil zjistit, na jaké schopnosti je zamétfen individudlni

kondi¢ni trénink respondenti. Domnivam se, Ze nejvice bude zaméten také na rozvoj

sily a rychlosti.
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Graf €. 13- Zaméfeni v ramci individualni kondiéni ptipravy

Komentéf ke grafu ¢. 13: Zde také jako v pfedchozi otdzce mohli respondenti

volit vice odpovédi. 34 respondentli, coZ je 94,4 % dotazovanych brankait, zvolilo
odpovéd, ze v jejich individudlni kondi¢ni ptipravé se objevuje ,,individudlni rozvoj
sily (tedy odrazova a vybusna sila).“ Ke kategortiindividualni rozvoj pohyblivosti a
mobility (tedy protahovaci a mobilizacni cvi¢eni, neurotrénink)“ se pfiklonilo 18
respondentli, coz je 50 %. ,Individudlni rozvoj rychlosti (tedy reak¢ni rychlosti,
akceleraci, rychlostni vytrvalosti)* ma ve své individudlni kondi¢ni pfipravé 15
respondentl, coz je 41,7 % dotazovanych brankéiit. Odpoveéd, ze v individudlnim
kondi¢nim tréninku se u dotazovanych brankaii objevuje ,,individualni rozvoj
obratnosti (tedy gymnasticka cvic¢eni)“ zvolilo 6 brankait, coz je 16,7 % respondentd.
Individudlni rozvoj vytrvalosti ve svém tréninku maji 3 respondenti (8,3 %
dotazovanych brankait). 1 respondent kondi¢ni pfipravu absolvuje jinak a jeden ji

viibec neabsolvuje. "
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4. 1. 9 Zjisténi nazoru respondentl na dilezitost jednotlivych schopnosti

Zde jsem se snazil zjistit nazory respondentﬁ na dulezitost jednotlivych schopnosti

vvvvv

schopnost méla hodnoceni 1. Domnivam se, Ze sila a rychlost budou v hodnoceni

na prvnich dvou mistech.

875

I I |

Sila Rychlost Obratnost Pohyblivost a mobilita Vytrvalost

Graf €. 14 - Potadi jednotlivych pohybovych schopnosti podle dilezitosti ve vasi kondi¢ni ptipravé
Komentat grafu ¢. 14: Zde vidime, Ze nejdulezitéjsi schopnost je dle
respondentli sila a hodnoceni ma 3,994 z 5. Druhd v potadi se umistila rychlost s
hodnocenim 3,75. Tteti nejdiilezitéjsi schopnost dle dotazovanych brankait je obratnost

(3,167). Ctvrta v poradi skonéila pohyblivost a mobilita (2,889) a jako nejméné dilezita

byla zvolena vytrvalost s hodnocenim 1,25."
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4. 1. 10 Zjisténi dilezitosti cviceni na rozvoj schopnosti (podle
dualezitosti v kondi¢ni ptipraveé na zakladé odpoveédi

respondentil)

V této otdzce jsem se snaZzil predstavit pohled respondentl na diilezZitost cviceni
hodnoceni 5, nejméné dulezita schopnost méla hodnoceni 1. Domivam se, ze vysledky

se budou shodovat s grafem ¢. 14.
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Graf. ¢. 15 - Pofadi cviceni zaméfenych na rozvoj jednotlivych
pohybovych schopnosti podle diilezitosti ve vasi kondi¢ni
pfipravé

vvvvv
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cvi¢eni zaméfené na rozvoj sily, které ziskalo hodnoceni 3,722 z 5. Cviceni na zvySeni

pohyblivosti a mobility nasledovali prvni dvé kategorie s hodnocenim 3,111 z 5 pted

cvicenimi na rozvoj obratnosti, které ziskali 2,75 z 5. Jako nejméné dulezitou zvolili

respondenti vytrvalost, s hodnocenim dileZitosti 1,528 z 5."
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4. 1. 11 Zjisténi podilu kondi¢ni ptipravy na vykonnost brankéte

V této otdzce se snazim zjistit, jaky podil mé podle respondentli kondi¢ni ptiprava

na vykonnost brankare. Dle mého ndzoru mé velmi dalezity podil.
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Graf ¢. 16 - Podil kondiéni pfipravy na vykonnost brankafe

Komentat grafu ¢. 16: Ke kategorii odpovédi, Ze kondicni pfiprava ma dilezity
podil se pftiklonilo 14 respondentti, coz je 38,9 % dotazovanych brankait.
10 respondentii, coz je 27,8 % dotazovanych brankatid, zvolilo odpovéd, ze kondic¢ni
pifiprava ma velmi dileZity podil na vykonnost brankate. Nazor, Ze kondi¢ni ptiprava
ma zéasadni podil na vykonnosti brankare si mysli 9 dotazovanych brankait, coz je
¢tvrtina dotazovanych. 3 brankaii (8,3 %) v kondiéni ptipravé nevidi takovou dulezitost

jako zbytek respondentti a zvolili odpovéd’, ze kondi¢ni pfiprava ma pouze minimalni

podil na vykonnost."
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4. 1. 12 Zjisténi hlavniho divodu vyznamu kondic¢ni pfipravy brankare

Zde jsem se snazil zjistit divod vyznamu kondi¢ni pfipravy u dotazovanych

brankafiu.
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Graf ¢. 17 - Hlavni divod vyznamu kondi¢ni ptipravy

Komentéi grafu ¢. 17: Ke kategorii odpovédi celkové individualni zlepSeni se
ptiklonilo 17 respondentt, coz je 47,2 % dotazovanych brankait. Odpovéd’ ,,dulezitost
pro stabilni vykonnost brankaie* zvolilo 12 respondentl, coz je tfetina dotazovanych
brankait. Jako hlavni divod vyznamu kondi¢ni ptipravy zvolilo 7 respondentd, coz je

19,4 % dotazovanych brankait, prevenci pfed zranénim.

Je duilezité zminit, ze vSechny uvedené dtiivody jsou velice dilezité. Respondenti

zde vSak mohli zvolit pouze jednu odpovéd."
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4. 1. 13 Zjisténi potadi dilezitosti faktorti, které ovliviiuji vykon
brankare

vvvvv

Hodnoceni 1 znamen4, Ze faktor je nejméné diilezity, hodnoceni 5 znamena, Ze faktor je
nejdulezitéjsi. Domnivam se, Ze kondi¢ni piiprava bude nejpodstatnéjsi z hlediska
dilezitosti faktord. Naopak somatické faktory dle mého nézoru nebudou tak

preferovany.
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Graf ¢. 18. - Dulezitost faktori ovliviiujicich vykon brankaie
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prekvapivé psychickou odolnost a stalost. Celkové hodnoceni dulezitosti ziskaly
psychické faktory hodnotou 4,1 z 5. Jako druhy nejdiilezitéjsi faktor respondenti zvolili
kondiéni pfipravenost, tedy kondi¢ni faktory s celkovym primérem 3,111 z 5. Tfetimi
nejdulezitéjSimi faktory jsou dle hodnoceni brankaiia technické faktory, které ziskaly
hodnoceni 3,028 z 5. V hodnoceni nasledovaly z hlediska dtlezitosti technicko-taktické
faktory (2,472 z 5). Somatické faktory byly dle mych o¢ekavani hodnoceny respondenty

jako neyméné dulezité, avSak pouze tésn€ za technicko-taktickymi faktory se skore

2,278 z5."
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4. 1. 14 Zjisténi arovné kondi¢ni pfipravy v tymu respondentti

V této Casti se snazim zjistit na jaké Urovni je kondi¢ni piiprava v tymech
respondentl. Podle mé zkuSenosti je na dostacujici Grovni, nicméné by mohla a méla

byt vice zdlraziiovana a zarazovana do tréninku.
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Graf &. 19 - Uroveii kondiéni piipravy v tymech respondenti

Komentat ke grafu ¢. 19: Ke kategorii odpovédi, ze kondi¢ni ptiprava je
na dostacujici urovni se pfiklonilo 14 respondentl, coz je 38,9 % dotazovanych
brankaiti. Na skvélé trovni je kondicni ptiprava v tymu 13 respondentil, coz je 36,1 %
dotazovanych brankati. 6 respondentl (16,7 %) zvolilo odpovéd’, Ze kondicni ptiprava
je mirné pod urovni, na které by méla byt a 3 respondenti (8,3 %) zodpovédéli,

ze kondiéni piiprava je v jejich tymu zanedbavana."

50



4. 1. 15 Zjisténi, zda je v tymech respondentt kondi¢ni ptiprava (KP)
dostatecn¢ individualizovana
V této posledni otdzce jsem se snazil zjistit, zda v tymech respondenti dochdzi

k individualizaci v kondi¢ni pfipravé. Domnivdm se, ze individualizace v Ceském

fotbale neni vyuzivana.
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individualizovana
Graf ¢. 20 - Individualizace

Komentar grafu €. 20: Ke kategorii odpovédi, Ze je kondi¢ni priprava dostatecné
individualizovana se pfiklonilo 13 respondenti, coz je 36,1 % dotazovanych brankait.
12 respondentil, tedy 33,3 % dotazovanych brankaid, zvolilo odpovéd ,,Kondi¢ni

ptiprava neni vubec individualizovana!. Ze by méla individualizace byt vice zatazovana

r~o 1

do kondi¢ni ptipravy si mysli 11 respondentd, coz je 30,6 % dotazovanych brankait.
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5. Diskuze

V ramci diskuze bych chtél odpovédét na vyzkumné otazky formulované

v metodice prace.
A) Je kondic¢ni pfiprava brankafe v ramci ¢eského fotbalu zanedbavana?

Podle ziskanych odpovédi z anketniho Setfeni musim konstatovat, ze v Ceském
fotbale kondi¢ni pfiprava neni zanedbavana takovym zplsobem, jakym jsem
predpokladal. V ramci jednotlivych klubt jak 1. (F:L), tak 2. (F:NL) ligy, tak 1
néarodnich lig (CFL, MSFL) a zaroveii divizni soutéZe je zafazovana kondiéni p¥iprava
do systému pfipravy tymu. Tudiz i brankdfi prochdzeji urcitou formou kondi¢ni
piipravy. Otazkou je, zda by neméla byt tato kondi¢ni pfiprava také zaméfena na

specificnost hracské funkce brankare.
B) Ma brankar ve svém tymu dostate¢nou moznost specifické kondi¢ni piipravy?

V této vyzkumné otézce jsem dosSel k zavéru, Ze brankar v ¢eskych ligich nema
dostateCnou moznost specifické kondi¢ni piipravy. Avsak velice dobry pfistup
jednotlivych dotazovanych brankaiti ukazuje, Ze individudlné rozviji své schopnosti
odpovidajici pohybové specificnosti brankaie. Podle mého nazoru je dualezité vytvorit
témto brankdiim dostate¢né kvalitni tréninkovy program pro individudlni ptipravu

JOA:)

nejlépe po konzulultaci s kondi¢nim trenérem a trenérem brankari.
C) Je kondi¢ni trénink brankare dostatecné individualizovan?

Podle ziskanych informaci je kondi¢ni trénink momentalné¢ v Ceském fotbale
bohuzel nedostatecné individualizovan. Kondi¢ni pfiprava byva vétSinou provadéna
s tymem piimo na hfisti a vzhledem k rozdilnym hra¢skym funkcim nelze dostate¢né
dobfe rozvijet potfebné schopnosti. Bohuzel v nizSich ligdch maji brankafi méné casu
na rozvoj dulezitych schopnosti jako je napiiklad sila ¢i rychlost. Je to déno jednak

podminkami a jednak limitovanym mnozstvim tréninkd.
D) Je silovy a rychlostni kondi¢ni trénink bran brankéati jako dalezity?

Na zéklad¢ ziskanych informaci dotazovani brankafi povazuji silovy a rychlostni

vvvvv

kondi¢ni trénink za nejdilezitéjSi ze vSech kategorii v kondi¢ni pfiprave.
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Zaroven se dotazovani brankafi snaZzi tyto schopnosti rozvijet jak v tymovém tréninku,

tak 1 v individudlnim tréninku.
E) Je kondi¢ni ptiprava podle brankéit diilezita pro vykon?

Podle odpovédi oslovenych respondentii je kondi¢ni piiprava jedna
v prubéhu celé sezony. Respondenti vSak piipustili, Ze mezi dalSi dalezité¢ slozky
pro vykon brankéafe patii psychicka pfiprava a s tim spojend odolnost. Dle mého nazoru

je v dneSnim fotbale dulezita i technicka stranka.
F) Jsou v kondi¢ni ptipravé vyrazné preferovany urcité schopnosti?

Podle odpovédi brankari jsou v tymové kondi¢ni piipravé upiednostiiovany
silové a rychlostni schopnosti. Domnival jsem se, Ze zde bude spiSe pfevazovat
odpovéd’, ze je diraz kladen na vytrvalost. V individualni kondi¢ni ptipravé prevazuje
daraz dle odpovédi na individualni silovy rozvoj, pohyblivost ¢i mobilitu a individualni

rozvoj rychlosti.”
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6. Zavér a doporuceni pro praxi

Cilem bakalafské prace bylo s pomoci anketniho Setfeni piedstavit nazor
dotazovanych profesionalnich, poloprofesiondlnich a amaterskych brankafi na

moznosti kondi¢ni pfipravy v jejich tymu.

V teoretické ¢asti jsem z dostupnych literarnich zdroji struéné predstavil funkci,
kterou brankdi v dneSni dobé zastdva a specifické Cinnosti, které jsou pro brankare v
utkani velice dilezité. Dale jsem se snazil strucné piedstavit faktory, které¢ ovliviuji

brankaiiv vykon, ale také vykonnost v utkani.

V praktické Casti jsem anketnim Setfenim ziskal informace od dotazovanych
brankait (n=36; n=14 profesionalnich, n=11 poloprofesionalnich a n=11 amatérskych) o
pribchu a zaméteni jejich kondi¢niho tréninku a zodpovédél jsem si vyzkumné otazky

bakalaiské prace.

Vysledky prace potvrdily, Ze kondi¢ni pfiprava je brankafi profesiondlnich,
poloprofesiondlnich i amatérskych soutézi povazovana za velmi dualezity faktor, ktery
ovlivituje jejich vykon. Prace taktéz ukazala mezery v kondi¢ni pfiprave a mize tedy
slouzit jako doporuceni ke zlepSeni prace s brankafi ve fotbalovych klubech.

M¢ doporuceni k dané problematice kondi¢ni pifipravy brankafe spociva v
uvédomeni si rozdilnosti jednotlivych brankait a jednotlivych hracskych funkci v této
hfe. Dle mého néazoru je potieba ke zlepSeni vykonnosti brankare vétsi komunikace
je vSak duiraz na spravné nastaveni kondi¢niho programu v zavislosti na spravném
stanoveni momentalniho kondi¢niho stavu brankafe za pomoci vyuziti diagnostickych
vySetfeni a stanovenim si jasnych a dosazitelnych cili. V pfipadé mensiho poctu
tréninkti napiiklad z dvodu piisobeni v nizSich soutézich Ize kondic¢ni piipravu zaradit
mimo tréninkovou jednotku nebo pfizplisobit tydenni tréninkovy plan brankaiim tak,
aby mél kazdy brankaf dostate¢nou moznost se kvalitné kondi¢né pfipravit na svij

vykon naptiklad systémem:

pondéli - volno, utery - kondi¢ni trénink (individualizovany), stfeda - herni

trénink, ¢tvrtek - volno, patek - takticky trénink, sobota - utkani, nedéle - volno.
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Ptiloha 1 - Rozd¢leni pohybovych schopnosti
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Ptiloha ¢. 1 Rozd¢leni pohybovych schopnosti (Mékota a Novosad, 2005)




Ptiloha 2 - Parametry brankaii Premier League 2019/2020

Ptiloha €. 2 a-b - Piehled télesnych parametrii brankait Premier League 2019/2020

Aaron 188 77 AFC 21,79 37
Ramsdale Bournemouth
Bernd Leno 190 79 Arsenal FC 21,88 32
Emiliano 193 88  Arsenal FC 23,62 23
Martinez
Tom Heaton 188 85 Aston Villa 24,05 20
Pepe Reina 188 92 Aston Villa 26,03 12
Orjan Nyland 192 82 ' Aston Villa 22,24 12
Mathew Ryan 184 82 | Brighton 24,22 32
Nick Pope 191 76 Burnley FC 20,83 38
Vincente 190 80  Crystal Palace 22,16 35
Guaita
Jordan 185 77 Everton FC 22,50 43
Pickford
Willy 186 83 ' Chelsea FC 23,99 14
Caballero
Kepa 186 90 Chelsea FC 26,01 41
Kasper 189 88 Leicester FC 24,64 44
Schmeichel
Alisson 191 91 Liverpool FC 24,94 35
Becker
Adrian 190 77 Liverpool FC 21,33 18
Ederson 188 89 Manchester City 25,18 44
Moraes
Claudio 184 84 Manchester City 24,81 17
Bravo
David De Gea 192 82  Manchester 22,24 43
United
Sergio 192 87 Manchester 23,60 17
Romero United
Karl Darlow 190 79 Newcastle United 21,88 6
Martin 187 80 Newcastle United 22,88 39
Dubravka

Tim Crul 188 84 Norwich City 23,77 16



Ptiloha €. 2 a-b - Piehled télesnych parametrd brankaid Premier League 2019/2020

Michael 191 89  Norwich City 24,40 10
McGovern
Dean 188 85 Sheffield United 24,05 40
Henderson
Alex 193 79  Southampton FC 21,21 31
McCarthy
Angus Gunn 196 77 Southampton FC 20,04 13
Hugo Lloris 188 78 Tottenham 22,07 23
Hotsupr
Joe Hart 196 89  Tottenham 23,17 9
Hotsupr
Ben Foster 193 90 Watford FC 24,16 22
Daniel 191 81 Watford FC 22,20 6
Bachmann
Lukasz 189 84 West Ham United 23,52 26
Fabianski
Roberto 192 76 West Ham United 20,62 10
Rui Patricio 190 84 Wolves 23,27 53
John Ruddy 193 96 Wolves 25,77 6
Pramér 189,8 83,5 23,21 25,5
Nejmensi 184 76 20,04 6
hodnota
Nejvyssi 196 96 26,03 53
hodnota
Rozptyl 8,65 27,31 2,39 181,3
Median 190 84 23,39 23
Smeér. 2,94 5,23 1,55 13,46
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Ptiloha 3 - Parametry brankait La Ligy 2019/2020

Ptiloha ¢. 3 a-b - Piehled télesnych parametrii brankari La Ligy 2019/2020
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FC Barcelona

Getafe CF

Granada CF

Granada CF

Levante UD

RCD Mallorca

Real Betis

Real Betis

Real Madrid

23,82

23,45

24,62

22,24

21,73

22,79

19,60

23,41

20,62

23,17

24,31

22,99

23,80

20,59

23,55

23,67

21,97

23,19

24,00

49

18

28

14

34

27

47

47

42

37

37

36

34

43



Ptiloha €. 3 a-b - Piehled télesnych parametrii brankart La Ligy 2019/2020

Alphonse Real Madrid 24,47
Aréola
Ales 192 80 Real Sociedad 21,70 31
Remiro
~ Miguel 189 82 Real Sociedad 22,96 14
Angel Moya
Rordi Masip 180 72 Real 22,22 36
Valladolid
Marko 194 90 SD Eibar 23,91 35
Dmitrovié¢
Tomas 188 84 Sevilla FC 23,77 37
Vaclik
Yassine 190 80 Sevilla FC 22,16 18
Bounou
Jasper 185 83 Valencia CF 2425 30
Cillessen
Jaume 187 76 Valencia CF 21,73 21
Doménech
Sergio 189 85 Villarreal CF 23,80 34
Asenjo
Andrés 190 86 Villarreal CF 23,82 9
Fernandez
Prumér 189,2 82,2 22,94 27,9
Nejmensi 180 70 19,60 8
hodnota
Nejvyssi 200 96 24,62 49
hodnota
Rozptyl 18,54 37,87 1,50 169,7
Median 189 82 23,30 32,5
Smér. 4,31 6,15 1,23 13,03

Odchylka



Ptiloha 4 - Piehled télesnych parametrii brankait Bundesligy
2019/2020

Ptiloha €. 4 a-b - Prehled télesnych parametr brankart Bundesligy2019/2020

Timo Horn 192 90 1.FC KélIn 24,41 36
Robin 194 96 1. FSV Mainz 25,51 22
Zentner
Florian 192 85 1. FSV Mainz 23,06 14
Miiller
Lukas 192 80 Bayer 21,70 50
Hradecky Leverkusen
Manuel 193 93 Bayern 24,97 51
Neuer Miinchen
Roman Biirki 187 85 Borussia 2431 39
Dortmund
Marwin Hitz 192 88 Borussia 23,87 8
Dortmund
Yann 183 79 Borussia 23,59 42
Sommer Monchengladb
ach
Kevin Trapp 189 88 Eintracht 24,64 34
Frankfurt
Frederik 190 77 Eintracht 21,33 15
Rennow Frankfurt
Tomas 198 95 FC Augsburg 24,23 25
Koubek
Andreas 195 85 FC Augsburg 22,35 10
Luthe
Florian 192 84 Fortuna 22,79 20
Kastenmeier Diisseldorf
Zackary 190 86 Fortuna 23,82 18
Steffen Diisseldorf
Rune Jarstein 190 86 Hertha BSC 23,82 31
Péter Gulacsi 191 86 RB Lipsko 23,57 42
Alexander 189 83 SC Freiburg 23,24 25
Schwolow
Mark 196 86 SC Freiburg 22,39 11
Flekken
Leopold 185 82 SC Paderborn 23,96 28

Zingerle



Ptiloha ¢. 4 a-b - Prehled télesnych parametrii brankait Bundesligy2019/2020

Jannik Huth

Alexander
Niibel

Markus
Schubert

Oliver
Baumann

Rafal
Gikiewicz

Koen Casteels

Pavao Pervan

Jifi Pavlenka

v

hodnota

Nejvyssi
hodnota

Rozptyl
Median

Smér.
Odchylka

185

193

187

187

190

197

194

196

191,1

183

198

13,99
192

3,74

80

86

82

80

78

78

92

81

84,9

77

96

25,68
85

5,07

SC Paderborn
Schalke 04
Schalke 04

TSG
Hoffenheim
Union Berlin
VIL Wolfsburg

VL Wolfsburg

Werder Brémy

23,37

23,09

23,45

22,88

21,61

20,10

24,44

21,08

2324

20,10

25,51

1,56
23,45

1,25

8

29

10

31

37

32

14

39

26,7

51

160,5
28

12,67
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Ptiloha €. 5 a-b - Pfehled télesnych parametri brankati F:L

Matous 1. FC 21,50
Trmal Slovacko
Radek Porcal 184 75 1. FC 22,15 7
Slovacko
Marek Bohad 193 89 1. FK Piibram 23,89 10
Ondfej Koci 198 95 1. FK Pfibram 24,23 15
Martin 190 80 1. FC 22,16 9
Melichar Slovacko
Jan Lastuvka 190 80 Banik Ostrava 22,16 25
Viktor 186 83 Banik Ostrava 23,99 15
Budinsky
Patrik Le 185 85 Bohemians 24,84 15
Giang Praha
Roman Vales 190 87 Bohemians 24,10 14
Praha
Tomas 192 88 Bohemians 23,87 7
Frystak Praha
Jaroslav 192 88 SK Dynamo 23,87 18
Drobny CB
Jindtich 192 84 SK Dynamo 22,79 12
Stan¢k CB
Zden¢k 195 92 SK Dynamo 24,19 5
Kiizek CB
Stanislav 185 82 Fastav Zlin 23,96 19
Dostal
Matej 197 90 Fastav Zlin 23,19 16
Rakovan
Jan Hanus$ 188 85 FK Jablonec 24,05 6
Vlastimil 186 88 FK Jablonec 25,44 35
Hruby
Jan Seda 190 92 FK Mlada 25,48 28
Boleslav
Jan Stejskal 196 90 FK Mlada 23,43 13

Boleslav



Ptiloha €. 5 a-b - Ptehled télesnych parametra brankait F:L

Tomas Grigar FK Teplice 22,28
Petr Bolek 189 86 MFK Karvina 24,08 12
Libor 191 85 MFK Karvina 23,30 11
Hrdlicka
Martin 188 83 MFK Karvina 23,48 11
Pastornicky
Vilém 193 90 SFC Opava 24,16 31
Fendrich
Vojtéch Srom 192 87 SFC Opava 23,60 5
Ales 185 85 Sigma 24,84 20
Mandous Olomouc
Michal Reichl 189 83 Sigma 23,24 13
Olomouc
Milo$ Buchta 197 95 Sigma 24,48 5
Olomouc
Ondrej Kolar 193 81 SK Slavia 21,75 41
Praha
Filip Nguyen 190 90 Slovan 24,93 34
Liberec
Milan 191 92 Slovan 25,22 9
Knobloch Liberec
Milan Heca 187 82 AC Sparta 23,45 27
Praha
Florin Nita 184 74 AC Sparta 21,86 15
Praha
Ales Hruska 192 86 Viktoria Plzen 23,33 40
Primér 190,3 85,6 23,63 17,8
Nejnizsi 184 74 21,5 5
hodnota
Nejvyssi 198 95 25,48 41
hodnota
Rozptyl 14,10 26,18 1,1 108,87
Median 190 85,5 23,87 15
Smér. 3,76 5,12 1,05 10,43

Odchylka



Ptiloha 6 - Anketa pro ucely bakalatské prace Nicolase Rotbauera
Vek:

Pocet startl v nejvyssi dosazené soutézi:

Dé¢lka brankarské praxe:

Plisobnost v nejvyssi dosazené soutézi: Primér 4,5 roku (30 respondentil)

Zahrani¢ni angazma (obdobi, soutéz, zem¢):

1. 'V jaké soutézi momentalné hrajete?
B) Divize (Amatér)
C) 3. Liga (Poloprofesional)

D) 1.a?2.Liga (Profesional) .

2. Uved'e, kolik utkani odchytate primérné béhem jedné sezony?
A) Meéné nez 10

B) 10-15

C) 16-20

D) 21-30

E) Vice jak 30



3. Uved'te, kolikrat tydné trénujete?
A) Meén¢ nez 2x

B) 2-3x

C) 4-5x

D) 6-7x

E) 8xavice

4. Uvedte, kolikrat v tydnu je ve vaSi pfipravé zastoupena kondicni
priprava? (Pozn. Kondi¢ni ptiprava rozviji jednu ze schopnosti rychlost,

sila, obratnost, pohyblivost vytrvalost)
A) Kondic¢ni ptfiprava neni
B) Ix tydné
C) 2x tydné
D) 3xtydné
E) Vice jak 3x tydné
F) Kazdy den

G) Kazdy tyden je realizovana jinak v zavislosti na utkani



A)

B)

C)

D)

E)

6.

Uvedte, jakym zplisobem byla realizovana kondi¢ni pfiprava ve vaSem

tymu? (muzete uvést vice moznosti)

Kondi¢ni pfiprava je provadéna soubézné s tymem na tréninkové jednotce
(tedy pfimo na hfisti)

Kondi¢ni ptiprava je provadéna soubézné¢ s tymem mimo tréninkovou
jednotku (tedy mimo hftisté, napt. v Satné ¢i ve fitness centru)

Kondi¢ni pfiprava je zahrnuta pouze do brankarského tréninku

Kondi¢ni pfiprava je provaddéna ve fitness za ucasti brankafe a kondi¢niho

trenéra a na brankarském tréninku

Jinak (uved’te)

Uved'te, jakou vstupni diagnostickou prohlidkou jste prosel pred blokem

kondi¢ni ptipravy?

*V ptipade, ze nebylo soucasti zatézovych testii (A) nebo terénnich testi (B)

A)
B)
0)
D)
E)

F)

Zatézove testy v laboratofi
Terénni testy

Pouze antropometrické vySetieni *
Fyzioterapeutické vySetfeni *

Jiné (uved'te)

Neprosel jsem zadnou diagnostickou prohlidkou



7.

A)
B)
0)
D)
E)
F)

G)

A)
B)
0)

D)

E)

Uved’te, kdo stanovuje obsah kondi¢ni ptipravy brankait?
Trenér muzstva

Asistent trenéra

Kondi¢ni trenér

Trenér brankait

Hrac

Neékdo jiny (uved’te)

Vubec nikdo

Uvedte, zda se vénujete kondi¢ni pfipravé individudlné 1 mimo

tréninkovou jednotku?

Ano, ale pouze pted tréninkem, individudlné

Ano, po tréninkové jednotce, individualné

Ano, mimo tréninkovou jednotku, individualné sdm

Ano, mimo tréninkovou jednotku, individudln¢ s osobnim kondi¢nim

trenérem

Kondi¢ni ptiprave se nevénuji individualné



9.

A)

B)

©)

D)

E)

F)

G)

10

A)
B)

0)

D)

E)

F)

G)

Uved'te, na co je zamé&fen vas kondi¢ni trénink v rdmci tymové kondi¢ni

pripravy? (miZete uvést vice moznosti)
Kondi¢ni pfiprava s tymem neni realizovana

Rozvoj obecné vytrvalosti (napt. opakované bézecké useky do jednoho

kilometru)

Rozvoj akéni a reakéni rychlosti a rychlostni vytrvalosti (napf. rychlostni

bezecké tseky, sprinty)

Rozvoj maximalni sily, vybusné sily, odrazové sily a silové vytrvalosti (napf.
CrossFit, kruhovy trénink, jizda na kole)

Posilovaci cviceni (napt. CORE, BOSU)

Mobilitu, obratnost a pohyblivost (napt. Joga, protahovaci cviceni,
rehabilitacni cvicent)

Kompenzaéni cvi¢eni na mén¢ zapojované partie téla

Uved'te na co je zaméfen vas kondicni trénink v rdmci individudlni

kondi¢ni ptipravy?
Kondi¢ni trénink individudln€ neabsolvuji
Individudlni rozvoj vytrvalosti

Individuélni rozvoj rychlosti (napf. reakéni rychlosti, akcelerace, rychlostni

vytrvalosti)
Individualni rozvoj sily (napf. odrazové a vybusné sily)

Individuélni rozvoj pohyblivosti a mobility (napt. protahovaci a mobiliza¢ni

cviceni, neurotrénink)
Individualni rozvoj obratnosti (napi. gymnasticka cviceni)

Jiné (Uved’te)



11. Uvedte potadi dulezitosti jednotlivych schopnosti, které jsou zastoupeny

v kondi¢ni ptipravé brankare?
(K dané pohybové schopnosti uvedte Cislo podle dilezitosti: 1 - nejvice
dualezita, 2 - vice dilezita, 3 - dilezitd , 4, méné dalezitd 5 - nejméné dilezitd)
A) Rychlost
B) Sila
C) Vytrvalost

D) Obratnost

E) Pohyblivost

12. Uved’te potadi cviceni zaméfenych na rozvoj jednotlivych pohybovych

schopnosti podle dulezitosti ve vasi kondi¢ni ptipraveé?
A) Cviceni na rychlost
B) Cviceni na silu
C) Cviceni na vytrvalost
D) Cviceni na zvySeni pohyblivosti a obratnosti

E) Ani jedno z téchto cviceni neni dtlezité

13. Uved’te, jaky podil ma podle vas kondi¢ni pfiprava na vasi vykonnost?
A) Vibec zadny podil

B) Pouze minimalni podil

C) Dilezity podil

D) Velmi dilezity podil

E) Zasadni podil



14. Uvedte hlavni diivod vyznamu kondi¢ni pfipravy brankate?
A) Prevence pted zranénim

B) Dulezitost pro stabilni vykonnost brankare

C) Celkové individualni zlepSeni

D) Z divodu lepsiho angazma a finan¢niho zabezpeceni

E) Jiny divod (uved’te)

15. Uved'te potadi dulezitosti faktord ovliviiyjici ovliviiyjici vykon
brankéte?
(K dané pohybové schopnosti uved'te ¢islo podle dilezitosti: 1 - nejvice
dalezita, 2 - vice dilezita, 3 - dilezitd , 4, méné dalezitd 5 - nejméné dilezitd)
A) T¢elesna vyska, hmotnost a rozpéti pazi (tedy somatické faktory)
B) Psychicka odolnost a stalost (tedy psychické faktory)

C) Kondi¢ni pfipravenost, zejména silova a rychlostni pfiprava (tedy kondi¢ni

faktory)
D) Technické dovednosti, manipulace s mi¢em (tedy technické faktory)

E) Taktické zvladnuti hry, pohyb po hfisti a v bran¢ (tedy technicko-taktické
faktory)

16. Uvedte na jaké urovni je kondi¢ni pfiprava ve vasem tymu?
A) Je na skvélé urovni

B) Je na dostacujici arovni

C) Je mirn€ pod urovni, na které by méla byt

D) Je zcela pod urovni



17. Uved'te, zda je ve vasem tymu kondi¢ni pfiprava dostatecné

individualiuzovéana?
A) Ano, je dostatecn¢ individualizovana
B) Ano, ale méla by byt vice individiualizovana

C) Ne, neni viibec individualizovana
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