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Wychova a pfiprava hokejbalového brankaie v kategorii U11

Rozvoj mladych brankard a brankarek je dlouhotrvajici proces slozeny z fady dil€ich kroku, etap vyvoje
sportovce, a predevsSim postupného zdokonalovani dovednosti tvoficich v koneéném dlsledku celek
vykonu brankare v seniorské kategorii. Kategorii U11 Ize oznacit z pohledu brankare za vékové obdobi, ve
kterém je dulezité formou hry a pravidelného stfidani mezi posty ziskat prvni zkuSenosti a zejména radost
z pohybu a sportovani.

Ramec vyvoje jedince v kategorii U11

Sportovni pfiprava déti a mladeze je specificky tréninkovy proces, ktery se znatelné lisi od tréninku
dospélych. Détstvi a adolescence jsou vyznacné zasadnimi zménami ve vSech oblastech, které vytvareji
lidskou bytost. Mezi hlavni zmény z hlediska sportovniho tréninku patfi intenzivni rast, vyvoj a dozravani
raznych organl téla, psychicky a socialni vyvoj a pohybovy rozvoj. Trenér by mél pfi stanoveni
tréninkového zatizeni brat v potaz vSechny tyto faktory.

Vékové zvlastnosti kategorie U11

Z vysSe uvedeného vyplyva, ze je zadouci nejprve predstavit specifika kategorie U11. V literature je
mozné se setkat s rozdélenim Skolniho véku na dvé obdobi, jde o mladsi Skolni vék (6 - 11 let) a starsi
Skolni vék (12 - 15 let). Je dulezité upozornit na skute€nost, ze pfechod mezi témito skupinami neni
nikterak ostry a jedna se spiSe o formalni rozdéleni.

Mladsi Skolni vék je z pedagogického hlediska povazovan za vSeobecné Stastné obdobi v Zivoté
ditéte. Déti jsou z pedagogického pohledu dobfe zvladnutelné a jejich zajem o vSe konkrétni roste. Té€lesny
vyvoj je charakteristicky rovnomérnym rastem vys$ky a hmotnosti, dochazi k rozvoji organu, ustaluje se
zakfiveni patefe, kloubni spojeni vSak zlstavaji stale mékka. Psychicky vyvoj je ovlivnén tim, ze vlastnosti
osobnosti nejsou ustaleny. Vile je slabé vyvinuta a dité nedokaze sledovat dlouhodobé cile. Dokaze se na
danou ¢&innost koncentrovat pouze po kratkou dobu (5 - 7 minut), povétSinou vzdy v kontextu herniho
charakteru ¢innosti.

MladsSi skolni vék je také mozné rozdélit na obdobi pohybového neklidu (6 - 7 let), které je typické
nestalosti a zivosti ditéte a obdobi oznaCované jako ,zlaty vék motoriky“ (8 - 11 let). V tomto obdobi se déti
nejsnadnéji u¢i novym pohybovym dovednostem, kdy mnohdy staci ukazka daného pohybu a déti jsou
schopné novy pohyb udélat napoprvé ¢i po nékolika pokusech. Nelze opomenout ani socialni rovinu vyvoje
mladych hracl a hracek.
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Uychova a pFiprava brankafi

Pfi vychové brankaru je dulezité si uvédomit, Zze se jedna o béh na dlouhou trat’. Déti ve vékové
kategorii U11 a U9 se zpravidla teprve seznamuji se sportem a ziskavaji se prvni sportovni zkuSenosti.
Cilem trenérl v kategorii U11 by tak mélo byt pfedevsim vytvoreni zakladu pro pozdéjsi trénink a vytvoreni
kladného vztahu ditéte ke sportu.

.Brankafina” neni femeslem s ranou specializaci. Na uvedené konstatovani je nutné nahlizet nejen z
pohledu rychlého dosazeni vysoké urovné dovednosti a tlaku na dosazené vysledky, ale také na specificitu
pohybl a pohybovych vzorcl. Z pohledu pohybu Ize na &innost brankafe nahlizet jako na specializaci,
Skalou pohybu a ruznych obratnostnich prvki. Velmi dulezité také je nebat se mladé brankare
pravidelné stfidat mezi posty a pravidelné je zarazovat do hry v poli.

Pfiprava by tedy méla vychazet z koncepce tréninku pfiméreného véku, jejiz cilem je pravé vytvoreni
co nejlepSich predpokladud pro pozdéjsi rozvoj. Podstatou takového tréninku je vybudovani pestré a Siroké
zasobarny pohybu. Té je mozné v tréninku dosahnout prostfednictvim vSeobecné a vSestranné pohybové

pfipravy.

Vedle hokejbalové pfipravy je vhodné zafazovat i tréninky obsahujici cviCeni pro rozvoj
v8estrannosti. Na zakladé uvedeného v pfedchozi Casti by se méli vSichni hraci této kategorie v tymu
pfipravovat spole¢né. Takové tréninky by mély byt riznorodé (vénovat se vice aktivitam v pribéhu roku),
ve veselé, zabavné atmosféfe a mély by v co nejvysSi mife vyuzivat herniho principu. Je vhodné tyto
tréninky zafazovat v poméru 3:1 nebo 3:2.

VSeobecna pfiprava by méla u déti rozvijet dovednosti:

e koordinaéni — rizné druhy obratnostnich drah, gymnasticka cvi¢eni (na zinénkach di
trampolinach), béhy s obraty se zmé&nami sméru ¢i rizné druhy her (fotbal, rugby, hazena),

« rychlostni — Stafetové hry, honicky, stupfiované rovinky, polohové straty, béh s prudkymi
zménami sméru (vpfed, vzad, stranou),

e silové — upolové hry (pfetahovani), béh ve ztizenych podminkach (ve vodé, v pisku), skokova a
odrazova cviceni, cvieni s vlastni vahou (kliky, $plh, shyby),

o vytrvalostni — fartlek (indiansky béh), hrani kolektivnich her, napf. fotbal (s pokynem, ze se déti
nesmi zastavit), celodenni turistické pochody.
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Pokud bychom se podivali na nejvétsi hokejové hvézdy v brané soucasnosti i minulosti a zaméfili se
na jejich pfipravu v mladi, zjistime, Ze ve velkém procentu pfipadu zacinaly s chytanim az kolem 10 - 12
let, tedy pravé v kategorii U11. Do té doby hraly v poli &i se vénovaly jinym sportim. Z toho jasné vyplyva,
Ze v tréninku brankaru neni tfreba spéchat a zbytec¢né tlacit na pilu. Zkusenosti budoucich brankart a
brankarek ziskané hrou v poli nelze zobecnit jen na rozsifovani Skaly pohybd, obratnostni prvky, pfipadné
rozvoj reakéné rychlostnich predpokladu, ale je nutné je rozsifit také o prvky herniho myseni, prfedvidavosti
zakladd spoluprace, tedy pro post brankare velmi dulezité aspekty, které napomahaiji rychlejSimu transferu
dovednosti do utkani.

Vykon brankare se sklada z 5 zakladnich sloZek: fyzicka pfipravenost, psychika, takticka vyzra-
lost, technika a dovednost chytani. Prvni sloZka je trénovana v ramci vSeobecné pfipravy. BEéhem
tréninkd na hfisti je vyhodné se zaméfit na techniku a dovednost chytani, kterou Ize roz€lenit do tfi
zakladnich skupin:

» zaklady (zakladni postoj, pohyb a zakroky),
e pozi¢ni hra (prace s uhly, kolmosti a hloubkou),
* taktika (reakce na dané herni situace a jejich anticipace).

PFiprava brankarl v této kategorii by méla byt zaméfena predevsim na zaklady, tvofici dovednostni
zaklad pro dal$i rozvoj mladych brankait v budoucnu. Pozi¢ni hra je s nimi tésné provazana, a je tedy
Zadouci brankafe s ni postupné seznamovat. Nacvik jednotlivych dovednosti by mél zprvu probihat
izolované, tedy dil¢i pohyb/prvek vZzdy samostatné a az nasledné po zvladnuti dané techniky spojovat vice
prvkd/pohybu v celek.

Je dulezité si uvédomit, Ze hlavni Cinnosti a cilem brankafe je sice zastavit mi¢ek pfed brankovou
¢arou a zamezit soupefi ve vstfeleni branky, avdak to béhem zapasu pfedstavuje pouze velmi malé
procento jeho prace. Samotnému zakroku pfedchazi zaujeti zakladniho postoje a zakladni pohyb. Proto je
treba se nejprve vénovat pravé témto dovednostem, které |ze oznadit jako pozi€¢ni hru v dynamickém,
proménlivém prostfedi.

Zakladni postoj

Kazdy sportovec zaCina ze svého zakladniho postoje, ktery je nejlepSim vychozim postavenim a
zajistuje nejlepsi vyuZzitelnost do daného sportu.

Zakladni postoj je definovan postavenim 3 zakladnich &asti téla — nohou, trupu a rukou. Jejich
kombinace ovliviiuje celkovou podobu postoje a musi byt takova, aby byla zajisténa rovnovaha, pohodli a
zaroven negativné neovlivnila rychlost pohybu v postoiji.
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Neexistuje pouze jeden spravny zakladni postoj. Kazdy brankar je jiny a voli také odliSny postoj, ktery
si navic brankafi béhem let dale upravuji a pfizpUsobuji aktualnim potfebam. PFi nacviku je tfeba drzet se
pouze principu, které funguiji:

* nohy — by mély byt pokrcené a rozkroCeni SirSi nez ramena,
» trup — naklonény dopfedu tak, aby byly ramena, kolena a Spi¢ky v jedné ose (z bo¢niho pohledu),
* ruce —ruce by mély byt pfed télem, brankar by je mél periferné vidét, stejné jako hul.

Pro nacvik je zadouci vyuzit zkuSenosti déti z jinych pohybovych aktivit a ucit je formou otazek di
jednoduchych pokynu. Jako pfiklady Ize uvést: ,Vidis ruce?” (pro udrzeni rukou pfed télem), ,Ukaz logo na

dresu” (pro odstranéni pfilisného pfedklonu), ,Bud’ jako lyzaf,“ (pro pokréeni v nohou).
Zakladni pohyb

Na nacvik zakladniho postoje navazuje pohyb v ném. Ten je velmi dllezity, protoze brankar nejvice
Casu stravi pfipravou na zakrok a pohybem, kdy reaguje na vyvoj hry. Nejprve zaCiname jednoduchymi
pohyby vpfed, vzad a do stran. Pohyb by mél byt veden trupem, hlavou a hokejkou, ktera vede cely trup.

Nacvik zakladniho pohybu patfi mezi brankafi mezi nejméné oblibené z divodu znaéné fyzické
naroénosti. Z tohoto divodu doporucuji provadét cvi¢eni formou her, pfi kterych dochazi k nevédomému
(implicitnimu) uceni. Takova cvi¢eni mohou brankafi provadét i bez helem, rukavic a hole. Je vhodny
napfiklad pro u€eni se pohybu stranou. Je mozné vyuzit riznych forem Stafetovych zavod(, kdy je cilem
brankaru prenést mi¢ek z jednoho mista na misto druhé.

Je jasné, Ze pokud v détech probudime soutéZniho ducha, nebude provedeni poZadovaného pohybu
dokonalé. To v8ak vubec nevadi, jelikoz i pfes to dochazi ke zmifiovanému implicitnimu u€eni. Pokud by
trenér chtél upozornit na chyby, je optimalni opét volit néjaka pfirovnani. Jako pfiklad Ize uvést ,nizky
strop®, pfi kterém by se méli brankafi snizit.

Zakladni zakroky

PFi tréninku je dalezité si uvédomit, Zze chytani je dovednost, kterou si mladi brankafi a brankarky
postupné osvojuji. Trenér by mél nechat détem volnost v tom, aby si zkouseli chytat stfely rGznymi zpGsoby.
Aby sami poznavali, co je pro né nejlepsi.

| zde vSak existuji urcité principy, kterych je dobreé se drzet:

* ,head trajectory” — pfedstavuje skute¢nost, Ze by brankai mél neustale sledovat mi¢ek hlavou.
Pro pfeneseni tohoto principu détem lze vyuZit pfirovnani ke psovi, ktery také neustale sleduje
baldn, kdyZ mu s nim budete mavat pfed nosem,

« ,odspoda nahoru“ — nejprve by se méla trénovat stfelba nizka (po zemi), pozdé&ji az vysoka.
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Pro nacvik chytani stfel je Zadouci, aby byl brankaf schopny celou dobu kontrolovat mi¢ek. Musi ho
vidét na holi stfelce, v dobé letu i béhem zakroku. Pokud by byla stfelba pfilis silna, nemél by nacvik smysl.
Je tedy tfeba pfizpUsobit stfelbu dovednostem a psychické zralosti brankare.

Zakladni zakroky je mozné rozdelit do tfi skupin dle toho, kam stfela jde a €im ji brankar maze likvidovat
na:

e chytani holi a betony — pro zlikvidovani nizkych stfel po zemi. Tyto stfely by mél brankar chytat
holi a betony, slouzi k zajisténi, kdyby se nepovedlo chytit mi¢ek holi. Nacvik zacina brankar
v zakladnim postoji. Stfely by mély sméfovat vedle nohou. Cilem je, aby branka¥ vyrazil mi¢ek holi
do strany. Ve cviCenich je vhodné vyuzit malych branek, do kterych se brankaf snazi micek
nasmérovat — opét vyuziti hry v tréninku. Nasledné je mozné dana cviceni provadét v rozkleku,

o chytani trupem — pro chyceni polovysokych stfel mificich doprostfed brany. Cilem brankare
je zachyceni micku leticiho na trup mirnym shrbenim s vyuzitim volné ruky s lapackou. Zprvu
je vhodné vyuzit napfiklad pouze tenisového micku, ktery budeme brankafi hazet,

« chytani rukavicemi — pro zastaveni vysokych stfel a polovysokych stfel do stran branky. Pokud
ma brankaf problém s chycenim mi¢ku do lapacky, je mozné pro nacvik vyuzit napfiklad
baseballovou rukavici, do které je snazsi miek chytit. Vyuzitim této rukavice brankar stale trénuje
chytani micku tzv. mezi prsty a upevriuje si pohybovy vzor.

Pozicni hra

Dalsi dllezitou dovednosti brankare je pozi¢ni hra. Postaveni brankare vugci strelci hraje vyznamnou
roli v tom, zda bude brankai v souboji s nim uspésny Ci nikoliv. S jejimi zaklady by méli byt brankafri
v kategorii U11 seznameni. Mezi faktory ovliviiujici pozi¢ni hru je mozné zaradit:

* uhel — postaveni mezi stftedem branky a mickem (,Stoji§ uprostfed?*),
¢ kolmost — natoCeni co nejvétsi plochou proti micku (,Zabiras co nejvétsi plochu?*),
* hloubka — vzdalenost brankare od brankové ¢ary (,Jak daleko jsi od brankové ¢ary?“).

Pfi nacviku pozicni hry by se mélo postupovat v posloupnosti uhel — kolmost — hloubka. Zaroven je
vhodné ho spojit s nacvikem zakladnich zakrokd. Pfi zaméfeni na pozi¢ni hru by trenér nemél predavat
prili§ teoretickych informaci, ale spiSe vysvétlit, pro¢ je pro brankare dobré stat pravé takto. Pfi chybé je
vhodné brankare zastavit a formou otevienych otazek jej dovézt k sebereflexi, fixaci spravného postaveni.

Doporuceni

Na konec této prace chci vyzdvihnout z mého pohledu nejdllezitéjsi body pro vychovu a pfipravu
brankaru v kategorii U11, na které by nemél zadny trenér brankara pfi stavbé tréninkovych jednotek a
vedeni brankafd zapomenout. Mezi tyto zakladni myslenky patfi:
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* nebyt dogmaticky - drzet se principu, které vSeobecné funguiji,

o vést trénink hravou formou a vyhnout se drillu,

* byt trpélivy, zprvu kazdou dovednost cviCit izolované — po osvojeni zakladnich dovednosti je
mozna progrese (pfidani pohybu &i dohrani situace),

« cviceni prizpusobit individualnim dovednostem brankare,

e vyuzivat pohybovych a jinych zkuSenosti svéfencl — pfirovnani k jiné pohybové aktivité,

o U kazdého cvieni se vzdy zaméfit pouze na jeden nejvétsi nedostatek brankafe — zamezi prehl-
ceni brankare informacemi,

» specializovany trénink pro brankare realizovat 1 — 2x mésicné. Idealni variantou je pracovat s
brankafi jednou tydné v kratSim ¢asovém intervalu 20 - 30 minut.

Pro trenéry a rodi¢e brankaru v kategoriich U11 a U9 je velmi dulezité uvédomit si, co v détech (branka-
fich) hra stimuluje. Takovou informaci je vhodné z pohledu trenéra védét, a pfedevsim interpretovat pro
ostatni.

Text je vytvofen v ramci absolventské prace studia B licence Jakuba Tfinactého.
Korekce, upravy a doplnéni textu: Ondrej Almasi, Martin Komarek
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