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Výchova a příprava hokejbalového brankáře v kategorii U11

Rozvoj mladých brankářů a brankářek je dlouhotrvající proces složený z řady dílčích kroků, etap vývoje 
sportovce, a především postupného zdokonalování dovedností tvořících v konečném důsledku celek 
výkonu brankáře v seniorské kategorii. Kategorii U11 lze označit z pohledu brankáře za věkové období, ve 
kterém je důležité formou hry a pravidelného střídání mezi posty získat první zkušenosti a zejména radost 
z pohybu a sportování.

Rámec vývoje jedince v kategorii U11

Sportovní příprava dětí a mládeže je specifický tréninkový proces, který se znatelně liší od tréninku 
dospělých. Dětství a adolescence jsou význačné zásadními změnami ve všech oblastech, které vytvářejí 
lidskou bytost. Mezi hlavní změny z hlediska sportovního tréninku patří intenzivní růst, vývoj a dozrávání 
různých orgánů těla, psychický a sociální vývoj a pohybový rozvoj. Trenér by měl při stanovení 
tréninkového zatížení brát v potaz všechny tyto faktory.

Věkové zvláštnosti kategorie U11

Z výše uvedeného vyplývá, že je žádoucí nejprve představit specifika kategorie U11. V literatuře je 
možné se setkat s rozdělením školního věku na dvě období, jde o mladší školní věk (6 - 11 let) a starší 
školní věk (12 - 15 let). Je důležité upozornit na skutečnost, že přechod mezi těmito skupinami není 
nikterak ostrý a jedná se spíše o formální rozdělení.

Mladší školní věk je z pedagogického hlediska považován za všeobecně šťastné období v životě 
dítěte. Děti jsou z pedagogického pohledu dobře zvládnutelné a jejich zájem o vše konkrétní roste. Tělesný 
vývoj je charakteristický rovnoměrným růstem výšky a hmotnosti, dochází k rozvoji orgánů, ustaluje se 
zakřivení páteře, kloubní spojení však zůstávají stále měkká. Psychický vývoj je ovlivněn tím, že vlastnosti 
osobnosti nejsou ustáleny. Vůle je slabě vyvinuta a dítě nedokáže sledovat dlouhodobé cíle. Dokáže se na 
danou činnost koncentrovat pouze po krátkou dobu (5 - 7 minut), povětšinou vždy v kontextu herního 
charakteru činnosti.

Mladší školní věk je také možné rozdělit na období pohybového neklidu (6 - 7 let), které je typické 
nestálostí a živostí dítěte a období označované jako „zlatý věk motoriky“ (8 - 11 let). V tomto období se děti 
nejsnadněji učí novým pohybovým dovednostem, kdy mnohdy stačí ukázka daného pohybu a děti jsou 
schopné nový pohyb udělat napoprvé či po několika pokusech. Nelze opomenout ani sociální rovinu vývoje 
mladých hráčů a hráček.
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Při výchově brankářů je důležité si uvědomit, že se jedná o běh na dlouhou trať. Děti ve věkové 
kategorii U11 a U9 se zpravidla teprve seznamují se sportem a získávají se první sportovní zkušenosti. 
Cílem trenérů v kategorii U11 by tak mělo být především vytvoření základů pro pozdější trénink a vytvoření 
kladného vztahu dítěte ke sportu.

„Brankářina” není řemeslem s ranou specializací. Na uvedené konstatování je nutné nahlížet nejen z 
pohledu rychlého dosažení vysoké úrovně dovedností a tlaku na dosažené výsledky, ale také na specificitu 
pohybů a pohybových vzorců. Z pohledu pohybů lze na činnost brankáře nahlížet jako na specializaci, 
proto doporučujeme pohybovou přípravu v kategoriích U11 a U9 pojmout co nejvíce komplexně s nejširší 
škálou pohybů a různých obratnostních prvků. Velmi důležité také je nebát se mladé brankáře 
pravidelně střídat mezi posty a pravidelně je zařazovat do hry v poli.

Příprava by tedy měla vycházet z koncepce tréninku přiměřeného věku, jejíž cílem je právě vytvoření 
co nejlepších předpokladů pro pozdější rozvoj. Podstatou takového tréninku je vybudování pestré a široké 
zásobárny pohybů. Té je možné v tréninku dosáhnout prostřednictvím všeobecné a všestranné pohybové 
přípravy.

Všeobecná příprava

Výchova a příprava brankářů

 Vedle hokejbalové přípravy je vhodné zařazovat i tréninky obsahující cvičení pro rozvoj 
všestrannosti. Na základě uvedeného v předchozí části by se měli všichni hráči této kategorie v týmu 
připravovat společně. Takové tréninky by měly být různorodé (věnovat se více aktivitám v průběhu roku), 
ve veselé, zábavné atmosféře a měly by v co nejvyšší míře využívat herního principu. Je vhodné tyto 
tréninky zařazovat v poměru 3:1 nebo 3:2.

Všeobecná příprava by měla u dětí rozvíjet dovednosti:

koordinační – různé druhy obratnostních drah, gymnastická cvičení (na žíněnkách či 
trampolínách), běhy s obraty se změnami směru či různé druhy her (fotbal, rugby, házená), 
rychlostní – štafetové hry, honičky, stupňované rovinky, polohové straty, běh s prudkými 
změnami směru (vpřed, vzad, stranou),
silové – úpolové hry (přetahování), běh ve ztížených podmínkách (ve vodě, v písku), skoková a 
odrazová cvičení, cvičení s vlastní vahou (kliky, šplh, shyby),
vytrvalostní – fartlek (indiánský běh), hraní kolektivních her, např. fotbal (s pokynem, že se děti 
nesmí zastavit), celodenní turistické pochody.
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Základní postoj

Hokejbalová příprava

Výkon brankáře se skládá z 5 základních složek: fyzická připravenost, psychika, taktická vyzrá-
lost, technika a dovednost chytání. První složka je trénována v rámci všeobecné přípravy. Během 
tréninků na hřišti je výhodné se zaměřit na techniku a dovednost chytání, kterou lze rozčlenit do tří 
základních skupin: 

základy (základní postoj, pohyb a zákroky), 
poziční hra (práce s úhly, kolmostí a hloubkou),
taktika (reakce na dané herní situace a jejich anticipace).

Příprava brankářů v této kategorii by měla být zaměřena především na základy, tvořící dovednostní 
základ pro další rozvoj mladých brankářů v budoucnu. Poziční hra je s nimi těsně provázána, a je tedy 
žádoucí brankáře s ní postupně seznamovat. Nácvik jednotlivých dovedností by měl zprvu probíhat 
izolovaně, tedy dílčí pohyb/prvek vždy samostatně a až následně po zvládnutí dané techniky spojovat více 
prvků/pohybů v celek.

Je důležité si uvědomit, že hlavní činností a cílem brankáře je sice zastavit míček před brankovou 
čárou a zamezit soupeři ve vstřelení branky, avšak to během zápasu představuje pouze velmi malé 
procento jeho práce. Samotnému zákroku předchází zaujetí základního postoje a základní pohyb. Proto je 
třeba se nejprve věnovat právě těmto dovednostem, které lze označit jako poziční hru v dynamickém, 
proměnlivém prostředí.

Pokud bychom se podívali na největší hokejové hvězdy v bráně současnosti či minulosti a zaměřili se 
na jejich přípravu v mládí, zjistíme, že ve velkém procentu případů začínaly s chytáním až kolem 10 - 12 
let, tedy právě v kategorii U11. Do té doby hrály v poli či se věnovaly jiným sportům. Z toho jasně vyplývá, 
že v tréninku brankářů není třeba spěchat a zbytečně tlačit na pilu. Zkušenosti budoucích brankářů a 
brankářek získané hrou v poli nelze zobecnit jen na rozšiřování škály pohybů, obratnostní prvky, případně 
rozvoj reakčně rychlostních předpokladů, ale je nutné je rozšířit také o prvky herního myšení, předvídavosti   
základů spolupráce, tedy pro post brankáře velmi důležité aspekty, které napomáhají rychlejšímu transferu 
dovedností do utkání.

Každý sportovec začíná ze svého základního postoje, který je nejlepším výchozím postavením a 
zajišťuje nejlepší využitelnost do daného sportu.

Základní postoj je definován postavením 3 základních částí těla – nohou, trupu a rukou. Jejich 
kombinace ovlivňuje celkovou podobu postoje a musí být taková, aby byla zajištěna rovnováha, pohodlí a 
zároveň negativně neovlivnila rychlost pohybu v postoji.



ČMSHb
+420 603 469 494
hokejbal@hokejbal.cz

www.hokejbal.cz
www.cmshb.cz

Zátopkova 100/2
160 17 Praha 6

facebook.com/cesky.hokejbal twitter.com/hokejbalcz plus.google.com/+HokejbalCzech

Neexistuje pouze jeden správný základní postoj. Každý brankář je jiný a volí také odlišný postoj, který 
si navíc brankáři během let dále upravují a přizpůsobují aktuálním potřebám. Při nácviku je třeba držet se 
pouze principů, které fungují:

nohy – by měly být pokrčené a rozkročení širší než ramena,
trup – nakloněný dopředu tak, aby byly ramena, kolena a špičky v jedné ose (z bočního pohledu),
ruce – ruce by měly být před tělem, brankář by je měl periferně vidět, stejně jako hůl.

Pro nácvik je žádoucí využít zkušeností dětí z jiných pohybových aktivit a učit je formou otázek či 
jednoduchých pokynů. Jako příklady lze uvést: „Vidíš ruce?“ (pro udržení rukou před tělem), „Ukaž logo na 
dresu“ (pro odstranění přílišného předklonu), „Buď jako lyžař,“ (pro pokrčení v nohou).

Základní pohyb

Na nácvik základního postoje navazuje pohyb v něm. Ten je velmi důležitý, protože brankář nejvíce 
času stráví přípravou na zákrok a pohybem, kdy reaguje na vývoj hry. Nejprve začínáme jednoduchými 
pohyby vpřed, vzad a do stran. Pohyb by měl být veden trupem, hlavou a hokejkou, která vede celý trup.

Nácvik základního pohybu patří mezi brankáři mezi nejméně oblíbené z důvodu značné fyzické 
náročnosti. Z tohoto důvodu doporučuji provádět cvičení formou her, při kterých dochází k nevědomému 
(implicitnímu) učení. Taková cvičení mohou brankáři provádět i bez helem, rukavic a hole. Je vhodný 
například pro učení se pohybu stranou. Je možné využít různých forem štafetových závodů, kdy je cílem 
brankářů přenést míček z jednoho místa na místo druhé.

Je jasné, že pokud v dětech probudíme soutěžního ducha, nebude provedení požadovaného pohybu 
dokonalé. To však vůbec nevadí, jelikož i přes to dochází ke zmiňovanému implicitnímu učení. Pokud by 
trenér chtěl upozornit na chyby, je optimální opět volit nějaká přirovnání. Jako příklad lze uvést „nízký 
strop“, při kterém by se měli brankáři snížit.

Základní zákroky

Při tréninku je důležité si uvědomit, že chytání je dovednost, kterou si mladí brankáři a brankářky 
postupně osvojují. Trenér by měl nechat dětem volnost v tom, aby si zkoušeli chytat střely různými způsoby. 
Aby sami poznávali, co je pro ně nejlepší.

I zde však existují určité principy, kterých je dobré se držet:
„head trajectory“ – představuje skutečnost, že by brankář měl neustále sledovat míček hlavou. 
Pro přenesení tohoto principu dětem lze využít přirovnání ke psovi, který také neustále sleduje 
balón, když mu s ním budete mávat před nosem,
„odspoda nahoru“ – nejprve by se měla trénovat střelba nízká (po zemi), později až vysoká.
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Doporučení

Pro nácvik chytání střel je žádoucí, aby byl brankář schopný celou dobu kontrolovat míček. Musí ho 
vidět na holi střelce, v době letu i během zákroku. Pokud by byla střelba příliš silná, neměl by nácvik smysl. 
Je tedy třeba přizpůsobit střelbu dovednostem a psychické zralosti brankáře.

Základní zákroky je možné rozdělit do tří skupin dle toho, kam střela jde a čím ji brankář může likvidovat 
na: 

chytání holí a betony – pro zlikvidování nízkých střel po zemi. Tyto střely by měl brankář chytat 
holí a betony, slouží k zajištění, kdyby se nepovedlo chytit míček holí. Nácvik začíná brankář
v základním postoji. Střely by měly směřovat vedle nohou. Cílem je, aby brankář vyrazil míček holí 
do strany. Ve cvičeních je vhodné využít malých branek, do kterých se brankář snaží míček 
nasměrovat – opět využití hry v tréninku. Následně je možné daná cvičení provádět v rozkleku,
chytání trupem – pro chycení polovysokých střel mířících doprostřed brány. Cílem brankáře
je zachycení míčku letícího na trup mírným shrbením s využitím volné ruky s lapačkou. Zprvu
je vhodné využít například pouze tenisového míčku, který budeme brankáři házet,
chytání rukavicemi – pro zastavení vysokých střel a polovysokých střel do stran branky. Pokud 
má brankář problém s chycením míčku do lapačky, je možné pro nácvik využít například 
baseballovou rukavici, do které je snazší míček chytit. Využitím této rukavice brankář stále trénuje 
chytání míčku tzv. mezi prsty a upevňuje si pohybový vzor.

Poziční hra

Další důležitou dovedností brankáře je poziční hra. Postavení brankáře vůči střelci hraje významnou 
roli v tom, zda bude brankář v souboji s ním úspěšný či nikoliv. S jejími základy by měli být brankáři
v kategorii U11 seznámeni. Mezi faktory ovlivňující poziční hru je možné zařadit:

úhel – postavení mezi středem branky a míčkem („Stojíš uprostřed?“),
kolmost – natočení co největší plochou proti míčku („Zabíráš co největší plochu?“),
hloubka – vzdálenost brankáře od brankové čáry („Jak daleko jsi od brankové čáry?“).

Při nácviku poziční hry by se mělo postupovat v posloupnosti úhel – kolmost – hloubka. Zároveň je 
vhodné ho spojit s nácvikem základních zákroků. Při zaměření na poziční hru by trenér neměl předávat 
příliš teoretických informací, ale spíše vysvětlit, proč je pro brankáře dobré stát právě takto. Při chybě je 
vhodné brankáře zastavit a formou otevřených otázek jej dovézt k sebereflexi, fixaci správného postavení.

Na konec této práce chci vyzdvihnout z mého pohledu nejdůležitější body pro výchovu a přípravu 
brankářů v kategorii U11, na které by neměl žádný trenér brankářů při stavbě tréninkových jednotek a 
vedení brankářů zapomenout. Mezi tyto základní myšlenky patří:
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nebýt dogmatický - držet se principů, které všeobecně fungují,
vést trénink hravou formou a vyhnout se drillu,
být trpělivý, zprvu každou dovednost cvičit izolovaně – po osvojení základních dovedností je 
možná progrese (přidání pohybu či dohrání situace),
cvičení přizpůsobit individuálním dovednostem brankáře,
využívat pohybových a jiných zkušeností svěřenců – přirovnání k jiné pohybové aktivitě,
u každého cvičení se vždy zaměřit pouze na jeden největší nedostatek brankáře – zamezí přehl-
cení brankáře informacemi,
specializovaný trénink pro brankáře realizovat 1 – 2x měsíčně. Ideální variantou je pracovat s 
brankáři jednou týdně v kratším časovém intervalu 20 - 30 minut.

Pro trenéry a rodiče brankářů v kategoriích U11 a U9 je velmi důležité uvědomit si, co v dětech (branká-
řích) hra stimuluje. Takovou informaci je vhodné z pohledu trenéra vědět, a především interpretovat pro 
ostatní.

Text je vytvořen v rámci absolventské práce studia B licence Jakuba Třináctého.
Korekce, úpravy a doplnění textu: Ondřej Almaši, Martin Komárek
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