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Wychova hrankaie v kategoriich do U15

Obdobné jako u hracéu a hracek hrajicich v poli je i vychova mladych brankafl a brankarek
dlouhotrvajici, nékolika krokova etapa tvofena nespocétem drobnych dil¢ich kroku, které spole¢né vytvari
velmi dulezité dovednostni zaklady pro trénink a vychovu brankare ve vyssich kategoriich.

Trénink brankare

Brankar je specifickou pozici v hokejbale. Jedna se svym zplsobem o individualitu v kolektivnim
sportu, ¢emuz odpovida i jeho odliSna ¢innost, kterou se projevuje. Pro zakladni rozdéleni Ize Cinnost
brankare délit na tyto oblasti:

» zakladni postoj a pohyb,

» volba zakroku,

* prace s holi,

« feSeni hernich situaci a samostatné najezdy.

Dominantni pohybové schopnosti jsou rychlost (explozivni i reakéni) a koordinace s flexibilitou. Pfi
jejich rozvaiji je tfeba dodrzovat zvlastnosti vékovych kategorii. Brankaf ma uplné jiné energetické naroky
na pohyb nez hrac v poli (pozor v tréninku). Nezapomenout na osobitost vlastniho stylu chytani. Pfi u¢eni
novych dovednosti je tfeba dbat didaktickych zasad.

Nize uvedeny text je navodem, které ¢innosti by mély byt primarné v uvedenych kategoriich rozvijeny.
Neznamena to, ze pokud je brankar akcelerovany, ze se nebude dale rozvijen novymi stimuly nebo pokud
bude brankaf pozadu, Ze se nebude procvi¢ovat v €innosti, kterou uz by mél mit osvojenou.

Doporuceni pro zacinajici

Brankafe by méla €innost bavit a naplfiovat, pokud si touto €innosti neni jist, je lepSi zvolit jinou
pozici. Zdkladem je kvalitni vystroj, neni nic hor§iho nez vymlacena vystroj, pfes kterou brankar bolestné
citi kazdou druhou stfelu, Casem si vypéstuje obranny navyk (ucuknuti, strnuti aj.), ktery zpomaluje reakeni
dobu. Nejkriti¢téjSim mistem vystroje je vesta a ochrana krku. Je na zvazeni kazdého brankare, zda bude
vyuzivat plastovy limec zavéSeny na masku, nebo kvalitni nakrénik. DalSim zakoutim vystroje jsou malé
nebo velké betony, €i tézké rukavice. Pro u€eni zakladniho postoje je obrovskym neSvarem brankarska hal.
Pokud brankaf nebude mit optimalni délku hokejky, tak si Casem mlze vypéstovat Spatny navyk na drzeni
vyrazecky, nebo postaveni ¢epele vici ose téla.

Jak vybrat spravnou vystroj popisuje Ondfej Almasi na této prezentaci:
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Zakladni postoj

Prvnim prvkem, ktery se brankar uci. Obrazek 1 ukazuje spravny brankarsky postoj zepfedu i zboku,
kdy je patrny trojuhelnik mezi betony, ¢epel hole je mezi betony na zemi a ruce jsou vedle trupu
mirné pred télem. Kolena jsou mirné pokréena, hokejka je mirné pred betony a jeji sklon sméfuje nahoru,
trup je mirné predklonén a pomysliné predstavuje pismeno A. Castou chybou jsou nepokréena kolena
nedostate¢nou silou dolnich koncetin, ktera je kompenzovana zvySenym predklonem trupu.
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Obrazek 1 Zakladni postoj.

Zakladni pohyb

Jak ukotvit zakladni pohyb v brankovisti (do strany, dopfedu, dozadu)? Pfi uceni je tfeba dbat
na pfesné provedeni a spravné prenaseni tézisté (horizontalni rovina), chybou je vertikalni vyboceni
(Obrazek 2). Nacvik pohybu je vhodné realizovat v brankovisti, které je pomuckou pro orientaci
u zacinajicich brankaru. U vstavani vyuzijeme jednoduché pravidlo, Ze stojna noha je ta, ktera je dale
od micku.
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Obrazek 2 Bocni pohyb, zelena osa spravng, Cervena osa Spatné, oval oznacuje tézisté.

Volba zakroku

Cilem je ukotvit zakroky lapackou (Obrazek 3) a vyrazeckou ve stoje (Obrazek 4). U vyrazecky dbat
spravnému uhlu odrazu (mi¢ek by mél koncit v rohu za brankou). Reakéni rozklek (Obrazek 5 vlevo) a
blokovy rozklek (Obrazek 5 vpravo). Reakéni rozklek je aplikovan v situacich, kdy je pfedpoklad reagovani

na stfelu pohybem rukou. Naopak blokovy rozklek pfichazi v momenté rychlého presunu proti strelci, ktery
je v bezprostfedni blizkosti, kdy je nemozZné po stiele jeSté reagovat pohybem rukou. Nezapomenout
naucit tlumit stfely tzv. nahrbenim (Obrazek 6). U této techniky je potfeba brankafi vysvétlit tlumici funkci
zatazeného trupu, ktery uvolni misto mezi t€lem a vestou, ¢imz vytvofi zpomalovaci prostor. Nasledné
pfijde prace pazi, ktera zpomaleny micek pfidrzi.

Obrazek 3 Zakrok lapackou.
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Obrazek 4 Zakrok vyrazeckou.

Obrazek 6 Tlumeni mi¢ku nahrbenim.
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Prace s holi

Dulezitym aspektem je naucit mladé brankafe spravné drzeni hole (Obrazek 7). Naucit brankare
vyrazet micky do rohu hokejkou (Obrazek 8), kdy tento zakrok je efektivni u rychlé stiely po zemi, kdy
brankaf nestihne jit do zakroku v kleCe. Zastaveni micku pomoci hole s jis§ténim lapacky (Obrazek 9).
Zakladni pfihravka po zemi ze stoje do stoje a nauceni spravného uchopu hole pfi rozehravce (Obrazek
10). Dfive se vyuzivala technika drzeni hole vychazejici z hraéského uchopu. V modernim hokejbalu se
od toho upousti, nebot pfi této technice nebyl dostatecny uchop Zerdé.
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Obrazek 7 Spravné drzeni hole vs. chybné.

Obrazek 8 Mechanismus prace s hokejkou pfi vyrazeni mi¢ku do rohu.
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Obrazek 10 Uchop hokejky pfi rozehravce.
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Reseni hernich situaci

Naucit spravné vykryvani uhli (Obrazek 11 vlevo), trup vzdy proti mi¢ku. Osa stfedni ty€ branky — stfed
téla (rozkrok) — miCek. K lepSi nazornosti je mozno vyuzit popruh od stfedu branky k ¢epeli nebo od obou
tyCi k Cepeli. Vhodnost popruht od tyCe je zfejma. Pokud popruhy zavazete do vysky dvou tfetin branky,
tak vam u brankare budou prochazet nékde kolem rukavic. Druhému brankafi mizete ukazat, jaky je rozdil
pfi vykryvani prostoru pohybem vpfed a vzad. Cvicici brankafr toto sleduje pfi dotyku popruhu samotnym
vyjetim proti epeli (Obrazek 11 vpravo).
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Obrazek 11 Nacvik vykryvani ahlu.

Samostatné najezdy

Do TJ je dulezité zaradit prapravna cviceni na chytani najezdu ve stoje. Naucit spravny timing pohybu
brankare.

f facebook.com/cesky.nokejbal (@ twitter.com/hokejbalcz & plus.google.com/+HokejbalCzech




CMSHb

Zatopkova 100/2 @ +420 603 469 494 ® www.hokejbal.cz
160 17 Praha 6 = hokejbal@hokejbal.cz @ www.cmshb.cz

Pripravka U11

Zakladni postoj

V tomto obdobi zacinaji hraci vnimat a budovat individualni styl brankare. Dllezité je nechat brankare
pochopit rozdil v pouzivani zakladniho postoje, relaxovaného postoje (Obrazek 12 vlevo) a odpocinkové
pozice (Obrazek 12 vpravo). Zapojit spravné postaveni u tyCe ve stoje (Obrazek 13).

Obrazek 13 Postaveni u tyCky ve stoje.
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Zakladni pohyb

Zakladni pohyb by se mél stavat plynulym a ucelenym. Brankai by se mél ucit navazovat jednotlivé
pohyby se zakroky (napf. zakladni postoj — pfesun — rozklek — pfesun — zakladni postoj). Zacit
zarazovat cviéeni mimo brankovisté. Zdokonaleni vykryvani uhld z rznych pozic a sméru.

Volba zakroku

Hlavnim z cild je zdokonaleni rozklek( a jejich vyuziti. Dllezité je pokraCovat v rozvoji polorozkleku
(Obrazek 14) a u brankard, ktefi maji vhodné upravené betony (plastové desticky na vnitini strané), zacit
se ,slideovanim“ (Obrazek 15). Nutné je neopomenout pfipojeni pohybu lapacky k vyrazecce (Obrazek 16).
U zakrok( dbat na sledovani micku (tracking), pokud se nepovede micek ztlumit.

Wy Y "raawgks " wwE ” o w1

!

Obrazek 15 Sladeovani.
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Prace s holi

Jednim z dulezitych prvku je zpracovani
pfihravky po zemi mimo branku na dlouhou hl
(Obrazek 17), které je vyuzivano v situaci, kdy

je micek vyhozen do rohu a brankar pro ngj
dobiha, ale nestiha jej zastavit bé&znym
zplUsobem. Pozor na nasmérovani hole vUdi
micku (Uhel dopadu = Uhel odrazu).

Do TJ je dulezité zaradit také zastaveni
mi¢ku po zemi za brankou forehandem
(Obrazek 18 vlevo) a backhandem (Obrazek
18 vpravo). Pfi zastavovani za brankou hraje
roli dodrzeni zasady o nasmérovani hokejky
(Obrazek 19). Hokejka s mantinelem musi
svirat ostry uhel.

Pozor, u dospélych brankafu toto neni
dogmatické (ti jiz pfemysli, jak co nejrychleji z
této pozice pfihrat a nékdy si umysiné natoCi
hokejku tak, aby jim miCek riskantné vyjel od
mantinelu, ¢imz mohou ihned pracovat s holi).
Rozvoj pfihravky ze stoje do stoje po zemi.
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Obrazek 17

Zpracovani pfihravky na kratko vlevo
a na dlouho vpravo.
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Obrazek 19 Zasada ostrého uhlu hokejky s mantinelem.

Reseni hernich situaci

Rozvoj ¢teni hry v navaznosti na rozvoji utoénych hernich kombinaci tvofi jednu z dalezitych kapitol
rozvoje mladych brankarl. Nepostradatelna je také volba spravné pozice vuéi postaveni soupefe a
spoluhraca.
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Samostatné najezdy

Roli hraje zdokonaleni timingu a stale plati vhodnost vyuziti pripravného cvi¢eni na chytani najezda ve
stoje. Poradit, Ze brankaf nema reagovat na naznaceni prvniho pohybu, ale az na skute¢ny pohyb.

Zakladni postoj a pohyb

Brankafi jiz nedéla problém orientovat se ve vSech hernich situacich. Hlavnim pilifem pfipravy je
trénink pohybu v brankovisti a mimo néj v riznych modifikacich a slouceni s jednotlivymi zakroky.

Rozvoj rozkleku u ty¢ky (Obrazek 20). Zapojit postoj pro chytani zpoza clony (Obrazek 21). Dilezitou
skute€nosti je nevybocit ze zakladniho postoje nohou, trup jde mirné do strany, optimalné na stranu, kde
je co nejmensi vyboCeni a hleda si micek, pricemz zhodnocuje i postaveni potencialniho stfelce.
Nevyhodou je odkryta druha polovina branky.

Obrazek 20 Rozklek u tycky.
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Obrazek 21 Postoj z poza clony.
Volba zakroku

Vytvofeni navyku: spravna volba zakroku — ztlumeni stfely — odrazeni do rohu — prikryti pred
sebou — pripravenost na dorazku. Upevnéni slideovani a nau€eni bo¢niho polozeni (Obrazek 22).

Vyznamné je vysvétlit vhodnost vyuziti pfehmatu (Obrazek 23). Zakrok je vhodny u chytani stfel kolem
masky na strané vyrazeCky. Rozhodné by nemél suplovat zakroky vyrazecky v horni poloviné téla.
Nevyhodou pfehmatu je, Ze proti stfele jde pouze lapacka a u dalekonosnych stfel dochazi k zaplavani

Obrazek 22 Boc&ni polozeni.
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Obrazek 23 Prehmat.

Prace s holi

Brankar se uci pfihravat do pohybu ze stoje i z pohybu na krat$i vzdalenost (ve vlastni tfetiné). Cvi¢eni
s timto zaméfenim jsou vhodnou alternativou do uvodni ¢asti TJ.

Reseni hernich situaci

Rozvoj ¢teni hry v navaznosti na rozvoji uto€nych hernich kombinaci a predvidani vyvoje situaci je
jednim z cilu této vékové kategorie. Volba spravné pozice vici postaveni soupefe a spoluhracu.

Samostatné najezdy

Jiz trénované prvky jsou rozSifeny o zdokonalovani feSeni chytani najezdd a vhodnosti vyuziti hokejky,
tzv. vypichnuti miu (Obrazek 24).
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Zakladni postoj a pohyb

Brankar zvlada v8echny Cinnosti samostatné a automaticky. Vhodné je nechat brankare spole¢né s
trenérem stanovit vlastni pohybovou rozcvi¢ku v brankovisti, ktera jej pfipravi na samotny vykon a dale
upeviiuje naucené prvky.

Volba zakroku

Zdokonalovat nedostatky, realisticky pozadovat stale vétsi rychlost provedeni, automatizovat navyky a
zeslozitovat cvi€eni na kognitivni procesy.

Prace s holi

Rozvoj pfihravky na vzdalenost na hranici a za vlastni modrou &aru, pfihravky lobem na kratSi
vzdalenost. Zrychleni pohybového stereotypu: ztlumeni mi¢ku — pfiprava mi¢ku na rozehravku —
rozehravka. Zakomponovani prace s holi do herniho prostfedi a chytani mi¢ku vzduchem po mantinelu pfi
zachovani zasady ostrého uhlu, nebo namacknuti té€la na mantinel. Zaklady rozehravky backhandem
(Obrazek 25).
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Obrazek 25 Rozehravka backhandem.

Reseni hernich situaci

Rozvoj ¢teni hry v navaznosti na rozvoji uto¢nych hernich kombinaci je spojen s kooperaci se
spoluhraci, a to nejen v situacich okolo vlastni branky. Volba spravné pozice vici postaveni soupefe a

spoluhracq.

Samostatné najezdy

Zdokonalovani a ziskavani zkuSenosti pfi manipulaci s rychlosti exekutora.
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Brankar je individualita s velmi specifickou &innosti. Cteni hry (anticipace) je spole¢n& s mentalni
stabilitou jednou z nejvyznamnéjsSich determinant vrcholového sportovniho vykonu. K tomu, aby mohl
brankar dobfe predvidat, musi pochopit hru jako takovou. K tomu je rozhodné vhodné jej nechat do jisté
miry v roli hraCe v poli. Kde hledat hranici unosné miry? Kazdy bude mit tuto hranici individualni a
s pfibyvajicim vékem by se mél brankaf primarné vénovat brankarskym cCinnostem. Asi zakladni
doporuceni by mohlo znit takto: dokud brankariv pokrok bude progresivni, neni tfeba mu upirat ¢innost
v poli. Nehledé na to, Ze jako hra¢ vyznamné rozviji praci s holi, ktera je fundamentalni dovednosti
kazdého hokejbalisty.

Text je vytvofen v ramci absolventské prace studia B licence Antonina Brhela.
Korekce, Upravy a doplnéni textu: Ondfej Almasi, Martin Komarek

f facebook.com/cesky.nhokejbal (@ twitter.com/hokejbalcz & plus.google.com/+HokejbalCzech




CMSHb

Zatopkova 100/2 @ +420 603 469 494 ® www.hokejbal.cz
160 17 Praha 6 = hokejbal@hokejbal.cz @ www.cmshb.cz

Literatura

Almasi, O. (2016). ZaCiname v brané — zaklady jednoduse. Hokejbalovy magazin. Dostupné z:
https://www.hokejbal.cz/docs/hokejbal_magazin_-_listopad_2016 - cinnost_brankaru.pdf

Almasi. O. (2019). Zisk licence ,,C* Br. [Webinaf]. Dostupné z:
https://www.hokejbal.cz/docs/prezentace-c-licence-brankari-pardubice-25-a-26-5-2019-uvod-do-tematiky. pdf

Almasi. O. (2020). HCJ — brankafr. [Webinaf]. Dostupné z:
https://www.hokejbal.cz/docs/prezentace-o-almasi-webinar-8-6-2020-hcj-brankaru.pdf

Almasi. O. (2020). Trénink brankéare Lidsky & prakticky. [Webinaf]. Dostupné z:
https://www.hokejbal.cz/docs/prezentace-o-almasi-webinar-4-5-2020-brankari.pdf

Almasi. O. (2021). Trénink brankare s minimem pomucek. [Webinar]. Dostupné z:
https://www.hokejbal.cz/docs/prezentace-o-almasi-webinar-01-02-2021-brankar-s-minimem-pomucek.pdf

Almasi. O. (2021). Zisk licence ,,C* brankar. [Prezentace]. Dostupné z:
https://www.hokejbal.cz/docs/prezentace-o-almasi_zisk-c-licence_brankari_1-3-2021.pdf

Almasi. O. (2021). Zisk licence ,,C* brankar (Il). [Prezentace]. Dostupné z:
https://www.hokejbal.cz/docs/prezentace-o-almasi_zisk-c-licence_brankari_10-3-2021.pdf

Ceskomoravsky svaz hokejbalu. (2021). Hokejbalovy brankar — 1. dil — zakladni postoj. Dostupné z:
https://www.hokejbal.cz/docs/hokejbalovy_brankar_-_1-dil_-_zakladni_postoj.pdf

Ceskomoravsky svaz hokejbalu. (2021). Hokejbalovy brankar — 2. dil — zakladni pohyb. Dostupné z:
https://www.hokejbal.cz/docs/hokejbalovy_brankar_-_2-dil_-_zakladni_pohyb.pdf

Ceskomoravsky svaz hokejbalu. (2021). Hokejbalovy brankar — 2. dil — zakladni pohyb. Dostupné z:
https://www.hokejbal.cz/docs/hokejbalovy_brankar_-_3-dil_-_zakladni_zakroky.pdf

Ceskomoravsky svaz hokejbalu. (2021). Senzitivni obdobi. Dostupné z:
https://www.hokejbal.cz/docs/senzitivni_obdobi.pdf

Cesky hokej. (2021). Koncepce pfipravy brankéfi 2.-8. tfida. Dostupné z:
https://www.ceskyhokej.cz/data/redactor/koncepce-pr-i-pravy-branka-r-u-2-8-tr-i-da.pdf

Cesky hokej. (2021). Viykryvéni streleckého Ghlu. Dostupné z:
https://www.ceskyhokej.cz/data/redactor/vykrvn-hl.pdf

Peri¢, T., Prerost, M., & Kadané, J. (2006). Hokejbal: Pravodce tréninkem. Praha: Grada Publishing, a.s.

Toth, R. (2021). Manual trénovéani hokejovych brankari. Dostupné z:
https://www.ceskyhokej.cz/data/redactor/cslh_az3_hra-brankaru.pdf

Sindel, J. (2003). Pfiprava brankéfe v lednim hokeji. Praha: Cesky svaz ledniho hokeje.

f facebook.com/cesky.nhokejbal (@ twitter.com/hokejbalcz & plus.google.com/+HokejbalCzech




