
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

Výchova brankáře v kategoriích do U15

Základní postoj

Prvním prvkem, který se brankář učí. Obrázek 1 ukazuje správný brankářský postoj zepředu i zboku, 
kdy je patrný trojúhelník mezi betony, čepel hole je mezi betony na zemi a ruce jsou vedle trupu 
mírně před tělem. Kolena jsou mírně pokrčená, hokejka je mírně před betony a její sklon směřuje nahoru, 
trup je mírně předkloněn a pomyslně představuje písmeno A. Častou chybou jsou nepokrčená kolena 
nedostatečnou silou dolních končetin, která je kompenzována zvýšeným předklonem trupu.

Základní pohyb

Jak ukotvit základní pohyb v brankovišti (do strany, dopředu, dozadu)? Při učení je třeba dbát 
na přesné provedení a správné přenášení těžiště (horizontální rovina), chybou je vertikální vybočení 
(Obrázek 2). Nácvik pohybu je vhodné realizovat v brankovišti, které je pomůckou pro orientaci
u začínajících brankářů. U vstávání využijeme jednoduché pravidlo, že stojná noha je ta, která je dále
od míčku. 

Volba zákroku

Cílem je ukotvit zákroky lapačkou (Obrázek 3) a vyrážečkou ve stoje (Obrázek 4). U vyrážečky dbát 
správnému úhlu odrazu (míček by měl končit v rohu za brankou). Reakční rozklek (Obrázek 5 vlevo) a 
blokový rozklek (Obrázek 5 vpravo). Reakční rozklek je aplikován v situacích, kdy je předpoklad reagování 
na střelu pohybem rukou. Naopak blokový rozklek přichází v momentě rychlého přesunu proti střelci, který 
je v bezprostřední blízkosti, kdy je nemožné po střele ještě reagovat pohybem rukou. Nezapomenout 
naučit tlumit střely tzv. nahrbením (Obrázek 6). U této techniky je potřeba brankáři vysvětlit tlumíci funkci 
zataženého trupu, který uvolní místo mezi tělem a vestou, čímž vytvoří zpomalovací prostor. Následně 
přijde práce paží, která zpomalený míček přidrží.

Práce s holí

Důležitým aspektem je naučit mladé brankáře správné držení hole (Obrázek 7). Naučit brankáře 
vyrážet míčky do rohu hokejkou (Obrázek 8), kdy tento zákrok je efektivní u rychlé střely po zemi, kdy 
brankář nestihne jít do zákroku v kleče. Zastavení míčku pomocí hole s jištěním lapačky (Obrázek 9). 
Základní přihrávka po zemi ze stoje do stoje a naučení správného úchopu hole při rozehrávce (Obrázek 
10). Dříve se využívala technika držení hole vycházející z hráčského úchopu. V moderním hokejbalu se 
od toho upouští, neboť při této technice nebyl dostatečný úchop žerdě.

Řešení herních situací

Naučit správné vykrývání úhlů (Obrázek 11 vlevo), trup vždy proti míčku. Osa střední tyč branky – střed 
těla (rozkrok) – míček. K lepší názornosti je možno využít popruh od středu branky k čepeli nebo od obou 
tyčí k čepeli. Vhodnost popruhů od tyče je zřejmá. Pokud popruhy zavážete do výšky dvou třetin branky, 
tak vám u brankáře budou procházet někde kolem rukavic. Druhému brankáři můžete ukázat, jaký je rozdíl 
při vykrývání prostoru pohybem vpřed a vzad. Cvičící brankář toto sleduje při dotyku popruhu samotným 
vyjetím proti čepeli (Obrázek 11 vpravo).

Samostatné nájezdy

Do TJ je důležité zařadit průpravná cvičení na chytání nájezdů ve stoje. Naučit správný timing pohybu 
brankáře.

Základní postoj

V tomto období začínají hráči vnímat a budovat individuální styl brankáře. Důležité je nechat brankáře 
pochopit rozdíl v používání základního postoje, relaxovaného postoje (Obrázek 12 vlevo) a odpočinkové 
pozice (Obrázek 12 vpravo). Zapojit správné postavení u tyče ve stoje (Obrázek 13).

Základní pohyb

Základní pohyb by se měl stávat plynulým a uceleným. Brankář by se měl učit navazovat jednotlivé 
pohyby se zákroky (např. základní postoj → přesun → rozklek → přesun → základní postoj). Začít 
zařazovat cvičení mimo brankoviště. Zdokonalení vykrývání úhlů z různých pozic a směrů.

Volba zákroku

Hlavním z cílů je zdokonalení rozkleků a jejich využití. Důležité je pokračovat v rozvoji polorozkleku 
(Obrázek 14) a u brankářů, kteří mají vhodně upravené betony (plastové destičky na vnitřní straně), začít 
se „slideováním“ (Obrázek 15). Nutné je neopomenout připojení pohybu lapačky k vyrážečce (Obrázek 16). 
U zákroků dbát na sledování míčku (tracking), pokud se nepovede míček ztlumit.

 

Práce s holí

Jedním z důležitých prvků je zpracování 
přihrávky po zemi mimo branku na dlouhou hůl 
(Obrázek 17), které je využíváno v situaci, kdy 
je míček vyhozen do rohu a brankář pro něj 
dobíhá, ale nestíhá jej zastavit běžným 
způsobem. Pozor na nasměrování hole vůči 
míčku (úhel dopadu = úhel odrazu). 

Do TJ je důležité zařadit také zastavení 
míčku po zemi za brankou forehandem 
(Obrázek 18 vlevo) a backhandem (Obrázek 
18 vpravo). Při zastavování za brankou hraje 
roli dodržení zásady o nasměrování hokejky 
(Obrázek 19). Hokejka s mantinelem musí 
svírat ostrý úhel.

 Pozor, u dospělých brankářů toto není 
dogmatické (ti již přemýšlí, jak co nejrychleji z 
této pozice přihrát a někdy si úmyslně natočí 
hokejku tak, aby jim míček riskantně vyjel od 
mantinelu, čímž mohou ihned pracovat s holí). 
Rozvoj přihrávky ze stoje do stoje po zemi.

 

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací tvoří jednu z důležitých kapitol 
rozvoje mladých brankářů. Nepostradatelná je také volba správné pozice vůči postavení soupeře a 
spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Roli hraje zdokonalení timingu a stále platí vhodnost využití průpravného cvičení na chytání nájezdů ve 
stoje. Poradit, že brankář nemá reagovat na naznačení prvního pohybu, ale až na skutečný pohyb.

Základní postoj a pohyb

Brankáři již nedělá problém orientovat se ve všech herních situacích. Hlavním pilířem přípravy je 
trénink pohybu v brankovišti a mimo něj v různých modifikacích a sloučení s jednotlivými zákroky. 

Rozvoj rozkleku u tyčky (Obrázek 20). Zapojit postoj pro chytání zpoza clony (Obrázek 21). Důležitou 
skutečností je nevybočit ze základního postoje nohou, trup jde mírně do strany, optimálně na stranu, kde 
je co nejmenší vybočení a hledá si míček, přičemž zhodnocuje i postavení potenciálního střelce. 
Nevýhodou je odkrytá druhá polovina branky.

Volba zákroku

Vytvoření návyku: správná volba zákroku → ztlumení střely → odražení do rohu → přikrytí před 
sebou → připravenost na dorážku. Upevnění slideování a naučení bočního položení (Obrázek 22). 
Významné je vysvětlit vhodnost využití přehmatu (Obrázek 23). Zákrok je vhodný u chytání střel kolem 
masky na straně vyrážečky. Rozhodně by neměl suplovat zákroky vyrážečky v horní polovině těla. 
Nevýhodou přehmatu je, že proti střele jde pouze lapačka a u dalekonosných střel dochází k zaplavání 
míčku, při kterém je nemožnost změnit trajektorii pohybu lapačky, což z velké části zapříčiní branku. 

Práce s holí

Brankář se učí přihrávat do pohybu ze stoje i z pohybu na kratší vzdálenost (ve vlastní třetině). Cvičení 
s tímto zaměřením jsou vhodnou alternativou do úvodní části TJ.

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací a předvídání vývoje situací je 
jedním z cílů této věkové kategorie. Volba správné pozice vůči postavení soupeře a spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Již trénované prvky jsou rozšířeny o zdokonalování řešení chytání nájezdů a vhodnosti využití hokejky, 
tzv. vypíchnutí míu (Obrázek 24).

Základní postoj a pohyb

Brankář zvládá všechny činnosti samostatně a automaticky. Vhodné je nechat brankáře společně s 
trenérem stanovit vlastní pohybovou rozcvičku v brankovišti, která jej připraví na samotný výkon a dále 
upevňuje naučené prvky.

Volba zákroku

Zdokonalovat nedostatky, realisticky požadovat stále větší rychlost provedení, automatizovat návyky a 
zesložiťovat cvičení na kognitivní procesy.

Práce s holí

Rozvoj přihrávky na vzdálenost na hranici a za vlastní modrou čáru, přihrávky lobem na kratší 
vzdálenost. Zrychlení pohybového stereotypu: ztlumení míčku → příprava míčku na rozehrávku → 
rozehrávka. Zakomponování práce s holí do herního prostředí a chytání míčku vzduchem po mantinelu při 
zachování zásady ostrého úhlu, nebo namáčknutí těla na mantinel. Základy rozehrávky backhandem 
(Obrázek 25).

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací je spojen s kooperací se 
spoluhráči, a to nejen v situacích okolo vlastní branky. Volba správné pozice vůči postavení soupeře a 
spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Zdokonalování a získávání zkušeností při manipulaci s rychlostí exekutora.
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Minipřípravka U9

Základní postoj

Prvním prvkem, který se brankář učí. Obrázek 1 ukazuje správný brankářský postoj zepředu i zboku, 
kdy je patrný trojúhelník mezi betony, čepel hole je mezi betony na zemi a ruce jsou vedle trupu 
mírně před tělem. Kolena jsou mírně pokrčená, hokejka je mírně před betony a její sklon směřuje nahoru, 
trup je mírně předkloněn a pomyslně představuje písmeno A. Častou chybou jsou nepokrčená kolena 
nedostatečnou silou dolních končetin, která je kompenzována zvýšeným předklonem trupu.

Základní pohyb

Jak ukotvit základní pohyb v brankovišti (do strany, dopředu, dozadu)? Při učení je třeba dbát 
na přesné provedení a správné přenášení těžiště (horizontální rovina), chybou je vertikální vybočení 
(Obrázek 2). Nácvik pohybu je vhodné realizovat v brankovišti, které je pomůckou pro orientaci
u začínajících brankářů. U vstávání využijeme jednoduché pravidlo, že stojná noha je ta, která je dále
od míčku. 

Obrázek 1 Základní postoj.

Volba zákroku

Cílem je ukotvit zákroky lapačkou (Obrázek 3) a vyrážečkou ve stoje (Obrázek 4). U vyrážečky dbát 
správnému úhlu odrazu (míček by měl končit v rohu za brankou). Reakční rozklek (Obrázek 5 vlevo) a 
blokový rozklek (Obrázek 5 vpravo). Reakční rozklek je aplikován v situacích, kdy je předpoklad reagování 
na střelu pohybem rukou. Naopak blokový rozklek přichází v momentě rychlého přesunu proti střelci, který 
je v bezprostřední blízkosti, kdy je nemožné po střele ještě reagovat pohybem rukou. Nezapomenout 
naučit tlumit střely tzv. nahrbením (Obrázek 6). U této techniky je potřeba brankáři vysvětlit tlumíci funkci 
zataženého trupu, který uvolní místo mezi tělem a vestou, čímž vytvoří zpomalovací prostor. Následně 
přijde práce paží, která zpomalený míček přidrží.

Práce s holí

Důležitým aspektem je naučit mladé brankáře správné držení hole (Obrázek 7). Naučit brankáře 
vyrážet míčky do rohu hokejkou (Obrázek 8), kdy tento zákrok je efektivní u rychlé střely po zemi, kdy 
brankář nestihne jít do zákroku v kleče. Zastavení míčku pomocí hole s jištěním lapačky (Obrázek 9). 
Základní přihrávka po zemi ze stoje do stoje a naučení správného úchopu hole při rozehrávce (Obrázek 
10). Dříve se využívala technika držení hole vycházející z hráčského úchopu. V moderním hokejbalu se 
od toho upouští, neboť při této technice nebyl dostatečný úchop žerdě.

Řešení herních situací

Naučit správné vykrývání úhlů (Obrázek 11 vlevo), trup vždy proti míčku. Osa střední tyč branky – střed 
těla (rozkrok) – míček. K lepší názornosti je možno využít popruh od středu branky k čepeli nebo od obou 
tyčí k čepeli. Vhodnost popruhů od tyče je zřejmá. Pokud popruhy zavážete do výšky dvou třetin branky, 
tak vám u brankáře budou procházet někde kolem rukavic. Druhému brankáři můžete ukázat, jaký je rozdíl 
při vykrývání prostoru pohybem vpřed a vzad. Cvičící brankář toto sleduje při dotyku popruhu samotným 
vyjetím proti čepeli (Obrázek 11 vpravo).

Samostatné nájezdy

Do TJ je důležité zařadit průpravná cvičení na chytání nájezdů ve stoje. Naučit správný timing pohybu 
brankáře.

Základní postoj

V tomto období začínají hráči vnímat a budovat individuální styl brankáře. Důležité je nechat brankáře 
pochopit rozdíl v používání základního postoje, relaxovaného postoje (Obrázek 12 vlevo) a odpočinkové 
pozice (Obrázek 12 vpravo). Zapojit správné postavení u tyče ve stoje (Obrázek 13).

Základní pohyb

Základní pohyb by se měl stávat plynulým a uceleným. Brankář by se měl učit navazovat jednotlivé 
pohyby se zákroky (např. základní postoj → přesun → rozklek → přesun → základní postoj). Začít 
zařazovat cvičení mimo brankoviště. Zdokonalení vykrývání úhlů z různých pozic a směrů.

Volba zákroku

Hlavním z cílů je zdokonalení rozkleků a jejich využití. Důležité je pokračovat v rozvoji polorozkleku 
(Obrázek 14) a u brankářů, kteří mají vhodně upravené betony (plastové destičky na vnitřní straně), začít 
se „slideováním“ (Obrázek 15). Nutné je neopomenout připojení pohybu lapačky k vyrážečce (Obrázek 16). 
U zákroků dbát na sledování míčku (tracking), pokud se nepovede míček ztlumit.

 

Práce s holí

Jedním z důležitých prvků je zpracování 
přihrávky po zemi mimo branku na dlouhou hůl 
(Obrázek 17), které je využíváno v situaci, kdy 
je míček vyhozen do rohu a brankář pro něj 
dobíhá, ale nestíhá jej zastavit běžným 
způsobem. Pozor na nasměrování hole vůči 
míčku (úhel dopadu = úhel odrazu). 

Do TJ je důležité zařadit také zastavení 
míčku po zemi za brankou forehandem 
(Obrázek 18 vlevo) a backhandem (Obrázek 
18 vpravo). Při zastavování za brankou hraje 
roli dodržení zásady o nasměrování hokejky 
(Obrázek 19). Hokejka s mantinelem musí 
svírat ostrý úhel.

 Pozor, u dospělých brankářů toto není 
dogmatické (ti již přemýšlí, jak co nejrychleji z 
této pozice přihrát a někdy si úmyslně natočí 
hokejku tak, aby jim míček riskantně vyjel od 
mantinelu, čímž mohou ihned pracovat s holí). 
Rozvoj přihrávky ze stoje do stoje po zemi.

 

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací tvoří jednu z důležitých kapitol 
rozvoje mladých brankářů. Nepostradatelná je také volba správné pozice vůči postavení soupeře a 
spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Roli hraje zdokonalení timingu a stále platí vhodnost využití průpravného cvičení na chytání nájezdů ve 
stoje. Poradit, že brankář nemá reagovat na naznačení prvního pohybu, ale až na skutečný pohyb.

Základní postoj a pohyb

Brankáři již nedělá problém orientovat se ve všech herních situacích. Hlavním pilířem přípravy je 
trénink pohybu v brankovišti a mimo něj v různých modifikacích a sloučení s jednotlivými zákroky. 

Rozvoj rozkleku u tyčky (Obrázek 20). Zapojit postoj pro chytání zpoza clony (Obrázek 21). Důležitou 
skutečností je nevybočit ze základního postoje nohou, trup jde mírně do strany, optimálně na stranu, kde 
je co nejmenší vybočení a hledá si míček, přičemž zhodnocuje i postavení potenciálního střelce. 
Nevýhodou je odkrytá druhá polovina branky.

Volba zákroku

Vytvoření návyku: správná volba zákroku → ztlumení střely → odražení do rohu → přikrytí před 
sebou → připravenost na dorážku. Upevnění slideování a naučení bočního položení (Obrázek 22). 
Významné je vysvětlit vhodnost využití přehmatu (Obrázek 23). Zákrok je vhodný u chytání střel kolem 
masky na straně vyrážečky. Rozhodně by neměl suplovat zákroky vyrážečky v horní polovině těla. 
Nevýhodou přehmatu je, že proti střele jde pouze lapačka a u dalekonosných střel dochází k zaplavání 
míčku, při kterém je nemožnost změnit trajektorii pohybu lapačky, což z velké části zapříčiní branku. 

Práce s holí

Brankář se učí přihrávat do pohybu ze stoje i z pohybu na kratší vzdálenost (ve vlastní třetině). Cvičení 
s tímto zaměřením jsou vhodnou alternativou do úvodní části TJ.

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací a předvídání vývoje situací je 
jedním z cílů této věkové kategorie. Volba správné pozice vůči postavení soupeře a spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Již trénované prvky jsou rozšířeny o zdokonalování řešení chytání nájezdů a vhodnosti využití hokejky, 
tzv. vypíchnutí míu (Obrázek 24).

Základní postoj a pohyb

Brankář zvládá všechny činnosti samostatně a automaticky. Vhodné je nechat brankáře společně s 
trenérem stanovit vlastní pohybovou rozcvičku v brankovišti, která jej připraví na samotný výkon a dále 
upevňuje naučené prvky.

Volba zákroku

Zdokonalovat nedostatky, realisticky požadovat stále větší rychlost provedení, automatizovat návyky a 
zesložiťovat cvičení na kognitivní procesy.

Práce s holí

Rozvoj přihrávky na vzdálenost na hranici a za vlastní modrou čáru, přihrávky lobem na kratší 
vzdálenost. Zrychlení pohybového stereotypu: ztlumení míčku → příprava míčku na rozehrávku → 
rozehrávka. Zakomponování práce s holí do herního prostředí a chytání míčku vzduchem po mantinelu při 
zachování zásady ostrého úhlu, nebo namáčknutí těla na mantinel. Základy rozehrávky backhandem 
(Obrázek 25).

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací je spojen s kooperací se 
spoluhráči, a to nejen v situacích okolo vlastní branky. Volba správné pozice vůči postavení soupeře a 
spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Zdokonalování a získávání zkušeností při manipulaci s rychlostí exekutora.
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Základní postoj

Prvním prvkem, který se brankář učí. Obrázek 1 ukazuje správný brankářský postoj zepředu i zboku, 
kdy je patrný trojúhelník mezi betony, čepel hole je mezi betony na zemi a ruce jsou vedle trupu 
mírně před tělem. Kolena jsou mírně pokrčená, hokejka je mírně před betony a její sklon směřuje nahoru, 
trup je mírně předkloněn a pomyslně představuje písmeno A. Častou chybou jsou nepokrčená kolena 
nedostatečnou silou dolních končetin, která je kompenzována zvýšeným předklonem trupu.

Základní pohyb

Jak ukotvit základní pohyb v brankovišti (do strany, dopředu, dozadu)? Při učení je třeba dbát 
na přesné provedení a správné přenášení těžiště (horizontální rovina), chybou je vertikální vybočení 
(Obrázek 2). Nácvik pohybu je vhodné realizovat v brankovišti, které je pomůckou pro orientaci
u začínajících brankářů. U vstávání využijeme jednoduché pravidlo, že stojná noha je ta, která je dále
od míčku. 

Volba zákroku

Cílem je ukotvit zákroky lapačkou (Obrázek 3) a vyrážečkou ve stoje (Obrázek 4). U vyrážečky dbát 
správnému úhlu odrazu (míček by měl končit v rohu za brankou). Reakční rozklek (Obrázek 5 vlevo) a 
blokový rozklek (Obrázek 5 vpravo). Reakční rozklek je aplikován v situacích, kdy je předpoklad reagování 
na střelu pohybem rukou. Naopak blokový rozklek přichází v momentě rychlého přesunu proti střelci, který 
je v bezprostřední blízkosti, kdy je nemožné po střele ještě reagovat pohybem rukou. Nezapomenout 
naučit tlumit střely tzv. nahrbením (Obrázek 6). U této techniky je potřeba brankáři vysvětlit tlumíci funkci 
zataženého trupu, který uvolní místo mezi tělem a vestou, čímž vytvoří zpomalovací prostor. Následně 
přijde práce paží, která zpomalený míček přidrží.

Obrázek 2 Boční pohyb, zelená osa správně, červená osa špatně, ovál označuje těžiště.

Obrázek 3 Zákrok lapačkou.

Práce s holí

Důležitým aspektem je naučit mladé brankáře správné držení hole (Obrázek 7). Naučit brankáře 
vyrážet míčky do rohu hokejkou (Obrázek 8), kdy tento zákrok je efektivní u rychlé střely po zemi, kdy 
brankář nestihne jít do zákroku v kleče. Zastavení míčku pomocí hole s jištěním lapačky (Obrázek 9). 
Základní přihrávka po zemi ze stoje do stoje a naučení správného úchopu hole při rozehrávce (Obrázek 
10). Dříve se využívala technika držení hole vycházející z hráčského úchopu. V moderním hokejbalu se 
od toho upouští, neboť při této technice nebyl dostatečný úchop žerdě.

Řešení herních situací

Naučit správné vykrývání úhlů (Obrázek 11 vlevo), trup vždy proti míčku. Osa střední tyč branky – střed 
těla (rozkrok) – míček. K lepší názornosti je možno využít popruh od středu branky k čepeli nebo od obou 
tyčí k čepeli. Vhodnost popruhů od tyče je zřejmá. Pokud popruhy zavážete do výšky dvou třetin branky, 
tak vám u brankáře budou procházet někde kolem rukavic. Druhému brankáři můžete ukázat, jaký je rozdíl 
při vykrývání prostoru pohybem vpřed a vzad. Cvičící brankář toto sleduje při dotyku popruhu samotným 
vyjetím proti čepeli (Obrázek 11 vpravo).

Samostatné nájezdy

Do TJ je důležité zařadit průpravná cvičení na chytání nájezdů ve stoje. Naučit správný timing pohybu 
brankáře.

Základní postoj

V tomto období začínají hráči vnímat a budovat individuální styl brankáře. Důležité je nechat brankáře 
pochopit rozdíl v používání základního postoje, relaxovaného postoje (Obrázek 12 vlevo) a odpočinkové 
pozice (Obrázek 12 vpravo). Zapojit správné postavení u tyče ve stoje (Obrázek 13).

Základní pohyb

Základní pohyb by se měl stávat plynulým a uceleným. Brankář by se měl učit navazovat jednotlivé 
pohyby se zákroky (např. základní postoj → přesun → rozklek → přesun → základní postoj). Začít 
zařazovat cvičení mimo brankoviště. Zdokonalení vykrývání úhlů z různých pozic a směrů.

Volba zákroku

Hlavním z cílů je zdokonalení rozkleků a jejich využití. Důležité je pokračovat v rozvoji polorozkleku 
(Obrázek 14) a u brankářů, kteří mají vhodně upravené betony (plastové destičky na vnitřní straně), začít 
se „slideováním“ (Obrázek 15). Nutné je neopomenout připojení pohybu lapačky k vyrážečce (Obrázek 16). 
U zákroků dbát na sledování míčku (tracking), pokud se nepovede míček ztlumit.

 

Práce s holí

Jedním z důležitých prvků je zpracování 
přihrávky po zemi mimo branku na dlouhou hůl 
(Obrázek 17), které je využíváno v situaci, kdy 
je míček vyhozen do rohu a brankář pro něj 
dobíhá, ale nestíhá jej zastavit běžným 
způsobem. Pozor na nasměrování hole vůči 
míčku (úhel dopadu = úhel odrazu). 

Do TJ je důležité zařadit také zastavení 
míčku po zemi za brankou forehandem 
(Obrázek 18 vlevo) a backhandem (Obrázek 
18 vpravo). Při zastavování za brankou hraje 
roli dodržení zásady o nasměrování hokejky 
(Obrázek 19). Hokejka s mantinelem musí 
svírat ostrý úhel.

 Pozor, u dospělých brankářů toto není 
dogmatické (ti již přemýšlí, jak co nejrychleji z 
této pozice přihrát a někdy si úmyslně natočí 
hokejku tak, aby jim míček riskantně vyjel od 
mantinelu, čímž mohou ihned pracovat s holí). 
Rozvoj přihrávky ze stoje do stoje po zemi.

 

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací tvoří jednu z důležitých kapitol 
rozvoje mladých brankářů. Nepostradatelná je také volba správné pozice vůči postavení soupeře a 
spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Roli hraje zdokonalení timingu a stále platí vhodnost využití průpravného cvičení na chytání nájezdů ve 
stoje. Poradit, že brankář nemá reagovat na naznačení prvního pohybu, ale až na skutečný pohyb.

Základní postoj a pohyb

Brankáři již nedělá problém orientovat se ve všech herních situacích. Hlavním pilířem přípravy je 
trénink pohybu v brankovišti a mimo něj v různých modifikacích a sloučení s jednotlivými zákroky. 

Rozvoj rozkleku u tyčky (Obrázek 20). Zapojit postoj pro chytání zpoza clony (Obrázek 21). Důležitou 
skutečností je nevybočit ze základního postoje nohou, trup jde mírně do strany, optimálně na stranu, kde 
je co nejmenší vybočení a hledá si míček, přičemž zhodnocuje i postavení potenciálního střelce. 
Nevýhodou je odkrytá druhá polovina branky.

Volba zákroku

Vytvoření návyku: správná volba zákroku → ztlumení střely → odražení do rohu → přikrytí před 
sebou → připravenost na dorážku. Upevnění slideování a naučení bočního položení (Obrázek 22). 
Významné je vysvětlit vhodnost využití přehmatu (Obrázek 23). Zákrok je vhodný u chytání střel kolem 
masky na straně vyrážečky. Rozhodně by neměl suplovat zákroky vyrážečky v horní polovině těla. 
Nevýhodou přehmatu je, že proti střele jde pouze lapačka a u dalekonosných střel dochází k zaplavání 
míčku, při kterém je nemožnost změnit trajektorii pohybu lapačky, což z velké části zapříčiní branku. 

Práce s holí

Brankář se učí přihrávat do pohybu ze stoje i z pohybu na kratší vzdálenost (ve vlastní třetině). Cvičení 
s tímto zaměřením jsou vhodnou alternativou do úvodní části TJ.

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací a předvídání vývoje situací je 
jedním z cílů této věkové kategorie. Volba správné pozice vůči postavení soupeře a spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Již trénované prvky jsou rozšířeny o zdokonalování řešení chytání nájezdů a vhodnosti využití hokejky, 
tzv. vypíchnutí míu (Obrázek 24).

Základní postoj a pohyb

Brankář zvládá všechny činnosti samostatně a automaticky. Vhodné je nechat brankáře společně s 
trenérem stanovit vlastní pohybovou rozcvičku v brankovišti, která jej připraví na samotný výkon a dále 
upevňuje naučené prvky.

Volba zákroku

Zdokonalovat nedostatky, realisticky požadovat stále větší rychlost provedení, automatizovat návyky a 
zesložiťovat cvičení na kognitivní procesy.

Práce s holí

Rozvoj přihrávky na vzdálenost na hranici a za vlastní modrou čáru, přihrávky lobem na kratší 
vzdálenost. Zrychlení pohybového stereotypu: ztlumení míčku → příprava míčku na rozehrávku → 
rozehrávka. Zakomponování práce s holí do herního prostředí a chytání míčku vzduchem po mantinelu při 
zachování zásady ostrého úhlu, nebo namáčknutí těla na mantinel. Základy rozehrávky backhandem 
(Obrázek 25).

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací je spojen s kooperací se 
spoluhráči, a to nejen v situacích okolo vlastní branky. Volba správné pozice vůči postavení soupeře a 
spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Zdokonalování a získávání zkušeností při manipulaci s rychlostí exekutora.
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Základní postoj

Prvním prvkem, který se brankář učí. Obrázek 1 ukazuje správný brankářský postoj zepředu i zboku, 
kdy je patrný trojúhelník mezi betony, čepel hole je mezi betony na zemi a ruce jsou vedle trupu 
mírně před tělem. Kolena jsou mírně pokrčená, hokejka je mírně před betony a její sklon směřuje nahoru, 
trup je mírně předkloněn a pomyslně představuje písmeno A. Častou chybou jsou nepokrčená kolena 
nedostatečnou silou dolních končetin, která je kompenzována zvýšeným předklonem trupu.

Základní pohyb

Jak ukotvit základní pohyb v brankovišti (do strany, dopředu, dozadu)? Při učení je třeba dbát 
na přesné provedení a správné přenášení těžiště (horizontální rovina), chybou je vertikální vybočení 
(Obrázek 2). Nácvik pohybu je vhodné realizovat v brankovišti, které je pomůckou pro orientaci
u začínajících brankářů. U vstávání využijeme jednoduché pravidlo, že stojná noha je ta, která je dále
od míčku. 

Volba zákroku

Cílem je ukotvit zákroky lapačkou (Obrázek 3) a vyrážečkou ve stoje (Obrázek 4). U vyrážečky dbát 
správnému úhlu odrazu (míček by měl končit v rohu za brankou). Reakční rozklek (Obrázek 5 vlevo) a 
blokový rozklek (Obrázek 5 vpravo). Reakční rozklek je aplikován v situacích, kdy je předpoklad reagování 
na střelu pohybem rukou. Naopak blokový rozklek přichází v momentě rychlého přesunu proti střelci, který 
je v bezprostřední blízkosti, kdy je nemožné po střele ještě reagovat pohybem rukou. Nezapomenout 
naučit tlumit střely tzv. nahrbením (Obrázek 6). U této techniky je potřeba brankáři vysvětlit tlumíci funkci 
zataženého trupu, který uvolní místo mezi tělem a vestou, čímž vytvoří zpomalovací prostor. Následně 
přijde práce paží, která zpomalený míček přidrží.

Obrázek 4 Zákrok vyrážečkou.

Obrázek 5 Reakční rozklek vlevo, blokový rozklek vpravo.

Obrázek 6 Tlumení míčku nahrbením.

Práce s holí

Důležitým aspektem je naučit mladé brankáře správné držení hole (Obrázek 7). Naučit brankáře 
vyrážet míčky do rohu hokejkou (Obrázek 8), kdy tento zákrok je efektivní u rychlé střely po zemi, kdy 
brankář nestihne jít do zákroku v kleče. Zastavení míčku pomocí hole s jištěním lapačky (Obrázek 9). 
Základní přihrávka po zemi ze stoje do stoje a naučení správného úchopu hole při rozehrávce (Obrázek 
10). Dříve se využívala technika držení hole vycházející z hráčského úchopu. V moderním hokejbalu se 
od toho upouští, neboť při této technice nebyl dostatečný úchop žerdě.

Řešení herních situací

Naučit správné vykrývání úhlů (Obrázek 11 vlevo), trup vždy proti míčku. Osa střední tyč branky – střed 
těla (rozkrok) – míček. K lepší názornosti je možno využít popruh od středu branky k čepeli nebo od obou 
tyčí k čepeli. Vhodnost popruhů od tyče je zřejmá. Pokud popruhy zavážete do výšky dvou třetin branky, 
tak vám u brankáře budou procházet někde kolem rukavic. Druhému brankáři můžete ukázat, jaký je rozdíl 
při vykrývání prostoru pohybem vpřed a vzad. Cvičící brankář toto sleduje při dotyku popruhu samotným 
vyjetím proti čepeli (Obrázek 11 vpravo).

Samostatné nájezdy

Do TJ je důležité zařadit průpravná cvičení na chytání nájezdů ve stoje. Naučit správný timing pohybu 
brankáře.

Základní postoj

V tomto období začínají hráči vnímat a budovat individuální styl brankáře. Důležité je nechat brankáře 
pochopit rozdíl v používání základního postoje, relaxovaného postoje (Obrázek 12 vlevo) a odpočinkové 
pozice (Obrázek 12 vpravo). Zapojit správné postavení u tyče ve stoje (Obrázek 13).

Základní pohyb

Základní pohyb by se měl stávat plynulým a uceleným. Brankář by se měl učit navazovat jednotlivé 
pohyby se zákroky (např. základní postoj → přesun → rozklek → přesun → základní postoj). Začít 
zařazovat cvičení mimo brankoviště. Zdokonalení vykrývání úhlů z různých pozic a směrů.

Volba zákroku

Hlavním z cílů je zdokonalení rozkleků a jejich využití. Důležité je pokračovat v rozvoji polorozkleku 
(Obrázek 14) a u brankářů, kteří mají vhodně upravené betony (plastové destičky na vnitřní straně), začít 
se „slideováním“ (Obrázek 15). Nutné je neopomenout připojení pohybu lapačky k vyrážečce (Obrázek 16). 
U zákroků dbát na sledování míčku (tracking), pokud se nepovede míček ztlumit.

 

Práce s holí

Jedním z důležitých prvků je zpracování 
přihrávky po zemi mimo branku na dlouhou hůl 
(Obrázek 17), které je využíváno v situaci, kdy 
je míček vyhozen do rohu a brankář pro něj 
dobíhá, ale nestíhá jej zastavit běžným 
způsobem. Pozor na nasměrování hole vůči 
míčku (úhel dopadu = úhel odrazu). 

Do TJ je důležité zařadit také zastavení 
míčku po zemi za brankou forehandem 
(Obrázek 18 vlevo) a backhandem (Obrázek 
18 vpravo). Při zastavování za brankou hraje 
roli dodržení zásady o nasměrování hokejky 
(Obrázek 19). Hokejka s mantinelem musí 
svírat ostrý úhel.

 Pozor, u dospělých brankářů toto není 
dogmatické (ti již přemýšlí, jak co nejrychleji z 
této pozice přihrát a někdy si úmyslně natočí 
hokejku tak, aby jim míček riskantně vyjel od 
mantinelu, čímž mohou ihned pracovat s holí). 
Rozvoj přihrávky ze stoje do stoje po zemi.

 

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací tvoří jednu z důležitých kapitol 
rozvoje mladých brankářů. Nepostradatelná je také volba správné pozice vůči postavení soupeře a 
spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Roli hraje zdokonalení timingu a stále platí vhodnost využití průpravného cvičení na chytání nájezdů ve 
stoje. Poradit, že brankář nemá reagovat na naznačení prvního pohybu, ale až na skutečný pohyb.

Základní postoj a pohyb

Brankáři již nedělá problém orientovat se ve všech herních situacích. Hlavním pilířem přípravy je 
trénink pohybu v brankovišti a mimo něj v různých modifikacích a sloučení s jednotlivými zákroky. 

Rozvoj rozkleku u tyčky (Obrázek 20). Zapojit postoj pro chytání zpoza clony (Obrázek 21). Důležitou 
skutečností je nevybočit ze základního postoje nohou, trup jde mírně do strany, optimálně na stranu, kde 
je co nejmenší vybočení a hledá si míček, přičemž zhodnocuje i postavení potenciálního střelce. 
Nevýhodou je odkrytá druhá polovina branky.

Volba zákroku

Vytvoření návyku: správná volba zákroku → ztlumení střely → odražení do rohu → přikrytí před 
sebou → připravenost na dorážku. Upevnění slideování a naučení bočního položení (Obrázek 22). 
Významné je vysvětlit vhodnost využití přehmatu (Obrázek 23). Zákrok je vhodný u chytání střel kolem 
masky na straně vyrážečky. Rozhodně by neměl suplovat zákroky vyrážečky v horní polovině těla. 
Nevýhodou přehmatu je, že proti střele jde pouze lapačka a u dalekonosných střel dochází k zaplavání 
míčku, při kterém je nemožnost změnit trajektorii pohybu lapačky, což z velké části zapříčiní branku. 

Práce s holí

Brankář se učí přihrávat do pohybu ze stoje i z pohybu na kratší vzdálenost (ve vlastní třetině). Cvičení 
s tímto zaměřením jsou vhodnou alternativou do úvodní části TJ.

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací a předvídání vývoje situací je 
jedním z cílů této věkové kategorie. Volba správné pozice vůči postavení soupeře a spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Již trénované prvky jsou rozšířeny o zdokonalování řešení chytání nájezdů a vhodnosti využití hokejky, 
tzv. vypíchnutí míu (Obrázek 24).

Základní postoj a pohyb

Brankář zvládá všechny činnosti samostatně a automaticky. Vhodné je nechat brankáře společně s 
trenérem stanovit vlastní pohybovou rozcvičku v brankovišti, která jej připraví na samotný výkon a dále 
upevňuje naučené prvky.

Volba zákroku

Zdokonalovat nedostatky, realisticky požadovat stále větší rychlost provedení, automatizovat návyky a 
zesložiťovat cvičení na kognitivní procesy.

Práce s holí

Rozvoj přihrávky na vzdálenost na hranici a za vlastní modrou čáru, přihrávky lobem na kratší 
vzdálenost. Zrychlení pohybového stereotypu: ztlumení míčku → příprava míčku na rozehrávku → 
rozehrávka. Zakomponování práce s holí do herního prostředí a chytání míčku vzduchem po mantinelu při 
zachování zásady ostrého úhlu, nebo namáčknutí těla na mantinel. Základy rozehrávky backhandem 
(Obrázek 25).

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací je spojen s kooperací se 
spoluhráči, a to nejen v situacích okolo vlastní branky. Volba správné pozice vůči postavení soupeře a 
spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Zdokonalování a získávání zkušeností při manipulaci s rychlostí exekutora.



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

Základní postoj

Prvním prvkem, který se brankář učí. Obrázek 1 ukazuje správný brankářský postoj zepředu i zboku, 
kdy je patrný trojúhelník mezi betony, čepel hole je mezi betony na zemi a ruce jsou vedle trupu 
mírně před tělem. Kolena jsou mírně pokrčená, hokejka je mírně před betony a její sklon směřuje nahoru, 
trup je mírně předkloněn a pomyslně představuje písmeno A. Častou chybou jsou nepokrčená kolena 
nedostatečnou silou dolních končetin, která je kompenzována zvýšeným předklonem trupu.

Základní pohyb

Jak ukotvit základní pohyb v brankovišti (do strany, dopředu, dozadu)? Při učení je třeba dbát 
na přesné provedení a správné přenášení těžiště (horizontální rovina), chybou je vertikální vybočení 
(Obrázek 2). Nácvik pohybu je vhodné realizovat v brankovišti, které je pomůckou pro orientaci
u začínajících brankářů. U vstávání využijeme jednoduché pravidlo, že stojná noha je ta, která je dále
od míčku. 

Volba zákroku

Cílem je ukotvit zákroky lapačkou (Obrázek 3) a vyrážečkou ve stoje (Obrázek 4). U vyrážečky dbát 
správnému úhlu odrazu (míček by měl končit v rohu za brankou). Reakční rozklek (Obrázek 5 vlevo) a 
blokový rozklek (Obrázek 5 vpravo). Reakční rozklek je aplikován v situacích, kdy je předpoklad reagování 
na střelu pohybem rukou. Naopak blokový rozklek přichází v momentě rychlého přesunu proti střelci, který 
je v bezprostřední blízkosti, kdy je nemožné po střele ještě reagovat pohybem rukou. Nezapomenout 
naučit tlumit střely tzv. nahrbením (Obrázek 6). U této techniky je potřeba brankáři vysvětlit tlumíci funkci 
zataženého trupu, který uvolní místo mezi tělem a vestou, čímž vytvoří zpomalovací prostor. Následně 
přijde práce paží, která zpomalený míček přidrží.

Práce s holí

Důležitým aspektem je naučit mladé brankáře správné držení hole (Obrázek 7). Naučit brankáře 
vyrážet míčky do rohu hokejkou (Obrázek 8), kdy tento zákrok je efektivní u rychlé střely po zemi, kdy 
brankář nestihne jít do zákroku v kleče. Zastavení míčku pomocí hole s jištěním lapačky (Obrázek 9). 
Základní přihrávka po zemi ze stoje do stoje a naučení správného úchopu hole při rozehrávce (Obrázek 
10). Dříve se využívala technika držení hole vycházející z hráčského úchopu. V moderním hokejbalu se 
od toho upouští, neboť při této technice nebyl dostatečný úchop žerdě.

Obrázek 7 Správné držení hole vs. chybné.

Obrázek 8 Mechanismus práce s hokejkou při vyrážení míčku do rohu.

Řešení herních situací

Naučit správné vykrývání úhlů (Obrázek 11 vlevo), trup vždy proti míčku. Osa střední tyč branky – střed 
těla (rozkrok) – míček. K lepší názornosti je možno využít popruh od středu branky k čepeli nebo od obou 
tyčí k čepeli. Vhodnost popruhů od tyče je zřejmá. Pokud popruhy zavážete do výšky dvou třetin branky, 
tak vám u brankáře budou procházet někde kolem rukavic. Druhému brankáři můžete ukázat, jaký je rozdíl 
při vykrývání prostoru pohybem vpřed a vzad. Cvičící brankář toto sleduje při dotyku popruhu samotným 
vyjetím proti čepeli (Obrázek 11 vpravo).

Samostatné nájezdy

Do TJ je důležité zařadit průpravná cvičení na chytání nájezdů ve stoje. Naučit správný timing pohybu 
brankáře.

Základní postoj

V tomto období začínají hráči vnímat a budovat individuální styl brankáře. Důležité je nechat brankáře 
pochopit rozdíl v používání základního postoje, relaxovaného postoje (Obrázek 12 vlevo) a odpočinkové 
pozice (Obrázek 12 vpravo). Zapojit správné postavení u tyče ve stoje (Obrázek 13).

Základní pohyb

Základní pohyb by se měl stávat plynulým a uceleným. Brankář by se měl učit navazovat jednotlivé 
pohyby se zákroky (např. základní postoj → přesun → rozklek → přesun → základní postoj). Začít 
zařazovat cvičení mimo brankoviště. Zdokonalení vykrývání úhlů z různých pozic a směrů.

Volba zákroku

Hlavním z cílů je zdokonalení rozkleků a jejich využití. Důležité je pokračovat v rozvoji polorozkleku 
(Obrázek 14) a u brankářů, kteří mají vhodně upravené betony (plastové destičky na vnitřní straně), začít 
se „slideováním“ (Obrázek 15). Nutné je neopomenout připojení pohybu lapačky k vyrážečce (Obrázek 16). 
U zákroků dbát na sledování míčku (tracking), pokud se nepovede míček ztlumit.

 

Práce s holí

Jedním z důležitých prvků je zpracování 
přihrávky po zemi mimo branku na dlouhou hůl 
(Obrázek 17), které je využíváno v situaci, kdy 
je míček vyhozen do rohu a brankář pro něj 
dobíhá, ale nestíhá jej zastavit běžným 
způsobem. Pozor na nasměrování hole vůči 
míčku (úhel dopadu = úhel odrazu). 

Do TJ je důležité zařadit také zastavení 
míčku po zemi za brankou forehandem 
(Obrázek 18 vlevo) a backhandem (Obrázek 
18 vpravo). Při zastavování za brankou hraje 
roli dodržení zásady o nasměrování hokejky 
(Obrázek 19). Hokejka s mantinelem musí 
svírat ostrý úhel.

 Pozor, u dospělých brankářů toto není 
dogmatické (ti již přemýšlí, jak co nejrychleji z 
této pozice přihrát a někdy si úmyslně natočí 
hokejku tak, aby jim míček riskantně vyjel od 
mantinelu, čímž mohou ihned pracovat s holí). 
Rozvoj přihrávky ze stoje do stoje po zemi.

 

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací tvoří jednu z důležitých kapitol 
rozvoje mladých brankářů. Nepostradatelná je také volba správné pozice vůči postavení soupeře a 
spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Roli hraje zdokonalení timingu a stále platí vhodnost využití průpravného cvičení na chytání nájezdů ve 
stoje. Poradit, že brankář nemá reagovat na naznačení prvního pohybu, ale až na skutečný pohyb.

Základní postoj a pohyb

Brankáři již nedělá problém orientovat se ve všech herních situacích. Hlavním pilířem přípravy je 
trénink pohybu v brankovišti a mimo něj v různých modifikacích a sloučení s jednotlivými zákroky. 

Rozvoj rozkleku u tyčky (Obrázek 20). Zapojit postoj pro chytání zpoza clony (Obrázek 21). Důležitou 
skutečností je nevybočit ze základního postoje nohou, trup jde mírně do strany, optimálně na stranu, kde 
je co nejmenší vybočení a hledá si míček, přičemž zhodnocuje i postavení potenciálního střelce. 
Nevýhodou je odkrytá druhá polovina branky.

Volba zákroku

Vytvoření návyku: správná volba zákroku → ztlumení střely → odražení do rohu → přikrytí před 
sebou → připravenost na dorážku. Upevnění slideování a naučení bočního položení (Obrázek 22). 
Významné je vysvětlit vhodnost využití přehmatu (Obrázek 23). Zákrok je vhodný u chytání střel kolem 
masky na straně vyrážečky. Rozhodně by neměl suplovat zákroky vyrážečky v horní polovině těla. 
Nevýhodou přehmatu je, že proti střele jde pouze lapačka a u dalekonosných střel dochází k zaplavání 
míčku, při kterém je nemožnost změnit trajektorii pohybu lapačky, což z velké části zapříčiní branku. 

Práce s holí

Brankář se učí přihrávat do pohybu ze stoje i z pohybu na kratší vzdálenost (ve vlastní třetině). Cvičení 
s tímto zaměřením jsou vhodnou alternativou do úvodní části TJ.

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací a předvídání vývoje situací je 
jedním z cílů této věkové kategorie. Volba správné pozice vůči postavení soupeře a spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Již trénované prvky jsou rozšířeny o zdokonalování řešení chytání nájezdů a vhodnosti využití hokejky, 
tzv. vypíchnutí míu (Obrázek 24).

Základní postoj a pohyb

Brankář zvládá všechny činnosti samostatně a automaticky. Vhodné je nechat brankáře společně s 
trenérem stanovit vlastní pohybovou rozcvičku v brankovišti, která jej připraví na samotný výkon a dále 
upevňuje naučené prvky.

Volba zákroku

Zdokonalovat nedostatky, realisticky požadovat stále větší rychlost provedení, automatizovat návyky a 
zesložiťovat cvičení na kognitivní procesy.

Práce s holí

Rozvoj přihrávky na vzdálenost na hranici a za vlastní modrou čáru, přihrávky lobem na kratší 
vzdálenost. Zrychlení pohybového stereotypu: ztlumení míčku → příprava míčku na rozehrávku → 
rozehrávka. Zakomponování práce s holí do herního prostředí a chytání míčku vzduchem po mantinelu při 
zachování zásady ostrého úhlu, nebo namáčknutí těla na mantinel. Základy rozehrávky backhandem 
(Obrázek 25).

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací je spojen s kooperací se 
spoluhráči, a to nejen v situacích okolo vlastní branky. Volba správné pozice vůči postavení soupeře a 
spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Zdokonalování a získávání zkušeností při manipulaci s rychlostí exekutora.
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Základní postoj

Prvním prvkem, který se brankář učí. Obrázek 1 ukazuje správný brankářský postoj zepředu i zboku, 
kdy je patrný trojúhelník mezi betony, čepel hole je mezi betony na zemi a ruce jsou vedle trupu 
mírně před tělem. Kolena jsou mírně pokrčená, hokejka je mírně před betony a její sklon směřuje nahoru, 
trup je mírně předkloněn a pomyslně představuje písmeno A. Častou chybou jsou nepokrčená kolena 
nedostatečnou silou dolních končetin, která je kompenzována zvýšeným předklonem trupu.

Základní pohyb

Jak ukotvit základní pohyb v brankovišti (do strany, dopředu, dozadu)? Při učení je třeba dbát 
na přesné provedení a správné přenášení těžiště (horizontální rovina), chybou je vertikální vybočení 
(Obrázek 2). Nácvik pohybu je vhodné realizovat v brankovišti, které je pomůckou pro orientaci
u začínajících brankářů. U vstávání využijeme jednoduché pravidlo, že stojná noha je ta, která je dále
od míčku. 

Volba zákroku

Cílem je ukotvit zákroky lapačkou (Obrázek 3) a vyrážečkou ve stoje (Obrázek 4). U vyrážečky dbát 
správnému úhlu odrazu (míček by měl končit v rohu za brankou). Reakční rozklek (Obrázek 5 vlevo) a 
blokový rozklek (Obrázek 5 vpravo). Reakční rozklek je aplikován v situacích, kdy je předpoklad reagování 
na střelu pohybem rukou. Naopak blokový rozklek přichází v momentě rychlého přesunu proti střelci, který 
je v bezprostřední blízkosti, kdy je nemožné po střele ještě reagovat pohybem rukou. Nezapomenout 
naučit tlumit střely tzv. nahrbením (Obrázek 6). U této techniky je potřeba brankáři vysvětlit tlumíci funkci 
zataženého trupu, který uvolní místo mezi tělem a vestou, čímž vytvoří zpomalovací prostor. Následně 
přijde práce paží, která zpomalený míček přidrží.

Práce s holí

Důležitým aspektem je naučit mladé brankáře správné držení hole (Obrázek 7). Naučit brankáře 
vyrážet míčky do rohu hokejkou (Obrázek 8), kdy tento zákrok je efektivní u rychlé střely po zemi, kdy 
brankář nestihne jít do zákroku v kleče. Zastavení míčku pomocí hole s jištěním lapačky (Obrázek 9). 
Základní přihrávka po zemi ze stoje do stoje a naučení správného úchopu hole při rozehrávce (Obrázek 
10). Dříve se využívala technika držení hole vycházející z hráčského úchopu. V moderním hokejbalu se 
od toho upouští, neboť při této technice nebyl dostatečný úchop žerdě.

Obrázek 9 Zastavení míčku po zemi s jištěním lapačky.

Obrázek 10 Úchop hokejky při rozehrávce.

Řešení herních situací

Naučit správné vykrývání úhlů (Obrázek 11 vlevo), trup vždy proti míčku. Osa střední tyč branky – střed 
těla (rozkrok) – míček. K lepší názornosti je možno využít popruh od středu branky k čepeli nebo od obou 
tyčí k čepeli. Vhodnost popruhů od tyče je zřejmá. Pokud popruhy zavážete do výšky dvou třetin branky, 
tak vám u brankáře budou procházet někde kolem rukavic. Druhému brankáři můžete ukázat, jaký je rozdíl 
při vykrývání prostoru pohybem vpřed a vzad. Cvičící brankář toto sleduje při dotyku popruhu samotným 
vyjetím proti čepeli (Obrázek 11 vpravo).

Samostatné nájezdy

Do TJ je důležité zařadit průpravná cvičení na chytání nájezdů ve stoje. Naučit správný timing pohybu 
brankáře.

Základní postoj

V tomto období začínají hráči vnímat a budovat individuální styl brankáře. Důležité je nechat brankáře 
pochopit rozdíl v používání základního postoje, relaxovaného postoje (Obrázek 12 vlevo) a odpočinkové 
pozice (Obrázek 12 vpravo). Zapojit správné postavení u tyče ve stoje (Obrázek 13).

Základní pohyb

Základní pohyb by se měl stávat plynulým a uceleným. Brankář by se měl učit navazovat jednotlivé 
pohyby se zákroky (např. základní postoj → přesun → rozklek → přesun → základní postoj). Začít 
zařazovat cvičení mimo brankoviště. Zdokonalení vykrývání úhlů z různých pozic a směrů.

Volba zákroku

Hlavním z cílů je zdokonalení rozkleků a jejich využití. Důležité je pokračovat v rozvoji polorozkleku 
(Obrázek 14) a u brankářů, kteří mají vhodně upravené betony (plastové destičky na vnitřní straně), začít 
se „slideováním“ (Obrázek 15). Nutné je neopomenout připojení pohybu lapačky k vyrážečce (Obrázek 16). 
U zákroků dbát na sledování míčku (tracking), pokud se nepovede míček ztlumit.

 

Práce s holí

Jedním z důležitých prvků je zpracování 
přihrávky po zemi mimo branku na dlouhou hůl 
(Obrázek 17), které je využíváno v situaci, kdy 
je míček vyhozen do rohu a brankář pro něj 
dobíhá, ale nestíhá jej zastavit běžným 
způsobem. Pozor na nasměrování hole vůči 
míčku (úhel dopadu = úhel odrazu). 

Do TJ je důležité zařadit také zastavení 
míčku po zemi za brankou forehandem 
(Obrázek 18 vlevo) a backhandem (Obrázek 
18 vpravo). Při zastavování za brankou hraje 
roli dodržení zásady o nasměrování hokejky 
(Obrázek 19). Hokejka s mantinelem musí 
svírat ostrý úhel.

 Pozor, u dospělých brankářů toto není 
dogmatické (ti již přemýšlí, jak co nejrychleji z 
této pozice přihrát a někdy si úmyslně natočí 
hokejku tak, aby jim míček riskantně vyjel od 
mantinelu, čímž mohou ihned pracovat s holí). 
Rozvoj přihrávky ze stoje do stoje po zemi.

 

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací tvoří jednu z důležitých kapitol 
rozvoje mladých brankářů. Nepostradatelná je také volba správné pozice vůči postavení soupeře a 
spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Roli hraje zdokonalení timingu a stále platí vhodnost využití průpravného cvičení na chytání nájezdů ve 
stoje. Poradit, že brankář nemá reagovat na naznačení prvního pohybu, ale až na skutečný pohyb.

Základní postoj a pohyb

Brankáři již nedělá problém orientovat se ve všech herních situacích. Hlavním pilířem přípravy je 
trénink pohybu v brankovišti a mimo něj v různých modifikacích a sloučení s jednotlivými zákroky. 

Rozvoj rozkleku u tyčky (Obrázek 20). Zapojit postoj pro chytání zpoza clony (Obrázek 21). Důležitou 
skutečností je nevybočit ze základního postoje nohou, trup jde mírně do strany, optimálně na stranu, kde 
je co nejmenší vybočení a hledá si míček, přičemž zhodnocuje i postavení potenciálního střelce. 
Nevýhodou je odkrytá druhá polovina branky.

Volba zákroku

Vytvoření návyku: správná volba zákroku → ztlumení střely → odražení do rohu → přikrytí před 
sebou → připravenost na dorážku. Upevnění slideování a naučení bočního položení (Obrázek 22). 
Významné je vysvětlit vhodnost využití přehmatu (Obrázek 23). Zákrok je vhodný u chytání střel kolem 
masky na straně vyrážečky. Rozhodně by neměl suplovat zákroky vyrážečky v horní polovině těla. 
Nevýhodou přehmatu je, že proti střele jde pouze lapačka a u dalekonosných střel dochází k zaplavání 
míčku, při kterém je nemožnost změnit trajektorii pohybu lapačky, což z velké části zapříčiní branku. 

Práce s holí

Brankář se učí přihrávat do pohybu ze stoje i z pohybu na kratší vzdálenost (ve vlastní třetině). Cvičení 
s tímto zaměřením jsou vhodnou alternativou do úvodní části TJ.

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací a předvídání vývoje situací je 
jedním z cílů této věkové kategorie. Volba správné pozice vůči postavení soupeře a spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Již trénované prvky jsou rozšířeny o zdokonalování řešení chytání nájezdů a vhodnosti využití hokejky, 
tzv. vypíchnutí míu (Obrázek 24).

Základní postoj a pohyb

Brankář zvládá všechny činnosti samostatně a automaticky. Vhodné je nechat brankáře společně s 
trenérem stanovit vlastní pohybovou rozcvičku v brankovišti, která jej připraví na samotný výkon a dále 
upevňuje naučené prvky.

Volba zákroku

Zdokonalovat nedostatky, realisticky požadovat stále větší rychlost provedení, automatizovat návyky a 
zesložiťovat cvičení na kognitivní procesy.

Práce s holí

Rozvoj přihrávky na vzdálenost na hranici a za vlastní modrou čáru, přihrávky lobem na kratší 
vzdálenost. Zrychlení pohybového stereotypu: ztlumení míčku → příprava míčku na rozehrávku → 
rozehrávka. Zakomponování práce s holí do herního prostředí a chytání míčku vzduchem po mantinelu při 
zachování zásady ostrého úhlu, nebo namáčknutí těla na mantinel. Základy rozehrávky backhandem 
(Obrázek 25).

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací je spojen s kooperací se 
spoluhráči, a to nejen v situacích okolo vlastní branky. Volba správné pozice vůči postavení soupeře a 
spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Zdokonalování a získávání zkušeností při manipulaci s rychlostí exekutora.
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Základní postoj

Prvním prvkem, který se brankář učí. Obrázek 1 ukazuje správný brankářský postoj zepředu i zboku, 
kdy je patrný trojúhelník mezi betony, čepel hole je mezi betony na zemi a ruce jsou vedle trupu 
mírně před tělem. Kolena jsou mírně pokrčená, hokejka je mírně před betony a její sklon směřuje nahoru, 
trup je mírně předkloněn a pomyslně představuje písmeno A. Častou chybou jsou nepokrčená kolena 
nedostatečnou silou dolních končetin, která je kompenzována zvýšeným předklonem trupu.

Základní pohyb

Jak ukotvit základní pohyb v brankovišti (do strany, dopředu, dozadu)? Při učení je třeba dbát 
na přesné provedení a správné přenášení těžiště (horizontální rovina), chybou je vertikální vybočení 
(Obrázek 2). Nácvik pohybu je vhodné realizovat v brankovišti, které je pomůckou pro orientaci
u začínajících brankářů. U vstávání využijeme jednoduché pravidlo, že stojná noha je ta, která je dále
od míčku. 

Volba zákroku

Cílem je ukotvit zákroky lapačkou (Obrázek 3) a vyrážečkou ve stoje (Obrázek 4). U vyrážečky dbát 
správnému úhlu odrazu (míček by měl končit v rohu za brankou). Reakční rozklek (Obrázek 5 vlevo) a 
blokový rozklek (Obrázek 5 vpravo). Reakční rozklek je aplikován v situacích, kdy je předpoklad reagování 
na střelu pohybem rukou. Naopak blokový rozklek přichází v momentě rychlého přesunu proti střelci, který 
je v bezprostřední blízkosti, kdy je nemožné po střele ještě reagovat pohybem rukou. Nezapomenout 
naučit tlumit střely tzv. nahrbením (Obrázek 6). U této techniky je potřeba brankáři vysvětlit tlumíci funkci 
zataženého trupu, který uvolní místo mezi tělem a vestou, čímž vytvoří zpomalovací prostor. Následně 
přijde práce paží, která zpomalený míček přidrží.

Práce s holí

Důležitým aspektem je naučit mladé brankáře správné držení hole (Obrázek 7). Naučit brankáře 
vyrážet míčky do rohu hokejkou (Obrázek 8), kdy tento zákrok je efektivní u rychlé střely po zemi, kdy 
brankář nestihne jít do zákroku v kleče. Zastavení míčku pomocí hole s jištěním lapačky (Obrázek 9). 
Základní přihrávka po zemi ze stoje do stoje a naučení správného úchopu hole při rozehrávce (Obrázek 
10). Dříve se využívala technika držení hole vycházející z hráčského úchopu. V moderním hokejbalu se 
od toho upouští, neboť při této technice nebyl dostatečný úchop žerdě.

Řešení herních situací

Naučit správné vykrývání úhlů (Obrázek 11 vlevo), trup vždy proti míčku. Osa střední tyč branky – střed 
těla (rozkrok) – míček. K lepší názornosti je možno využít popruh od středu branky k čepeli nebo od obou 
tyčí k čepeli. Vhodnost popruhů od tyče je zřejmá. Pokud popruhy zavážete do výšky dvou třetin branky, 
tak vám u brankáře budou procházet někde kolem rukavic. Druhému brankáři můžete ukázat, jaký je rozdíl 
při vykrývání prostoru pohybem vpřed a vzad. Cvičící brankář toto sleduje při dotyku popruhu samotným 
vyjetím proti čepeli (Obrázek 11 vpravo).

Obrázek 11 Nácvik vykrývání úhlů.

Samostatné nájezdy

Do TJ je důležité zařadit průpravná cvičení na chytání nájezdů ve stoje. Naučit správný timing pohybu 
brankáře.

Základní postoj

V tomto období začínají hráči vnímat a budovat individuální styl brankáře. Důležité je nechat brankáře 
pochopit rozdíl v používání základního postoje, relaxovaného postoje (Obrázek 12 vlevo) a odpočinkové 
pozice (Obrázek 12 vpravo). Zapojit správné postavení u tyče ve stoje (Obrázek 13).

Základní pohyb

Základní pohyb by se měl stávat plynulým a uceleným. Brankář by se měl učit navazovat jednotlivé 
pohyby se zákroky (např. základní postoj → přesun → rozklek → přesun → základní postoj). Začít 
zařazovat cvičení mimo brankoviště. Zdokonalení vykrývání úhlů z různých pozic a směrů.

Volba zákroku

Hlavním z cílů je zdokonalení rozkleků a jejich využití. Důležité je pokračovat v rozvoji polorozkleku 
(Obrázek 14) a u brankářů, kteří mají vhodně upravené betony (plastové destičky na vnitřní straně), začít 
se „slideováním“ (Obrázek 15). Nutné je neopomenout připojení pohybu lapačky k vyrážečce (Obrázek 16). 
U zákroků dbát na sledování míčku (tracking), pokud se nepovede míček ztlumit.

 

Práce s holí

Jedním z důležitých prvků je zpracování 
přihrávky po zemi mimo branku na dlouhou hůl 
(Obrázek 17), které je využíváno v situaci, kdy 
je míček vyhozen do rohu a brankář pro něj 
dobíhá, ale nestíhá jej zastavit běžným 
způsobem. Pozor na nasměrování hole vůči 
míčku (úhel dopadu = úhel odrazu). 

Do TJ je důležité zařadit také zastavení 
míčku po zemi za brankou forehandem 
(Obrázek 18 vlevo) a backhandem (Obrázek 
18 vpravo). Při zastavování za brankou hraje 
roli dodržení zásady o nasměrování hokejky 
(Obrázek 19). Hokejka s mantinelem musí 
svírat ostrý úhel.

 Pozor, u dospělých brankářů toto není 
dogmatické (ti již přemýšlí, jak co nejrychleji z 
této pozice přihrát a někdy si úmyslně natočí 
hokejku tak, aby jim míček riskantně vyjel od 
mantinelu, čímž mohou ihned pracovat s holí). 
Rozvoj přihrávky ze stoje do stoje po zemi.

 

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací tvoří jednu z důležitých kapitol 
rozvoje mladých brankářů. Nepostradatelná je také volba správné pozice vůči postavení soupeře a 
spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Roli hraje zdokonalení timingu a stále platí vhodnost využití průpravného cvičení na chytání nájezdů ve 
stoje. Poradit, že brankář nemá reagovat na naznačení prvního pohybu, ale až na skutečný pohyb.

Základní postoj a pohyb

Brankáři již nedělá problém orientovat se ve všech herních situacích. Hlavním pilířem přípravy je 
trénink pohybu v brankovišti a mimo něj v různých modifikacích a sloučení s jednotlivými zákroky. 

Rozvoj rozkleku u tyčky (Obrázek 20). Zapojit postoj pro chytání zpoza clony (Obrázek 21). Důležitou 
skutečností je nevybočit ze základního postoje nohou, trup jde mírně do strany, optimálně na stranu, kde 
je co nejmenší vybočení a hledá si míček, přičemž zhodnocuje i postavení potenciálního střelce. 
Nevýhodou je odkrytá druhá polovina branky.

Volba zákroku

Vytvoření návyku: správná volba zákroku → ztlumení střely → odražení do rohu → přikrytí před 
sebou → připravenost na dorážku. Upevnění slideování a naučení bočního položení (Obrázek 22). 
Významné je vysvětlit vhodnost využití přehmatu (Obrázek 23). Zákrok je vhodný u chytání střel kolem 
masky na straně vyrážečky. Rozhodně by neměl suplovat zákroky vyrážečky v horní polovině těla. 
Nevýhodou přehmatu je, že proti střele jde pouze lapačka a u dalekonosných střel dochází k zaplavání 
míčku, při kterém je nemožnost změnit trajektorii pohybu lapačky, což z velké části zapříčiní branku. 

Práce s holí

Brankář se učí přihrávat do pohybu ze stoje i z pohybu na kratší vzdálenost (ve vlastní třetině). Cvičení 
s tímto zaměřením jsou vhodnou alternativou do úvodní části TJ.

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací a předvídání vývoje situací je 
jedním z cílů této věkové kategorie. Volba správné pozice vůči postavení soupeře a spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Již trénované prvky jsou rozšířeny o zdokonalování řešení chytání nájezdů a vhodnosti využití hokejky, 
tzv. vypíchnutí míu (Obrázek 24).

Základní postoj a pohyb

Brankář zvládá všechny činnosti samostatně a automaticky. Vhodné je nechat brankáře společně s 
trenérem stanovit vlastní pohybovou rozcvičku v brankovišti, která jej připraví na samotný výkon a dále 
upevňuje naučené prvky.

Volba zákroku

Zdokonalovat nedostatky, realisticky požadovat stále větší rychlost provedení, automatizovat návyky a 
zesložiťovat cvičení na kognitivní procesy.

Práce s holí

Rozvoj přihrávky na vzdálenost na hranici a za vlastní modrou čáru, přihrávky lobem na kratší 
vzdálenost. Zrychlení pohybového stereotypu: ztlumení míčku → příprava míčku na rozehrávku → 
rozehrávka. Zakomponování práce s holí do herního prostředí a chytání míčku vzduchem po mantinelu při 
zachování zásady ostrého úhlu, nebo namáčknutí těla na mantinel. Základy rozehrávky backhandem 
(Obrázek 25).

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací je spojen s kooperací se 
spoluhráči, a to nejen v situacích okolo vlastní branky. Volba správné pozice vůči postavení soupeře a 
spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Zdokonalování a získávání zkušeností při manipulaci s rychlostí exekutora.
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Základní postoj

Prvním prvkem, který se brankář učí. Obrázek 1 ukazuje správný brankářský postoj zepředu i zboku, 
kdy je patrný trojúhelník mezi betony, čepel hole je mezi betony na zemi a ruce jsou vedle trupu 
mírně před tělem. Kolena jsou mírně pokrčená, hokejka je mírně před betony a její sklon směřuje nahoru, 
trup je mírně předkloněn a pomyslně představuje písmeno A. Častou chybou jsou nepokrčená kolena 
nedostatečnou silou dolních končetin, která je kompenzována zvýšeným předklonem trupu.

Základní pohyb

Jak ukotvit základní pohyb v brankovišti (do strany, dopředu, dozadu)? Při učení je třeba dbát 
na přesné provedení a správné přenášení těžiště (horizontální rovina), chybou je vertikální vybočení 
(Obrázek 2). Nácvik pohybu je vhodné realizovat v brankovišti, které je pomůckou pro orientaci
u začínajících brankářů. U vstávání využijeme jednoduché pravidlo, že stojná noha je ta, která je dále
od míčku. 

Volba zákroku

Cílem je ukotvit zákroky lapačkou (Obrázek 3) a vyrážečkou ve stoje (Obrázek 4). U vyrážečky dbát 
správnému úhlu odrazu (míček by měl končit v rohu za brankou). Reakční rozklek (Obrázek 5 vlevo) a 
blokový rozklek (Obrázek 5 vpravo). Reakční rozklek je aplikován v situacích, kdy je předpoklad reagování 
na střelu pohybem rukou. Naopak blokový rozklek přichází v momentě rychlého přesunu proti střelci, který 
je v bezprostřední blízkosti, kdy je nemožné po střele ještě reagovat pohybem rukou. Nezapomenout 
naučit tlumit střely tzv. nahrbením (Obrázek 6). U této techniky je potřeba brankáři vysvětlit tlumíci funkci 
zataženého trupu, který uvolní místo mezi tělem a vestou, čímž vytvoří zpomalovací prostor. Následně 
přijde práce paží, která zpomalený míček přidrží.

Práce s holí

Důležitým aspektem je naučit mladé brankáře správné držení hole (Obrázek 7). Naučit brankáře 
vyrážet míčky do rohu hokejkou (Obrázek 8), kdy tento zákrok je efektivní u rychlé střely po zemi, kdy 
brankář nestihne jít do zákroku v kleče. Zastavení míčku pomocí hole s jištěním lapačky (Obrázek 9). 
Základní přihrávka po zemi ze stoje do stoje a naučení správného úchopu hole při rozehrávce (Obrázek 
10). Dříve se využívala technika držení hole vycházející z hráčského úchopu. V moderním hokejbalu se 
od toho upouští, neboť při této technice nebyl dostatečný úchop žerdě.

Řešení herních situací

Naučit správné vykrývání úhlů (Obrázek 11 vlevo), trup vždy proti míčku. Osa střední tyč branky – střed 
těla (rozkrok) – míček. K lepší názornosti je možno využít popruh od středu branky k čepeli nebo od obou 
tyčí k čepeli. Vhodnost popruhů od tyče je zřejmá. Pokud popruhy zavážete do výšky dvou třetin branky, 
tak vám u brankáře budou procházet někde kolem rukavic. Druhému brankáři můžete ukázat, jaký je rozdíl 
při vykrývání prostoru pohybem vpřed a vzad. Cvičící brankář toto sleduje při dotyku popruhu samotným 
vyjetím proti čepeli (Obrázek 11 vpravo).

Samostatné nájezdy

Do TJ je důležité zařadit průpravná cvičení na chytání nájezdů ve stoje. Naučit správný timing pohybu 
brankáře.

Základní postoj

V tomto období začínají hráči vnímat a budovat individuální styl brankáře. Důležité je nechat brankáře 
pochopit rozdíl v používání základního postoje, relaxovaného postoje (Obrázek 12 vlevo) a odpočinkové 
pozice (Obrázek 12 vpravo). Zapojit správné postavení u tyče ve stoje (Obrázek 13).

Přípravka U11

Obrázek 12 Relaxovaný postoj vlevo, odpočinková pozice vpravo.

Obrázek 13 Postavení u tyčky ve stoje.

Základní pohyb

Základní pohyb by se měl stávat plynulým a uceleným. Brankář by se měl učit navazovat jednotlivé 
pohyby se zákroky (např. základní postoj → přesun → rozklek → přesun → základní postoj). Začít 
zařazovat cvičení mimo brankoviště. Zdokonalení vykrývání úhlů z různých pozic a směrů.

Volba zákroku

Hlavním z cílů je zdokonalení rozkleků a jejich využití. Důležité je pokračovat v rozvoji polorozkleku 
(Obrázek 14) a u brankářů, kteří mají vhodně upravené betony (plastové destičky na vnitřní straně), začít 
se „slideováním“ (Obrázek 15). Nutné je neopomenout připojení pohybu lapačky k vyrážečce (Obrázek 16). 
U zákroků dbát na sledování míčku (tracking), pokud se nepovede míček ztlumit.

 

Práce s holí

Jedním z důležitých prvků je zpracování 
přihrávky po zemi mimo branku na dlouhou hůl 
(Obrázek 17), které je využíváno v situaci, kdy 
je míček vyhozen do rohu a brankář pro něj 
dobíhá, ale nestíhá jej zastavit běžným 
způsobem. Pozor na nasměrování hole vůči 
míčku (úhel dopadu = úhel odrazu). 

Do TJ je důležité zařadit také zastavení 
míčku po zemi za brankou forehandem 
(Obrázek 18 vlevo) a backhandem (Obrázek 
18 vpravo). Při zastavování za brankou hraje 
roli dodržení zásady o nasměrování hokejky 
(Obrázek 19). Hokejka s mantinelem musí 
svírat ostrý úhel.

 Pozor, u dospělých brankářů toto není 
dogmatické (ti již přemýšlí, jak co nejrychleji z 
této pozice přihrát a někdy si úmyslně natočí 
hokejku tak, aby jim míček riskantně vyjel od 
mantinelu, čímž mohou ihned pracovat s holí). 
Rozvoj přihrávky ze stoje do stoje po zemi.

 

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací tvoří jednu z důležitých kapitol 
rozvoje mladých brankářů. Nepostradatelná je také volba správné pozice vůči postavení soupeře a 
spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Roli hraje zdokonalení timingu a stále platí vhodnost využití průpravného cvičení na chytání nájezdů ve 
stoje. Poradit, že brankář nemá reagovat na naznačení prvního pohybu, ale až na skutečný pohyb.

Základní postoj a pohyb

Brankáři již nedělá problém orientovat se ve všech herních situacích. Hlavním pilířem přípravy je 
trénink pohybu v brankovišti a mimo něj v různých modifikacích a sloučení s jednotlivými zákroky. 

Rozvoj rozkleku u tyčky (Obrázek 20). Zapojit postoj pro chytání zpoza clony (Obrázek 21). Důležitou 
skutečností je nevybočit ze základního postoje nohou, trup jde mírně do strany, optimálně na stranu, kde 
je co nejmenší vybočení a hledá si míček, přičemž zhodnocuje i postavení potenciálního střelce. 
Nevýhodou je odkrytá druhá polovina branky.

Volba zákroku

Vytvoření návyku: správná volba zákroku → ztlumení střely → odražení do rohu → přikrytí před 
sebou → připravenost na dorážku. Upevnění slideování a naučení bočního položení (Obrázek 22). 
Významné je vysvětlit vhodnost využití přehmatu (Obrázek 23). Zákrok je vhodný u chytání střel kolem 
masky na straně vyrážečky. Rozhodně by neměl suplovat zákroky vyrážečky v horní polovině těla. 
Nevýhodou přehmatu je, že proti střele jde pouze lapačka a u dalekonosných střel dochází k zaplavání 
míčku, při kterém je nemožnost změnit trajektorii pohybu lapačky, což z velké části zapříčiní branku. 

Práce s holí

Brankář se učí přihrávat do pohybu ze stoje i z pohybu na kratší vzdálenost (ve vlastní třetině). Cvičení 
s tímto zaměřením jsou vhodnou alternativou do úvodní části TJ.

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací a předvídání vývoje situací je 
jedním z cílů této věkové kategorie. Volba správné pozice vůči postavení soupeře a spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Již trénované prvky jsou rozšířeny o zdokonalování řešení chytání nájezdů a vhodnosti využití hokejky, 
tzv. vypíchnutí míu (Obrázek 24).

Základní postoj a pohyb

Brankář zvládá všechny činnosti samostatně a automaticky. Vhodné je nechat brankáře společně s 
trenérem stanovit vlastní pohybovou rozcvičku v brankovišti, která jej připraví na samotný výkon a dále 
upevňuje naučené prvky.

Volba zákroku

Zdokonalovat nedostatky, realisticky požadovat stále větší rychlost provedení, automatizovat návyky a 
zesložiťovat cvičení na kognitivní procesy.

Práce s holí

Rozvoj přihrávky na vzdálenost na hranici a za vlastní modrou čáru, přihrávky lobem na kratší 
vzdálenost. Zrychlení pohybového stereotypu: ztlumení míčku → příprava míčku na rozehrávku → 
rozehrávka. Zakomponování práce s holí do herního prostředí a chytání míčku vzduchem po mantinelu při 
zachování zásady ostrého úhlu, nebo namáčknutí těla na mantinel. Základy rozehrávky backhandem 
(Obrázek 25).

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací je spojen s kooperací se 
spoluhráči, a to nejen v situacích okolo vlastní branky. Volba správné pozice vůči postavení soupeře a 
spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Zdokonalování a získávání zkušeností při manipulaci s rychlostí exekutora.
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Základní postoj

Prvním prvkem, který se brankář učí. Obrázek 1 ukazuje správný brankářský postoj zepředu i zboku, 
kdy je patrný trojúhelník mezi betony, čepel hole je mezi betony na zemi a ruce jsou vedle trupu 
mírně před tělem. Kolena jsou mírně pokrčená, hokejka je mírně před betony a její sklon směřuje nahoru, 
trup je mírně předkloněn a pomyslně představuje písmeno A. Častou chybou jsou nepokrčená kolena 
nedostatečnou silou dolních končetin, která je kompenzována zvýšeným předklonem trupu.

Základní pohyb

Jak ukotvit základní pohyb v brankovišti (do strany, dopředu, dozadu)? Při učení je třeba dbát 
na přesné provedení a správné přenášení těžiště (horizontální rovina), chybou je vertikální vybočení 
(Obrázek 2). Nácvik pohybu je vhodné realizovat v brankovišti, které je pomůckou pro orientaci
u začínajících brankářů. U vstávání využijeme jednoduché pravidlo, že stojná noha je ta, která je dále
od míčku. 

Volba zákroku

Cílem je ukotvit zákroky lapačkou (Obrázek 3) a vyrážečkou ve stoje (Obrázek 4). U vyrážečky dbát 
správnému úhlu odrazu (míček by měl končit v rohu za brankou). Reakční rozklek (Obrázek 5 vlevo) a 
blokový rozklek (Obrázek 5 vpravo). Reakční rozklek je aplikován v situacích, kdy je předpoklad reagování 
na střelu pohybem rukou. Naopak blokový rozklek přichází v momentě rychlého přesunu proti střelci, který 
je v bezprostřední blízkosti, kdy je nemožné po střele ještě reagovat pohybem rukou. Nezapomenout 
naučit tlumit střely tzv. nahrbením (Obrázek 6). U této techniky je potřeba brankáři vysvětlit tlumíci funkci 
zataženého trupu, který uvolní místo mezi tělem a vestou, čímž vytvoří zpomalovací prostor. Následně 
přijde práce paží, která zpomalený míček přidrží.

Práce s holí

Důležitým aspektem je naučit mladé brankáře správné držení hole (Obrázek 7). Naučit brankáře 
vyrážet míčky do rohu hokejkou (Obrázek 8), kdy tento zákrok je efektivní u rychlé střely po zemi, kdy 
brankář nestihne jít do zákroku v kleče. Zastavení míčku pomocí hole s jištěním lapačky (Obrázek 9). 
Základní přihrávka po zemi ze stoje do stoje a naučení správného úchopu hole při rozehrávce (Obrázek 
10). Dříve se využívala technika držení hole vycházející z hráčského úchopu. V moderním hokejbalu se 
od toho upouští, neboť při této technice nebyl dostatečný úchop žerdě.

Řešení herních situací

Naučit správné vykrývání úhlů (Obrázek 11 vlevo), trup vždy proti míčku. Osa střední tyč branky – střed 
těla (rozkrok) – míček. K lepší názornosti je možno využít popruh od středu branky k čepeli nebo od obou 
tyčí k čepeli. Vhodnost popruhů od tyče je zřejmá. Pokud popruhy zavážete do výšky dvou třetin branky, 
tak vám u brankáře budou procházet někde kolem rukavic. Druhému brankáři můžete ukázat, jaký je rozdíl 
při vykrývání prostoru pohybem vpřed a vzad. Cvičící brankář toto sleduje při dotyku popruhu samotným 
vyjetím proti čepeli (Obrázek 11 vpravo).

Samostatné nájezdy

Do TJ je důležité zařadit průpravná cvičení na chytání nájezdů ve stoje. Naučit správný timing pohybu 
brankáře.

Základní postoj

V tomto období začínají hráči vnímat a budovat individuální styl brankáře. Důležité je nechat brankáře 
pochopit rozdíl v používání základního postoje, relaxovaného postoje (Obrázek 12 vlevo) a odpočinkové 
pozice (Obrázek 12 vpravo). Zapojit správné postavení u tyče ve stoje (Obrázek 13).

Základní pohyb

Základní pohyb by se měl stávat plynulým a uceleným. Brankář by se měl učit navazovat jednotlivé 
pohyby se zákroky (např. základní postoj → přesun → rozklek → přesun → základní postoj). Začít 
zařazovat cvičení mimo brankoviště. Zdokonalení vykrývání úhlů z různých pozic a směrů.

Volba zákroku

Hlavním z cílů je zdokonalení rozkleků a jejich využití. Důležité je pokračovat v rozvoji polorozkleku 
(Obrázek 14) a u brankářů, kteří mají vhodně upravené betony (plastové destičky na vnitřní straně), začít 
se „slideováním“ (Obrázek 15). Nutné je neopomenout připojení pohybu lapačky k vyrážečce (Obrázek 16). 
U zákroků dbát na sledování míčku (tracking), pokud se nepovede míček ztlumit.

 

Obrázek 14 Polorozklek.

Obrázek 15 Sladeování.

Práce s holí

Jedním z důležitých prvků je zpracování 
přihrávky po zemi mimo branku na dlouhou hůl 
(Obrázek 17), které je využíváno v situaci, kdy 
je míček vyhozen do rohu a brankář pro něj 
dobíhá, ale nestíhá jej zastavit běžným 
způsobem. Pozor na nasměrování hole vůči 
míčku (úhel dopadu = úhel odrazu). 

Do TJ je důležité zařadit také zastavení 
míčku po zemi za brankou forehandem 
(Obrázek 18 vlevo) a backhandem (Obrázek 
18 vpravo). Při zastavování za brankou hraje 
roli dodržení zásady o nasměrování hokejky 
(Obrázek 19). Hokejka s mantinelem musí 
svírat ostrý úhel.

 Pozor, u dospělých brankářů toto není 
dogmatické (ti již přemýšlí, jak co nejrychleji z 
této pozice přihrát a někdy si úmyslně natočí 
hokejku tak, aby jim míček riskantně vyjel od 
mantinelu, čímž mohou ihned pracovat s holí). 
Rozvoj přihrávky ze stoje do stoje po zemi.

 

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací tvoří jednu z důležitých kapitol 
rozvoje mladých brankářů. Nepostradatelná je také volba správné pozice vůči postavení soupeře a 
spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Roli hraje zdokonalení timingu a stále platí vhodnost využití průpravného cvičení na chytání nájezdů ve 
stoje. Poradit, že brankář nemá reagovat na naznačení prvního pohybu, ale až na skutečný pohyb.

Základní postoj a pohyb

Brankáři již nedělá problém orientovat se ve všech herních situacích. Hlavním pilířem přípravy je 
trénink pohybu v brankovišti a mimo něj v různých modifikacích a sloučení s jednotlivými zákroky. 

Rozvoj rozkleku u tyčky (Obrázek 20). Zapojit postoj pro chytání zpoza clony (Obrázek 21). Důležitou 
skutečností je nevybočit ze základního postoje nohou, trup jde mírně do strany, optimálně na stranu, kde 
je co nejmenší vybočení a hledá si míček, přičemž zhodnocuje i postavení potenciálního střelce. 
Nevýhodou je odkrytá druhá polovina branky.

Volba zákroku

Vytvoření návyku: správná volba zákroku → ztlumení střely → odražení do rohu → přikrytí před 
sebou → připravenost na dorážku. Upevnění slideování a naučení bočního položení (Obrázek 22). 
Významné je vysvětlit vhodnost využití přehmatu (Obrázek 23). Zákrok je vhodný u chytání střel kolem 
masky na straně vyrážečky. Rozhodně by neměl suplovat zákroky vyrážečky v horní polovině těla. 
Nevýhodou přehmatu je, že proti střele jde pouze lapačka a u dalekonosných střel dochází k zaplavání 
míčku, při kterém je nemožnost změnit trajektorii pohybu lapačky, což z velké části zapříčiní branku. 

Práce s holí

Brankář se učí přihrávat do pohybu ze stoje i z pohybu na kratší vzdálenost (ve vlastní třetině). Cvičení 
s tímto zaměřením jsou vhodnou alternativou do úvodní části TJ.

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací a předvídání vývoje situací je 
jedním z cílů této věkové kategorie. Volba správné pozice vůči postavení soupeře a spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Již trénované prvky jsou rozšířeny o zdokonalování řešení chytání nájezdů a vhodnosti využití hokejky, 
tzv. vypíchnutí míu (Obrázek 24).

Základní postoj a pohyb

Brankář zvládá všechny činnosti samostatně a automaticky. Vhodné je nechat brankáře společně s 
trenérem stanovit vlastní pohybovou rozcvičku v brankovišti, která jej připraví na samotný výkon a dále 
upevňuje naučené prvky.

Volba zákroku

Zdokonalovat nedostatky, realisticky požadovat stále větší rychlost provedení, automatizovat návyky a 
zesložiťovat cvičení na kognitivní procesy.

Práce s holí

Rozvoj přihrávky na vzdálenost na hranici a za vlastní modrou čáru, přihrávky lobem na kratší 
vzdálenost. Zrychlení pohybového stereotypu: ztlumení míčku → příprava míčku na rozehrávku → 
rozehrávka. Zakomponování práce s holí do herního prostředí a chytání míčku vzduchem po mantinelu při 
zachování zásady ostrého úhlu, nebo namáčknutí těla na mantinel. Základy rozehrávky backhandem 
(Obrázek 25).

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací je spojen s kooperací se 
spoluhráči, a to nejen v situacích okolo vlastní branky. Volba správné pozice vůči postavení soupeře a 
spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Zdokonalování a získávání zkušeností při manipulaci s rychlostí exekutora.
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Základní postoj

Prvním prvkem, který se brankář učí. Obrázek 1 ukazuje správný brankářský postoj zepředu i zboku, 
kdy je patrný trojúhelník mezi betony, čepel hole je mezi betony na zemi a ruce jsou vedle trupu 
mírně před tělem. Kolena jsou mírně pokrčená, hokejka je mírně před betony a její sklon směřuje nahoru, 
trup je mírně předkloněn a pomyslně představuje písmeno A. Častou chybou jsou nepokrčená kolena 
nedostatečnou silou dolních končetin, která je kompenzována zvýšeným předklonem trupu.

Základní pohyb

Jak ukotvit základní pohyb v brankovišti (do strany, dopředu, dozadu)? Při učení je třeba dbát 
na přesné provedení a správné přenášení těžiště (horizontální rovina), chybou je vertikální vybočení 
(Obrázek 2). Nácvik pohybu je vhodné realizovat v brankovišti, které je pomůckou pro orientaci
u začínajících brankářů. U vstávání využijeme jednoduché pravidlo, že stojná noha je ta, která je dále
od míčku. 

Volba zákroku

Cílem je ukotvit zákroky lapačkou (Obrázek 3) a vyrážečkou ve stoje (Obrázek 4). U vyrážečky dbát 
správnému úhlu odrazu (míček by měl končit v rohu za brankou). Reakční rozklek (Obrázek 5 vlevo) a 
blokový rozklek (Obrázek 5 vpravo). Reakční rozklek je aplikován v situacích, kdy je předpoklad reagování 
na střelu pohybem rukou. Naopak blokový rozklek přichází v momentě rychlého přesunu proti střelci, který 
je v bezprostřední blízkosti, kdy je nemožné po střele ještě reagovat pohybem rukou. Nezapomenout 
naučit tlumit střely tzv. nahrbením (Obrázek 6). U této techniky je potřeba brankáři vysvětlit tlumíci funkci 
zataženého trupu, který uvolní místo mezi tělem a vestou, čímž vytvoří zpomalovací prostor. Následně 
přijde práce paží, která zpomalený míček přidrží.

Práce s holí

Důležitým aspektem je naučit mladé brankáře správné držení hole (Obrázek 7). Naučit brankáře 
vyrážet míčky do rohu hokejkou (Obrázek 8), kdy tento zákrok je efektivní u rychlé střely po zemi, kdy 
brankář nestihne jít do zákroku v kleče. Zastavení míčku pomocí hole s jištěním lapačky (Obrázek 9). 
Základní přihrávka po zemi ze stoje do stoje a naučení správného úchopu hole při rozehrávce (Obrázek 
10). Dříve se využívala technika držení hole vycházející z hráčského úchopu. V moderním hokejbalu se 
od toho upouští, neboť při této technice nebyl dostatečný úchop žerdě.

Řešení herních situací

Naučit správné vykrývání úhlů (Obrázek 11 vlevo), trup vždy proti míčku. Osa střední tyč branky – střed 
těla (rozkrok) – míček. K lepší názornosti je možno využít popruh od středu branky k čepeli nebo od obou 
tyčí k čepeli. Vhodnost popruhů od tyče je zřejmá. Pokud popruhy zavážete do výšky dvou třetin branky, 
tak vám u brankáře budou procházet někde kolem rukavic. Druhému brankáři můžete ukázat, jaký je rozdíl 
při vykrývání prostoru pohybem vpřed a vzad. Cvičící brankář toto sleduje při dotyku popruhu samotným 
vyjetím proti čepeli (Obrázek 11 vpravo).

Samostatné nájezdy

Do TJ je důležité zařadit průpravná cvičení na chytání nájezdů ve stoje. Naučit správný timing pohybu 
brankáře.

Základní postoj

V tomto období začínají hráči vnímat a budovat individuální styl brankáře. Důležité je nechat brankáře 
pochopit rozdíl v používání základního postoje, relaxovaného postoje (Obrázek 12 vlevo) a odpočinkové 
pozice (Obrázek 12 vpravo). Zapojit správné postavení u tyče ve stoje (Obrázek 13).

Základní pohyb

Základní pohyb by se měl stávat plynulým a uceleným. Brankář by se měl učit navazovat jednotlivé 
pohyby se zákroky (např. základní postoj → přesun → rozklek → přesun → základní postoj). Začít 
zařazovat cvičení mimo brankoviště. Zdokonalení vykrývání úhlů z různých pozic a směrů.

Volba zákroku

Hlavním z cílů je zdokonalení rozkleků a jejich využití. Důležité je pokračovat v rozvoji polorozkleku 
(Obrázek 14) a u brankářů, kteří mají vhodně upravené betony (plastové destičky na vnitřní straně), začít 
se „slideováním“ (Obrázek 15). Nutné je neopomenout připojení pohybu lapačky k vyrážečce (Obrázek 16). 
U zákroků dbát na sledování míčku (tracking), pokud se nepovede míček ztlumit.

 

Obrázek 16 Přikrytí vyrážečky lapačkou.

Obrázek 17 
Zpracování přihrávky na krátko vlevo 

a na dlouho vpravo.

Práce s holí

Jedním z důležitých prvků je zpracování 
přihrávky po zemi mimo branku na dlouhou hůl 
(Obrázek 17), které je využíváno v situaci, kdy 
je míček vyhozen do rohu a brankář pro něj 
dobíhá, ale nestíhá jej zastavit běžným 
způsobem. Pozor na nasměrování hole vůči 
míčku (úhel dopadu = úhel odrazu). 

Do TJ je důležité zařadit také zastavení 
míčku po zemi za brankou forehandem 
(Obrázek 18 vlevo) a backhandem (Obrázek 
18 vpravo). Při zastavování za brankou hraje 
roli dodržení zásady o nasměrování hokejky 
(Obrázek 19). Hokejka s mantinelem musí 
svírat ostrý úhel.

 Pozor, u dospělých brankářů toto není 
dogmatické (ti již přemýšlí, jak co nejrychleji z 
této pozice přihrát a někdy si úmyslně natočí 
hokejku tak, aby jim míček riskantně vyjel od 
mantinelu, čímž mohou ihned pracovat s holí). 
Rozvoj přihrávky ze stoje do stoje po zemi.

 

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací tvoří jednu z důležitých kapitol 
rozvoje mladých brankářů. Nepostradatelná je také volba správné pozice vůči postavení soupeře a 
spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Roli hraje zdokonalení timingu a stále platí vhodnost využití průpravného cvičení na chytání nájezdů ve 
stoje. Poradit, že brankář nemá reagovat na naznačení prvního pohybu, ale až na skutečný pohyb.

Základní postoj a pohyb

Brankáři již nedělá problém orientovat se ve všech herních situacích. Hlavním pilířem přípravy je 
trénink pohybu v brankovišti a mimo něj v různých modifikacích a sloučení s jednotlivými zákroky. 

Rozvoj rozkleku u tyčky (Obrázek 20). Zapojit postoj pro chytání zpoza clony (Obrázek 21). Důležitou 
skutečností je nevybočit ze základního postoje nohou, trup jde mírně do strany, optimálně na stranu, kde 
je co nejmenší vybočení a hledá si míček, přičemž zhodnocuje i postavení potenciálního střelce. 
Nevýhodou je odkrytá druhá polovina branky.

Volba zákroku

Vytvoření návyku: správná volba zákroku → ztlumení střely → odražení do rohu → přikrytí před 
sebou → připravenost na dorážku. Upevnění slideování a naučení bočního položení (Obrázek 22). 
Významné je vysvětlit vhodnost využití přehmatu (Obrázek 23). Zákrok je vhodný u chytání střel kolem 
masky na straně vyrážečky. Rozhodně by neměl suplovat zákroky vyrážečky v horní polovině těla. 
Nevýhodou přehmatu je, že proti střele jde pouze lapačka a u dalekonosných střel dochází k zaplavání 
míčku, při kterém je nemožnost změnit trajektorii pohybu lapačky, což z velké části zapříčiní branku. 

Práce s holí

Brankář se učí přihrávat do pohybu ze stoje i z pohybu na kratší vzdálenost (ve vlastní třetině). Cvičení 
s tímto zaměřením jsou vhodnou alternativou do úvodní části TJ.

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací a předvídání vývoje situací je 
jedním z cílů této věkové kategorie. Volba správné pozice vůči postavení soupeře a spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Již trénované prvky jsou rozšířeny o zdokonalování řešení chytání nájezdů a vhodnosti využití hokejky, 
tzv. vypíchnutí míu (Obrázek 24).

Základní postoj a pohyb

Brankář zvládá všechny činnosti samostatně a automaticky. Vhodné je nechat brankáře společně s 
trenérem stanovit vlastní pohybovou rozcvičku v brankovišti, která jej připraví na samotný výkon a dále 
upevňuje naučené prvky.

Volba zákroku

Zdokonalovat nedostatky, realisticky požadovat stále větší rychlost provedení, automatizovat návyky a 
zesložiťovat cvičení na kognitivní procesy.

Práce s holí

Rozvoj přihrávky na vzdálenost na hranici a za vlastní modrou čáru, přihrávky lobem na kratší 
vzdálenost. Zrychlení pohybového stereotypu: ztlumení míčku → příprava míčku na rozehrávku → 
rozehrávka. Zakomponování práce s holí do herního prostředí a chytání míčku vzduchem po mantinelu při 
zachování zásady ostrého úhlu, nebo namáčknutí těla na mantinel. Základy rozehrávky backhandem 
(Obrázek 25).

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací je spojen s kooperací se 
spoluhráči, a to nejen v situacích okolo vlastní branky. Volba správné pozice vůči postavení soupeře a 
spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Zdokonalování a získávání zkušeností při manipulaci s rychlostí exekutora.
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Základní postoj

Prvním prvkem, který se brankář učí. Obrázek 1 ukazuje správný brankářský postoj zepředu i zboku, 
kdy je patrný trojúhelník mezi betony, čepel hole je mezi betony na zemi a ruce jsou vedle trupu 
mírně před tělem. Kolena jsou mírně pokrčená, hokejka je mírně před betony a její sklon směřuje nahoru, 
trup je mírně předkloněn a pomyslně představuje písmeno A. Častou chybou jsou nepokrčená kolena 
nedostatečnou silou dolních končetin, která je kompenzována zvýšeným předklonem trupu.

Základní pohyb

Jak ukotvit základní pohyb v brankovišti (do strany, dopředu, dozadu)? Při učení je třeba dbát 
na přesné provedení a správné přenášení těžiště (horizontální rovina), chybou je vertikální vybočení 
(Obrázek 2). Nácvik pohybu je vhodné realizovat v brankovišti, které je pomůckou pro orientaci
u začínajících brankářů. U vstávání využijeme jednoduché pravidlo, že stojná noha je ta, která je dále
od míčku. 

Volba zákroku

Cílem je ukotvit zákroky lapačkou (Obrázek 3) a vyrážečkou ve stoje (Obrázek 4). U vyrážečky dbát 
správnému úhlu odrazu (míček by měl končit v rohu za brankou). Reakční rozklek (Obrázek 5 vlevo) a 
blokový rozklek (Obrázek 5 vpravo). Reakční rozklek je aplikován v situacích, kdy je předpoklad reagování 
na střelu pohybem rukou. Naopak blokový rozklek přichází v momentě rychlého přesunu proti střelci, který 
je v bezprostřední blízkosti, kdy je nemožné po střele ještě reagovat pohybem rukou. Nezapomenout 
naučit tlumit střely tzv. nahrbením (Obrázek 6). U této techniky je potřeba brankáři vysvětlit tlumíci funkci 
zataženého trupu, který uvolní místo mezi tělem a vestou, čímž vytvoří zpomalovací prostor. Následně 
přijde práce paží, která zpomalený míček přidrží.

Práce s holí

Důležitým aspektem je naučit mladé brankáře správné držení hole (Obrázek 7). Naučit brankáře 
vyrážet míčky do rohu hokejkou (Obrázek 8), kdy tento zákrok je efektivní u rychlé střely po zemi, kdy 
brankář nestihne jít do zákroku v kleče. Zastavení míčku pomocí hole s jištěním lapačky (Obrázek 9). 
Základní přihrávka po zemi ze stoje do stoje a naučení správného úchopu hole při rozehrávce (Obrázek 
10). Dříve se využívala technika držení hole vycházející z hráčského úchopu. V moderním hokejbalu se 
od toho upouští, neboť při této technice nebyl dostatečný úchop žerdě.

Řešení herních situací

Naučit správné vykrývání úhlů (Obrázek 11 vlevo), trup vždy proti míčku. Osa střední tyč branky – střed 
těla (rozkrok) – míček. K lepší názornosti je možno využít popruh od středu branky k čepeli nebo od obou 
tyčí k čepeli. Vhodnost popruhů od tyče je zřejmá. Pokud popruhy zavážete do výšky dvou třetin branky, 
tak vám u brankáře budou procházet někde kolem rukavic. Druhému brankáři můžete ukázat, jaký je rozdíl 
při vykrývání prostoru pohybem vpřed a vzad. Cvičící brankář toto sleduje při dotyku popruhu samotným 
vyjetím proti čepeli (Obrázek 11 vpravo).

Samostatné nájezdy

Do TJ je důležité zařadit průpravná cvičení na chytání nájezdů ve stoje. Naučit správný timing pohybu 
brankáře.

Základní postoj

V tomto období začínají hráči vnímat a budovat individuální styl brankáře. Důležité je nechat brankáře 
pochopit rozdíl v používání základního postoje, relaxovaného postoje (Obrázek 12 vlevo) a odpočinkové 
pozice (Obrázek 12 vpravo). Zapojit správné postavení u tyče ve stoje (Obrázek 13).

Základní pohyb

Základní pohyb by se měl stávat plynulým a uceleným. Brankář by se měl učit navazovat jednotlivé 
pohyby se zákroky (např. základní postoj → přesun → rozklek → přesun → základní postoj). Začít 
zařazovat cvičení mimo brankoviště. Zdokonalení vykrývání úhlů z různých pozic a směrů.

Volba zákroku

Hlavním z cílů je zdokonalení rozkleků a jejich využití. Důležité je pokračovat v rozvoji polorozkleku 
(Obrázek 14) a u brankářů, kteří mají vhodně upravené betony (plastové destičky na vnitřní straně), začít 
se „slideováním“ (Obrázek 15). Nutné je neopomenout připojení pohybu lapačky k vyrážečce (Obrázek 16). 
U zákroků dbát na sledování míčku (tracking), pokud se nepovede míček ztlumit.

 

Práce s holí

Jedním z důležitých prvků je zpracování 
přihrávky po zemi mimo branku na dlouhou hůl 
(Obrázek 17), které je využíváno v situaci, kdy 
je míček vyhozen do rohu a brankář pro něj 
dobíhá, ale nestíhá jej zastavit běžným 
způsobem. Pozor na nasměrování hole vůči 
míčku (úhel dopadu = úhel odrazu). 

Do TJ je důležité zařadit také zastavení 
míčku po zemi za brankou forehandem 
(Obrázek 18 vlevo) a backhandem (Obrázek 
18 vpravo). Při zastavování za brankou hraje 
roli dodržení zásady o nasměrování hokejky 
(Obrázek 19). Hokejka s mantinelem musí 
svírat ostrý úhel.

 Pozor, u dospělých brankářů toto není 
dogmatické (ti již přemýšlí, jak co nejrychleji z 
této pozice přihrát a někdy si úmyslně natočí 
hokejku tak, aby jim míček riskantně vyjel od 
mantinelu, čímž mohou ihned pracovat s holí). 
Rozvoj přihrávky ze stoje do stoje po zemi.

 

Obrázek 18 Zpracování přihrávky za brankou forehand vlevo a backhand vpravo.

Obrázek 19 Zásada ostrého úhlu hokejky s mantinelem.

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací tvoří jednu z důležitých kapitol 
rozvoje mladých brankářů. Nepostradatelná je také volba správné pozice vůči postavení soupeře a 
spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Roli hraje zdokonalení timingu a stále platí vhodnost využití průpravného cvičení na chytání nájezdů ve 
stoje. Poradit, že brankář nemá reagovat na naznačení prvního pohybu, ale až na skutečný pohyb.

Základní postoj a pohyb

Brankáři již nedělá problém orientovat se ve všech herních situacích. Hlavním pilířem přípravy je 
trénink pohybu v brankovišti a mimo něj v různých modifikacích a sloučení s jednotlivými zákroky. 

Rozvoj rozkleku u tyčky (Obrázek 20). Zapojit postoj pro chytání zpoza clony (Obrázek 21). Důležitou 
skutečností je nevybočit ze základního postoje nohou, trup jde mírně do strany, optimálně na stranu, kde 
je co nejmenší vybočení a hledá si míček, přičemž zhodnocuje i postavení potenciálního střelce. 
Nevýhodou je odkrytá druhá polovina branky.

Volba zákroku

Vytvoření návyku: správná volba zákroku → ztlumení střely → odražení do rohu → přikrytí před 
sebou → připravenost na dorážku. Upevnění slideování a naučení bočního položení (Obrázek 22). 
Významné je vysvětlit vhodnost využití přehmatu (Obrázek 23). Zákrok je vhodný u chytání střel kolem 
masky na straně vyrážečky. Rozhodně by neměl suplovat zákroky vyrážečky v horní polovině těla. 
Nevýhodou přehmatu je, že proti střele jde pouze lapačka a u dalekonosných střel dochází k zaplavání 
míčku, při kterém je nemožnost změnit trajektorii pohybu lapačky, což z velké části zapříčiní branku. 

Práce s holí

Brankář se učí přihrávat do pohybu ze stoje i z pohybu na kratší vzdálenost (ve vlastní třetině). Cvičení 
s tímto zaměřením jsou vhodnou alternativou do úvodní části TJ.

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací a předvídání vývoje situací je 
jedním z cílů této věkové kategorie. Volba správné pozice vůči postavení soupeře a spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Již trénované prvky jsou rozšířeny o zdokonalování řešení chytání nájezdů a vhodnosti využití hokejky, 
tzv. vypíchnutí míu (Obrázek 24).

Základní postoj a pohyb

Brankář zvládá všechny činnosti samostatně a automaticky. Vhodné je nechat brankáře společně s 
trenérem stanovit vlastní pohybovou rozcvičku v brankovišti, která jej připraví na samotný výkon a dále 
upevňuje naučené prvky.

Volba zákroku

Zdokonalovat nedostatky, realisticky požadovat stále větší rychlost provedení, automatizovat návyky a 
zesložiťovat cvičení na kognitivní procesy.

Práce s holí

Rozvoj přihrávky na vzdálenost na hranici a za vlastní modrou čáru, přihrávky lobem na kratší 
vzdálenost. Zrychlení pohybového stereotypu: ztlumení míčku → příprava míčku na rozehrávku → 
rozehrávka. Zakomponování práce s holí do herního prostředí a chytání míčku vzduchem po mantinelu při 
zachování zásady ostrého úhlu, nebo namáčknutí těla na mantinel. Základy rozehrávky backhandem 
(Obrázek 25).

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací je spojen s kooperací se 
spoluhráči, a to nejen v situacích okolo vlastní branky. Volba správné pozice vůči postavení soupeře a 
spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Zdokonalování a získávání zkušeností při manipulaci s rychlostí exekutora.
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Základní postoj

Prvním prvkem, který se brankář učí. Obrázek 1 ukazuje správný brankářský postoj zepředu i zboku, 
kdy je patrný trojúhelník mezi betony, čepel hole je mezi betony na zemi a ruce jsou vedle trupu 
mírně před tělem. Kolena jsou mírně pokrčená, hokejka je mírně před betony a její sklon směřuje nahoru, 
trup je mírně předkloněn a pomyslně představuje písmeno A. Častou chybou jsou nepokrčená kolena 
nedostatečnou silou dolních končetin, která je kompenzována zvýšeným předklonem trupu.

Základní pohyb

Jak ukotvit základní pohyb v brankovišti (do strany, dopředu, dozadu)? Při učení je třeba dbát 
na přesné provedení a správné přenášení těžiště (horizontální rovina), chybou je vertikální vybočení 
(Obrázek 2). Nácvik pohybu je vhodné realizovat v brankovišti, které je pomůckou pro orientaci
u začínajících brankářů. U vstávání využijeme jednoduché pravidlo, že stojná noha je ta, která je dále
od míčku. 

Volba zákroku

Cílem je ukotvit zákroky lapačkou (Obrázek 3) a vyrážečkou ve stoje (Obrázek 4). U vyrážečky dbát 
správnému úhlu odrazu (míček by měl končit v rohu za brankou). Reakční rozklek (Obrázek 5 vlevo) a 
blokový rozklek (Obrázek 5 vpravo). Reakční rozklek je aplikován v situacích, kdy je předpoklad reagování 
na střelu pohybem rukou. Naopak blokový rozklek přichází v momentě rychlého přesunu proti střelci, který 
je v bezprostřední blízkosti, kdy je nemožné po střele ještě reagovat pohybem rukou. Nezapomenout 
naučit tlumit střely tzv. nahrbením (Obrázek 6). U této techniky je potřeba brankáři vysvětlit tlumíci funkci 
zataženého trupu, který uvolní místo mezi tělem a vestou, čímž vytvoří zpomalovací prostor. Následně 
přijde práce paží, která zpomalený míček přidrží.

Práce s holí

Důležitým aspektem je naučit mladé brankáře správné držení hole (Obrázek 7). Naučit brankáře 
vyrážet míčky do rohu hokejkou (Obrázek 8), kdy tento zákrok je efektivní u rychlé střely po zemi, kdy 
brankář nestihne jít do zákroku v kleče. Zastavení míčku pomocí hole s jištěním lapačky (Obrázek 9). 
Základní přihrávka po zemi ze stoje do stoje a naučení správného úchopu hole při rozehrávce (Obrázek 
10). Dříve se využívala technika držení hole vycházející z hráčského úchopu. V moderním hokejbalu se 
od toho upouští, neboť při této technice nebyl dostatečný úchop žerdě.

Řešení herních situací

Naučit správné vykrývání úhlů (Obrázek 11 vlevo), trup vždy proti míčku. Osa střední tyč branky – střed 
těla (rozkrok) – míček. K lepší názornosti je možno využít popruh od středu branky k čepeli nebo od obou 
tyčí k čepeli. Vhodnost popruhů od tyče je zřejmá. Pokud popruhy zavážete do výšky dvou třetin branky, 
tak vám u brankáře budou procházet někde kolem rukavic. Druhému brankáři můžete ukázat, jaký je rozdíl 
při vykrývání prostoru pohybem vpřed a vzad. Cvičící brankář toto sleduje při dotyku popruhu samotným 
vyjetím proti čepeli (Obrázek 11 vpravo).

Samostatné nájezdy

Do TJ je důležité zařadit průpravná cvičení na chytání nájezdů ve stoje. Naučit správný timing pohybu 
brankáře.

Základní postoj

V tomto období začínají hráči vnímat a budovat individuální styl brankáře. Důležité je nechat brankáře 
pochopit rozdíl v používání základního postoje, relaxovaného postoje (Obrázek 12 vlevo) a odpočinkové 
pozice (Obrázek 12 vpravo). Zapojit správné postavení u tyče ve stoje (Obrázek 13).

Základní pohyb

Základní pohyb by se měl stávat plynulým a uceleným. Brankář by se měl učit navazovat jednotlivé 
pohyby se zákroky (např. základní postoj → přesun → rozklek → přesun → základní postoj). Začít 
zařazovat cvičení mimo brankoviště. Zdokonalení vykrývání úhlů z různých pozic a směrů.

Volba zákroku

Hlavním z cílů je zdokonalení rozkleků a jejich využití. Důležité je pokračovat v rozvoji polorozkleku 
(Obrázek 14) a u brankářů, kteří mají vhodně upravené betony (plastové destičky na vnitřní straně), začít 
se „slideováním“ (Obrázek 15). Nutné je neopomenout připojení pohybu lapačky k vyrážečce (Obrázek 16). 
U zákroků dbát na sledování míčku (tracking), pokud se nepovede míček ztlumit.

 

Práce s holí

Jedním z důležitých prvků je zpracování 
přihrávky po zemi mimo branku na dlouhou hůl 
(Obrázek 17), které je využíváno v situaci, kdy 
je míček vyhozen do rohu a brankář pro něj 
dobíhá, ale nestíhá jej zastavit běžným 
způsobem. Pozor na nasměrování hole vůči 
míčku (úhel dopadu = úhel odrazu). 

Do TJ je důležité zařadit také zastavení 
míčku po zemi za brankou forehandem 
(Obrázek 18 vlevo) a backhandem (Obrázek 
18 vpravo). Při zastavování za brankou hraje 
roli dodržení zásady o nasměrování hokejky 
(Obrázek 19). Hokejka s mantinelem musí 
svírat ostrý úhel.

 Pozor, u dospělých brankářů toto není 
dogmatické (ti již přemýšlí, jak co nejrychleji z 
této pozice přihrát a někdy si úmyslně natočí 
hokejku tak, aby jim míček riskantně vyjel od 
mantinelu, čímž mohou ihned pracovat s holí). 
Rozvoj přihrávky ze stoje do stoje po zemi.

 

Obrázek 20 Rozklek u tyčky.

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací tvoří jednu z důležitých kapitol 
rozvoje mladých brankářů. Nepostradatelná je také volba správné pozice vůči postavení soupeře a 
spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Roli hraje zdokonalení timingu a stále platí vhodnost využití průpravného cvičení na chytání nájezdů ve 
stoje. Poradit, že brankář nemá reagovat na naznačení prvního pohybu, ale až na skutečný pohyb.

Základní postoj a pohyb

Brankáři již nedělá problém orientovat se ve všech herních situacích. Hlavním pilířem přípravy je 
trénink pohybu v brankovišti a mimo něj v různých modifikacích a sloučení s jednotlivými zákroky. 

Rozvoj rozkleku u tyčky (Obrázek 20). Zapojit postoj pro chytání zpoza clony (Obrázek 21). Důležitou 
skutečností je nevybočit ze základního postoje nohou, trup jde mírně do strany, optimálně na stranu, kde 
je co nejmenší vybočení a hledá si míček, přičemž zhodnocuje i postavení potenciálního střelce. 
Nevýhodou je odkrytá druhá polovina branky.

Mladší žáci U13

Volba zákroku

Vytvoření návyku: správná volba zákroku → ztlumení střely → odražení do rohu → přikrytí před 
sebou → připravenost na dorážku. Upevnění slideování a naučení bočního položení (Obrázek 22). 
Významné je vysvětlit vhodnost využití přehmatu (Obrázek 23). Zákrok je vhodný u chytání střel kolem 
masky na straně vyrážečky. Rozhodně by neměl suplovat zákroky vyrážečky v horní polovině těla. 
Nevýhodou přehmatu je, že proti střele jde pouze lapačka a u dalekonosných střel dochází k zaplavání 
míčku, při kterém je nemožnost změnit trajektorii pohybu lapačky, což z velké části zapříčiní branku. 

Práce s holí

Brankář se učí přihrávat do pohybu ze stoje i z pohybu na kratší vzdálenost (ve vlastní třetině). Cvičení 
s tímto zaměřením jsou vhodnou alternativou do úvodní části TJ.

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací a předvídání vývoje situací je 
jedním z cílů této věkové kategorie. Volba správné pozice vůči postavení soupeře a spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Již trénované prvky jsou rozšířeny o zdokonalování řešení chytání nájezdů a vhodnosti využití hokejky, 
tzv. vypíchnutí míu (Obrázek 24).

Základní postoj a pohyb

Brankář zvládá všechny činnosti samostatně a automaticky. Vhodné je nechat brankáře společně s 
trenérem stanovit vlastní pohybovou rozcvičku v brankovišti, která jej připraví na samotný výkon a dále 
upevňuje naučené prvky.

Volba zákroku

Zdokonalovat nedostatky, realisticky požadovat stále větší rychlost provedení, automatizovat návyky a 
zesložiťovat cvičení na kognitivní procesy.

Práce s holí

Rozvoj přihrávky na vzdálenost na hranici a za vlastní modrou čáru, přihrávky lobem na kratší 
vzdálenost. Zrychlení pohybového stereotypu: ztlumení míčku → příprava míčku na rozehrávku → 
rozehrávka. Zakomponování práce s holí do herního prostředí a chytání míčku vzduchem po mantinelu při 
zachování zásady ostrého úhlu, nebo namáčknutí těla na mantinel. Základy rozehrávky backhandem 
(Obrázek 25).

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací je spojen s kooperací se 
spoluhráči, a to nejen v situacích okolo vlastní branky. Volba správné pozice vůči postavení soupeře a 
spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Zdokonalování a získávání zkušeností při manipulaci s rychlostí exekutora.
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Základní postoj

Prvním prvkem, který se brankář učí. Obrázek 1 ukazuje správný brankářský postoj zepředu i zboku, 
kdy je patrný trojúhelník mezi betony, čepel hole je mezi betony na zemi a ruce jsou vedle trupu 
mírně před tělem. Kolena jsou mírně pokrčená, hokejka je mírně před betony a její sklon směřuje nahoru, 
trup je mírně předkloněn a pomyslně představuje písmeno A. Častou chybou jsou nepokrčená kolena 
nedostatečnou silou dolních končetin, která je kompenzována zvýšeným předklonem trupu.

Základní pohyb

Jak ukotvit základní pohyb v brankovišti (do strany, dopředu, dozadu)? Při učení je třeba dbát 
na přesné provedení a správné přenášení těžiště (horizontální rovina), chybou je vertikální vybočení 
(Obrázek 2). Nácvik pohybu je vhodné realizovat v brankovišti, které je pomůckou pro orientaci
u začínajících brankářů. U vstávání využijeme jednoduché pravidlo, že stojná noha je ta, která je dále
od míčku. 

Volba zákroku

Cílem je ukotvit zákroky lapačkou (Obrázek 3) a vyrážečkou ve stoje (Obrázek 4). U vyrážečky dbát 
správnému úhlu odrazu (míček by měl končit v rohu za brankou). Reakční rozklek (Obrázek 5 vlevo) a 
blokový rozklek (Obrázek 5 vpravo). Reakční rozklek je aplikován v situacích, kdy je předpoklad reagování 
na střelu pohybem rukou. Naopak blokový rozklek přichází v momentě rychlého přesunu proti střelci, který 
je v bezprostřední blízkosti, kdy je nemožné po střele ještě reagovat pohybem rukou. Nezapomenout 
naučit tlumit střely tzv. nahrbením (Obrázek 6). U této techniky je potřeba brankáři vysvětlit tlumíci funkci 
zataženého trupu, který uvolní místo mezi tělem a vestou, čímž vytvoří zpomalovací prostor. Následně 
přijde práce paží, která zpomalený míček přidrží.

Práce s holí

Důležitým aspektem je naučit mladé brankáře správné držení hole (Obrázek 7). Naučit brankáře 
vyrážet míčky do rohu hokejkou (Obrázek 8), kdy tento zákrok je efektivní u rychlé střely po zemi, kdy 
brankář nestihne jít do zákroku v kleče. Zastavení míčku pomocí hole s jištěním lapačky (Obrázek 9). 
Základní přihrávka po zemi ze stoje do stoje a naučení správného úchopu hole při rozehrávce (Obrázek 
10). Dříve se využívala technika držení hole vycházející z hráčského úchopu. V moderním hokejbalu se 
od toho upouští, neboť při této technice nebyl dostatečný úchop žerdě.

Řešení herních situací

Naučit správné vykrývání úhlů (Obrázek 11 vlevo), trup vždy proti míčku. Osa střední tyč branky – střed 
těla (rozkrok) – míček. K lepší názornosti je možno využít popruh od středu branky k čepeli nebo od obou 
tyčí k čepeli. Vhodnost popruhů od tyče je zřejmá. Pokud popruhy zavážete do výšky dvou třetin branky, 
tak vám u brankáře budou procházet někde kolem rukavic. Druhému brankáři můžete ukázat, jaký je rozdíl 
při vykrývání prostoru pohybem vpřed a vzad. Cvičící brankář toto sleduje při dotyku popruhu samotným 
vyjetím proti čepeli (Obrázek 11 vpravo).

Samostatné nájezdy

Do TJ je důležité zařadit průpravná cvičení na chytání nájezdů ve stoje. Naučit správný timing pohybu 
brankáře.

Základní postoj

V tomto období začínají hráči vnímat a budovat individuální styl brankáře. Důležité je nechat brankáře 
pochopit rozdíl v používání základního postoje, relaxovaného postoje (Obrázek 12 vlevo) a odpočinkové 
pozice (Obrázek 12 vpravo). Zapojit správné postavení u tyče ve stoje (Obrázek 13).

Základní pohyb

Základní pohyb by se měl stávat plynulým a uceleným. Brankář by se měl učit navazovat jednotlivé 
pohyby se zákroky (např. základní postoj → přesun → rozklek → přesun → základní postoj). Začít 
zařazovat cvičení mimo brankoviště. Zdokonalení vykrývání úhlů z různých pozic a směrů.

Volba zákroku

Hlavním z cílů je zdokonalení rozkleků a jejich využití. Důležité je pokračovat v rozvoji polorozkleku 
(Obrázek 14) a u brankářů, kteří mají vhodně upravené betony (plastové destičky na vnitřní straně), začít 
se „slideováním“ (Obrázek 15). Nutné je neopomenout připojení pohybu lapačky k vyrážečce (Obrázek 16). 
U zákroků dbát na sledování míčku (tracking), pokud se nepovede míček ztlumit.

 

Práce s holí

Jedním z důležitých prvků je zpracování 
přihrávky po zemi mimo branku na dlouhou hůl 
(Obrázek 17), které je využíváno v situaci, kdy 
je míček vyhozen do rohu a brankář pro něj 
dobíhá, ale nestíhá jej zastavit běžným 
způsobem. Pozor na nasměrování hole vůči 
míčku (úhel dopadu = úhel odrazu). 

Do TJ je důležité zařadit také zastavení 
míčku po zemi za brankou forehandem 
(Obrázek 18 vlevo) a backhandem (Obrázek 
18 vpravo). Při zastavování za brankou hraje 
roli dodržení zásady o nasměrování hokejky 
(Obrázek 19). Hokejka s mantinelem musí 
svírat ostrý úhel.

 Pozor, u dospělých brankářů toto není 
dogmatické (ti již přemýšlí, jak co nejrychleji z 
této pozice přihrát a někdy si úmyslně natočí 
hokejku tak, aby jim míček riskantně vyjel od 
mantinelu, čímž mohou ihned pracovat s holí). 
Rozvoj přihrávky ze stoje do stoje po zemi.

 

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací tvoří jednu z důležitých kapitol 
rozvoje mladých brankářů. Nepostradatelná je také volba správné pozice vůči postavení soupeře a 
spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Roli hraje zdokonalení timingu a stále platí vhodnost využití průpravného cvičení na chytání nájezdů ve 
stoje. Poradit, že brankář nemá reagovat na naznačení prvního pohybu, ale až na skutečný pohyb.

Základní postoj a pohyb

Brankáři již nedělá problém orientovat se ve všech herních situacích. Hlavním pilířem přípravy je 
trénink pohybu v brankovišti a mimo něj v různých modifikacích a sloučení s jednotlivými zákroky. 

Rozvoj rozkleku u tyčky (Obrázek 20). Zapojit postoj pro chytání zpoza clony (Obrázek 21). Důležitou 
skutečností je nevybočit ze základního postoje nohou, trup jde mírně do strany, optimálně na stranu, kde 
je co nejmenší vybočení a hledá si míček, přičemž zhodnocuje i postavení potenciálního střelce. 
Nevýhodou je odkrytá druhá polovina branky.

Obrázek 21 Postoj z poza clony.

Obrázek 22 Boční položení.

Volba zákroku

Vytvoření návyku: správná volba zákroku → ztlumení střely → odražení do rohu → přikrytí před 
sebou → připravenost na dorážku. Upevnění slideování a naučení bočního položení (Obrázek 22). 
Významné je vysvětlit vhodnost využití přehmatu (Obrázek 23). Zákrok je vhodný u chytání střel kolem 
masky na straně vyrážečky. Rozhodně by neměl suplovat zákroky vyrážečky v horní polovině těla. 
Nevýhodou přehmatu je, že proti střele jde pouze lapačka a u dalekonosných střel dochází k zaplavání 
míčku, při kterém je nemožnost změnit trajektorii pohybu lapačky, což z velké části zapříčiní branku. 

Práce s holí

Brankář se učí přihrávat do pohybu ze stoje i z pohybu na kratší vzdálenost (ve vlastní třetině). Cvičení 
s tímto zaměřením jsou vhodnou alternativou do úvodní části TJ.

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací a předvídání vývoje situací je 
jedním z cílů této věkové kategorie. Volba správné pozice vůči postavení soupeře a spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Již trénované prvky jsou rozšířeny o zdokonalování řešení chytání nájezdů a vhodnosti využití hokejky, 
tzv. vypíchnutí míu (Obrázek 24).

Základní postoj a pohyb

Brankář zvládá všechny činnosti samostatně a automaticky. Vhodné je nechat brankáře společně s 
trenérem stanovit vlastní pohybovou rozcvičku v brankovišti, která jej připraví na samotný výkon a dále 
upevňuje naučené prvky.

Volba zákroku

Zdokonalovat nedostatky, realisticky požadovat stále větší rychlost provedení, automatizovat návyky a 
zesložiťovat cvičení na kognitivní procesy.

Práce s holí

Rozvoj přihrávky na vzdálenost na hranici a za vlastní modrou čáru, přihrávky lobem na kratší 
vzdálenost. Zrychlení pohybového stereotypu: ztlumení míčku → příprava míčku na rozehrávku → 
rozehrávka. Zakomponování práce s holí do herního prostředí a chytání míčku vzduchem po mantinelu při 
zachování zásady ostrého úhlu, nebo namáčknutí těla na mantinel. Základy rozehrávky backhandem 
(Obrázek 25).

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací je spojen s kooperací se 
spoluhráči, a to nejen v situacích okolo vlastní branky. Volba správné pozice vůči postavení soupeře a 
spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Zdokonalování a získávání zkušeností při manipulaci s rychlostí exekutora.
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Základní postoj

Prvním prvkem, který se brankář učí. Obrázek 1 ukazuje správný brankářský postoj zepředu i zboku, 
kdy je patrný trojúhelník mezi betony, čepel hole je mezi betony na zemi a ruce jsou vedle trupu 
mírně před tělem. Kolena jsou mírně pokrčená, hokejka je mírně před betony a její sklon směřuje nahoru, 
trup je mírně předkloněn a pomyslně představuje písmeno A. Častou chybou jsou nepokrčená kolena 
nedostatečnou silou dolních končetin, která je kompenzována zvýšeným předklonem trupu.

Základní pohyb

Jak ukotvit základní pohyb v brankovišti (do strany, dopředu, dozadu)? Při učení je třeba dbát 
na přesné provedení a správné přenášení těžiště (horizontální rovina), chybou je vertikální vybočení 
(Obrázek 2). Nácvik pohybu je vhodné realizovat v brankovišti, které je pomůckou pro orientaci
u začínajících brankářů. U vstávání využijeme jednoduché pravidlo, že stojná noha je ta, která je dále
od míčku. 

Volba zákroku

Cílem je ukotvit zákroky lapačkou (Obrázek 3) a vyrážečkou ve stoje (Obrázek 4). U vyrážečky dbát 
správnému úhlu odrazu (míček by měl končit v rohu za brankou). Reakční rozklek (Obrázek 5 vlevo) a 
blokový rozklek (Obrázek 5 vpravo). Reakční rozklek je aplikován v situacích, kdy je předpoklad reagování 
na střelu pohybem rukou. Naopak blokový rozklek přichází v momentě rychlého přesunu proti střelci, který 
je v bezprostřední blízkosti, kdy je nemožné po střele ještě reagovat pohybem rukou. Nezapomenout 
naučit tlumit střely tzv. nahrbením (Obrázek 6). U této techniky je potřeba brankáři vysvětlit tlumíci funkci 
zataženého trupu, který uvolní místo mezi tělem a vestou, čímž vytvoří zpomalovací prostor. Následně 
přijde práce paží, která zpomalený míček přidrží.

Práce s holí

Důležitým aspektem je naučit mladé brankáře správné držení hole (Obrázek 7). Naučit brankáře 
vyrážet míčky do rohu hokejkou (Obrázek 8), kdy tento zákrok je efektivní u rychlé střely po zemi, kdy 
brankář nestihne jít do zákroku v kleče. Zastavení míčku pomocí hole s jištěním lapačky (Obrázek 9). 
Základní přihrávka po zemi ze stoje do stoje a naučení správného úchopu hole při rozehrávce (Obrázek 
10). Dříve se využívala technika držení hole vycházející z hráčského úchopu. V moderním hokejbalu se 
od toho upouští, neboť při této technice nebyl dostatečný úchop žerdě.

Řešení herních situací

Naučit správné vykrývání úhlů (Obrázek 11 vlevo), trup vždy proti míčku. Osa střední tyč branky – střed 
těla (rozkrok) – míček. K lepší názornosti je možno využít popruh od středu branky k čepeli nebo od obou 
tyčí k čepeli. Vhodnost popruhů od tyče je zřejmá. Pokud popruhy zavážete do výšky dvou třetin branky, 
tak vám u brankáře budou procházet někde kolem rukavic. Druhému brankáři můžete ukázat, jaký je rozdíl 
při vykrývání prostoru pohybem vpřed a vzad. Cvičící brankář toto sleduje při dotyku popruhu samotným 
vyjetím proti čepeli (Obrázek 11 vpravo).

Samostatné nájezdy

Do TJ je důležité zařadit průpravná cvičení na chytání nájezdů ve stoje. Naučit správný timing pohybu 
brankáře.

Základní postoj

V tomto období začínají hráči vnímat a budovat individuální styl brankáře. Důležité je nechat brankáře 
pochopit rozdíl v používání základního postoje, relaxovaného postoje (Obrázek 12 vlevo) a odpočinkové 
pozice (Obrázek 12 vpravo). Zapojit správné postavení u tyče ve stoje (Obrázek 13).

Základní pohyb

Základní pohyb by se měl stávat plynulým a uceleným. Brankář by se měl učit navazovat jednotlivé 
pohyby se zákroky (např. základní postoj → přesun → rozklek → přesun → základní postoj). Začít 
zařazovat cvičení mimo brankoviště. Zdokonalení vykrývání úhlů z různých pozic a směrů.

Volba zákroku

Hlavním z cílů je zdokonalení rozkleků a jejich využití. Důležité je pokračovat v rozvoji polorozkleku 
(Obrázek 14) a u brankářů, kteří mají vhodně upravené betony (plastové destičky na vnitřní straně), začít 
se „slideováním“ (Obrázek 15). Nutné je neopomenout připojení pohybu lapačky k vyrážečce (Obrázek 16). 
U zákroků dbát na sledování míčku (tracking), pokud se nepovede míček ztlumit.

 

Práce s holí

Jedním z důležitých prvků je zpracování 
přihrávky po zemi mimo branku na dlouhou hůl 
(Obrázek 17), které je využíváno v situaci, kdy 
je míček vyhozen do rohu a brankář pro něj 
dobíhá, ale nestíhá jej zastavit běžným 
způsobem. Pozor na nasměrování hole vůči 
míčku (úhel dopadu = úhel odrazu). 

Do TJ je důležité zařadit také zastavení 
míčku po zemi za brankou forehandem 
(Obrázek 18 vlevo) a backhandem (Obrázek 
18 vpravo). Při zastavování za brankou hraje 
roli dodržení zásady o nasměrování hokejky 
(Obrázek 19). Hokejka s mantinelem musí 
svírat ostrý úhel.

 Pozor, u dospělých brankářů toto není 
dogmatické (ti již přemýšlí, jak co nejrychleji z 
této pozice přihrát a někdy si úmyslně natočí 
hokejku tak, aby jim míček riskantně vyjel od 
mantinelu, čímž mohou ihned pracovat s holí). 
Rozvoj přihrávky ze stoje do stoje po zemi.

 

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací tvoří jednu z důležitých kapitol 
rozvoje mladých brankářů. Nepostradatelná je také volba správné pozice vůči postavení soupeře a 
spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Roli hraje zdokonalení timingu a stále platí vhodnost využití průpravného cvičení na chytání nájezdů ve 
stoje. Poradit, že brankář nemá reagovat na naznačení prvního pohybu, ale až na skutečný pohyb.

Základní postoj a pohyb

Brankáři již nedělá problém orientovat se ve všech herních situacích. Hlavním pilířem přípravy je 
trénink pohybu v brankovišti a mimo něj v různých modifikacích a sloučení s jednotlivými zákroky. 

Rozvoj rozkleku u tyčky (Obrázek 20). Zapojit postoj pro chytání zpoza clony (Obrázek 21). Důležitou 
skutečností je nevybočit ze základního postoje nohou, trup jde mírně do strany, optimálně na stranu, kde 
je co nejmenší vybočení a hledá si míček, přičemž zhodnocuje i postavení potenciálního střelce. 
Nevýhodou je odkrytá druhá polovina branky.

Volba zákroku

Vytvoření návyku: správná volba zákroku → ztlumení střely → odražení do rohu → přikrytí před 
sebou → připravenost na dorážku. Upevnění slideování a naučení bočního položení (Obrázek 22). 
Významné je vysvětlit vhodnost využití přehmatu (Obrázek 23). Zákrok je vhodný u chytání střel kolem 
masky na straně vyrážečky. Rozhodně by neměl suplovat zákroky vyrážečky v horní polovině těla. 
Nevýhodou přehmatu je, že proti střele jde pouze lapačka a u dalekonosných střel dochází k zaplavání 
míčku, při kterém je nemožnost změnit trajektorii pohybu lapačky, což z velké části zapříčiní branku. 

Obrázek 23 Přehmat.

Práce s holí

Brankář se učí přihrávat do pohybu ze stoje i z pohybu na kratší vzdálenost (ve vlastní třetině). Cvičení 
s tímto zaměřením jsou vhodnou alternativou do úvodní části TJ.

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací a předvídání vývoje situací je 
jedním z cílů této věkové kategorie. Volba správné pozice vůči postavení soupeře a spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Již trénované prvky jsou rozšířeny o zdokonalování řešení chytání nájezdů a vhodnosti využití hokejky, 
tzv. vypíchnutí míu (Obrázek 24).

Základní postoj a pohyb

Brankář zvládá všechny činnosti samostatně a automaticky. Vhodné je nechat brankáře společně s 
trenérem stanovit vlastní pohybovou rozcvičku v brankovišti, která jej připraví na samotný výkon a dále 
upevňuje naučené prvky.

Volba zákroku

Zdokonalovat nedostatky, realisticky požadovat stále větší rychlost provedení, automatizovat návyky a 
zesložiťovat cvičení na kognitivní procesy.

Práce s holí

Rozvoj přihrávky na vzdálenost na hranici a za vlastní modrou čáru, přihrávky lobem na kratší 
vzdálenost. Zrychlení pohybového stereotypu: ztlumení míčku → příprava míčku na rozehrávku → 
rozehrávka. Zakomponování práce s holí do herního prostředí a chytání míčku vzduchem po mantinelu při 
zachování zásady ostrého úhlu, nebo namáčknutí těla na mantinel. Základy rozehrávky backhandem 
(Obrázek 25).

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací je spojen s kooperací se 
spoluhráči, a to nejen v situacích okolo vlastní branky. Volba správné pozice vůči postavení soupeře a 
spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Zdokonalování a získávání zkušeností při manipulaci s rychlostí exekutora.
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Základní postoj

Prvním prvkem, který se brankář učí. Obrázek 1 ukazuje správný brankářský postoj zepředu i zboku, 
kdy je patrný trojúhelník mezi betony, čepel hole je mezi betony na zemi a ruce jsou vedle trupu 
mírně před tělem. Kolena jsou mírně pokrčená, hokejka je mírně před betony a její sklon směřuje nahoru, 
trup je mírně předkloněn a pomyslně představuje písmeno A. Častou chybou jsou nepokrčená kolena 
nedostatečnou silou dolních končetin, která je kompenzována zvýšeným předklonem trupu.

Základní pohyb

Jak ukotvit základní pohyb v brankovišti (do strany, dopředu, dozadu)? Při učení je třeba dbát 
na přesné provedení a správné přenášení těžiště (horizontální rovina), chybou je vertikální vybočení 
(Obrázek 2). Nácvik pohybu je vhodné realizovat v brankovišti, které je pomůckou pro orientaci
u začínajících brankářů. U vstávání využijeme jednoduché pravidlo, že stojná noha je ta, která je dále
od míčku. 

Volba zákroku

Cílem je ukotvit zákroky lapačkou (Obrázek 3) a vyrážečkou ve stoje (Obrázek 4). U vyrážečky dbát 
správnému úhlu odrazu (míček by měl končit v rohu za brankou). Reakční rozklek (Obrázek 5 vlevo) a 
blokový rozklek (Obrázek 5 vpravo). Reakční rozklek je aplikován v situacích, kdy je předpoklad reagování 
na střelu pohybem rukou. Naopak blokový rozklek přichází v momentě rychlého přesunu proti střelci, který 
je v bezprostřední blízkosti, kdy je nemožné po střele ještě reagovat pohybem rukou. Nezapomenout 
naučit tlumit střely tzv. nahrbením (Obrázek 6). U této techniky je potřeba brankáři vysvětlit tlumíci funkci 
zataženého trupu, který uvolní místo mezi tělem a vestou, čímž vytvoří zpomalovací prostor. Následně 
přijde práce paží, která zpomalený míček přidrží.

Práce s holí

Důležitým aspektem je naučit mladé brankáře správné držení hole (Obrázek 7). Naučit brankáře 
vyrážet míčky do rohu hokejkou (Obrázek 8), kdy tento zákrok je efektivní u rychlé střely po zemi, kdy 
brankář nestihne jít do zákroku v kleče. Zastavení míčku pomocí hole s jištěním lapačky (Obrázek 9). 
Základní přihrávka po zemi ze stoje do stoje a naučení správného úchopu hole při rozehrávce (Obrázek 
10). Dříve se využívala technika držení hole vycházející z hráčského úchopu. V moderním hokejbalu se 
od toho upouští, neboť při této technice nebyl dostatečný úchop žerdě.

Řešení herních situací

Naučit správné vykrývání úhlů (Obrázek 11 vlevo), trup vždy proti míčku. Osa střední tyč branky – střed 
těla (rozkrok) – míček. K lepší názornosti je možno využít popruh od středu branky k čepeli nebo od obou 
tyčí k čepeli. Vhodnost popruhů od tyče je zřejmá. Pokud popruhy zavážete do výšky dvou třetin branky, 
tak vám u brankáře budou procházet někde kolem rukavic. Druhému brankáři můžete ukázat, jaký je rozdíl 
při vykrývání prostoru pohybem vpřed a vzad. Cvičící brankář toto sleduje při dotyku popruhu samotným 
vyjetím proti čepeli (Obrázek 11 vpravo).

Samostatné nájezdy

Do TJ je důležité zařadit průpravná cvičení na chytání nájezdů ve stoje. Naučit správný timing pohybu 
brankáře.

Základní postoj

V tomto období začínají hráči vnímat a budovat individuální styl brankáře. Důležité je nechat brankáře 
pochopit rozdíl v používání základního postoje, relaxovaného postoje (Obrázek 12 vlevo) a odpočinkové 
pozice (Obrázek 12 vpravo). Zapojit správné postavení u tyče ve stoje (Obrázek 13).

Základní pohyb

Základní pohyb by se měl stávat plynulým a uceleným. Brankář by se měl učit navazovat jednotlivé 
pohyby se zákroky (např. základní postoj → přesun → rozklek → přesun → základní postoj). Začít 
zařazovat cvičení mimo brankoviště. Zdokonalení vykrývání úhlů z různých pozic a směrů.

Volba zákroku

Hlavním z cílů je zdokonalení rozkleků a jejich využití. Důležité je pokračovat v rozvoji polorozkleku 
(Obrázek 14) a u brankářů, kteří mají vhodně upravené betony (plastové destičky na vnitřní straně), začít 
se „slideováním“ (Obrázek 15). Nutné je neopomenout připojení pohybu lapačky k vyrážečce (Obrázek 16). 
U zákroků dbát na sledování míčku (tracking), pokud se nepovede míček ztlumit.

 

Práce s holí

Jedním z důležitých prvků je zpracování 
přihrávky po zemi mimo branku na dlouhou hůl 
(Obrázek 17), které je využíváno v situaci, kdy 
je míček vyhozen do rohu a brankář pro něj 
dobíhá, ale nestíhá jej zastavit běžným 
způsobem. Pozor na nasměrování hole vůči 
míčku (úhel dopadu = úhel odrazu). 

Do TJ je důležité zařadit také zastavení 
míčku po zemi za brankou forehandem 
(Obrázek 18 vlevo) a backhandem (Obrázek 
18 vpravo). Při zastavování za brankou hraje 
roli dodržení zásady o nasměrování hokejky 
(Obrázek 19). Hokejka s mantinelem musí 
svírat ostrý úhel.

 Pozor, u dospělých brankářů toto není 
dogmatické (ti již přemýšlí, jak co nejrychleji z 
této pozice přihrát a někdy si úmyslně natočí 
hokejku tak, aby jim míček riskantně vyjel od 
mantinelu, čímž mohou ihned pracovat s holí). 
Rozvoj přihrávky ze stoje do stoje po zemi.

 

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací tvoří jednu z důležitých kapitol 
rozvoje mladých brankářů. Nepostradatelná je také volba správné pozice vůči postavení soupeře a 
spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Roli hraje zdokonalení timingu a stále platí vhodnost využití průpravného cvičení na chytání nájezdů ve 
stoje. Poradit, že brankář nemá reagovat na naznačení prvního pohybu, ale až na skutečný pohyb.

Základní postoj a pohyb

Brankáři již nedělá problém orientovat se ve všech herních situacích. Hlavním pilířem přípravy je 
trénink pohybu v brankovišti a mimo něj v různých modifikacích a sloučení s jednotlivými zákroky. 

Rozvoj rozkleku u tyčky (Obrázek 20). Zapojit postoj pro chytání zpoza clony (Obrázek 21). Důležitou 
skutečností je nevybočit ze základního postoje nohou, trup jde mírně do strany, optimálně na stranu, kde 
je co nejmenší vybočení a hledá si míček, přičemž zhodnocuje i postavení potenciálního střelce. 
Nevýhodou je odkrytá druhá polovina branky.

Volba zákroku

Vytvoření návyku: správná volba zákroku → ztlumení střely → odražení do rohu → přikrytí před 
sebou → připravenost na dorážku. Upevnění slideování a naučení bočního položení (Obrázek 22). 
Významné je vysvětlit vhodnost využití přehmatu (Obrázek 23). Zákrok je vhodný u chytání střel kolem 
masky na straně vyrážečky. Rozhodně by neměl suplovat zákroky vyrážečky v horní polovině těla. 
Nevýhodou přehmatu je, že proti střele jde pouze lapačka a u dalekonosných střel dochází k zaplavání 
míčku, při kterém je nemožnost změnit trajektorii pohybu lapačky, což z velké části zapříčiní branku. 

Práce s holí

Brankář se učí přihrávat do pohybu ze stoje i z pohybu na kratší vzdálenost (ve vlastní třetině). Cvičení 
s tímto zaměřením jsou vhodnou alternativou do úvodní části TJ.

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací a předvídání vývoje situací je 
jedním z cílů této věkové kategorie. Volba správné pozice vůči postavení soupeře a spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Již trénované prvky jsou rozšířeny o zdokonalování řešení chytání nájezdů a vhodnosti využití hokejky, 
tzv. vypíchnutí míu (Obrázek 24).

Základní postoj a pohyb

Brankář zvládá všechny činnosti samostatně a automaticky. Vhodné je nechat brankáře společně s 
trenérem stanovit vlastní pohybovou rozcvičku v brankovišti, která jej připraví na samotný výkon a dále 
upevňuje naučené prvky.

Volba zákroku

Zdokonalovat nedostatky, realisticky požadovat stále větší rychlost provedení, automatizovat návyky a 
zesložiťovat cvičení na kognitivní procesy.

Práce s holí

Rozvoj přihrávky na vzdálenost na hranici a za vlastní modrou čáru, přihrávky lobem na kratší 
vzdálenost. Zrychlení pohybového stereotypu: ztlumení míčku → příprava míčku na rozehrávku → 
rozehrávka. Zakomponování práce s holí do herního prostředí a chytání míčku vzduchem po mantinelu při 
zachování zásady ostrého úhlu, nebo namáčknutí těla na mantinel. Základy rozehrávky backhandem 
(Obrázek 25).

Starší žáci U15

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací je spojen s kooperací se 
spoluhráči, a to nejen v situacích okolo vlastní branky. Volba správné pozice vůči postavení soupeře a 
spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Zdokonalování a získávání zkušeností při manipulaci s rychlostí exekutora.
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Základní postoj

Prvním prvkem, který se brankář učí. Obrázek 1 ukazuje správný brankářský postoj zepředu i zboku, 
kdy je patrný trojúhelník mezi betony, čepel hole je mezi betony na zemi a ruce jsou vedle trupu 
mírně před tělem. Kolena jsou mírně pokrčená, hokejka je mírně před betony a její sklon směřuje nahoru, 
trup je mírně předkloněn a pomyslně představuje písmeno A. Častou chybou jsou nepokrčená kolena 
nedostatečnou silou dolních končetin, která je kompenzována zvýšeným předklonem trupu.

Základní pohyb

Jak ukotvit základní pohyb v brankovišti (do strany, dopředu, dozadu)? Při učení je třeba dbát 
na přesné provedení a správné přenášení těžiště (horizontální rovina), chybou je vertikální vybočení 
(Obrázek 2). Nácvik pohybu je vhodné realizovat v brankovišti, které je pomůckou pro orientaci
u začínajících brankářů. U vstávání využijeme jednoduché pravidlo, že stojná noha je ta, která je dále
od míčku. 

Volba zákroku

Cílem je ukotvit zákroky lapačkou (Obrázek 3) a vyrážečkou ve stoje (Obrázek 4). U vyrážečky dbát 
správnému úhlu odrazu (míček by měl končit v rohu za brankou). Reakční rozklek (Obrázek 5 vlevo) a 
blokový rozklek (Obrázek 5 vpravo). Reakční rozklek je aplikován v situacích, kdy je předpoklad reagování 
na střelu pohybem rukou. Naopak blokový rozklek přichází v momentě rychlého přesunu proti střelci, který 
je v bezprostřední blízkosti, kdy je nemožné po střele ještě reagovat pohybem rukou. Nezapomenout 
naučit tlumit střely tzv. nahrbením (Obrázek 6). U této techniky je potřeba brankáři vysvětlit tlumíci funkci 
zataženého trupu, který uvolní místo mezi tělem a vestou, čímž vytvoří zpomalovací prostor. Následně 
přijde práce paží, která zpomalený míček přidrží.

Práce s holí

Důležitým aspektem je naučit mladé brankáře správné držení hole (Obrázek 7). Naučit brankáře 
vyrážet míčky do rohu hokejkou (Obrázek 8), kdy tento zákrok je efektivní u rychlé střely po zemi, kdy 
brankář nestihne jít do zákroku v kleče. Zastavení míčku pomocí hole s jištěním lapačky (Obrázek 9). 
Základní přihrávka po zemi ze stoje do stoje a naučení správného úchopu hole při rozehrávce (Obrázek 
10). Dříve se využívala technika držení hole vycházející z hráčského úchopu. V moderním hokejbalu se 
od toho upouští, neboť při této technice nebyl dostatečný úchop žerdě.

Řešení herních situací

Naučit správné vykrývání úhlů (Obrázek 11 vlevo), trup vždy proti míčku. Osa střední tyč branky – střed 
těla (rozkrok) – míček. K lepší názornosti je možno využít popruh od středu branky k čepeli nebo od obou 
tyčí k čepeli. Vhodnost popruhů od tyče je zřejmá. Pokud popruhy zavážete do výšky dvou třetin branky, 
tak vám u brankáře budou procházet někde kolem rukavic. Druhému brankáři můžete ukázat, jaký je rozdíl 
při vykrývání prostoru pohybem vpřed a vzad. Cvičící brankář toto sleduje při dotyku popruhu samotným 
vyjetím proti čepeli (Obrázek 11 vpravo).

Samostatné nájezdy

Do TJ je důležité zařadit průpravná cvičení na chytání nájezdů ve stoje. Naučit správný timing pohybu 
brankáře.

Základní postoj

V tomto období začínají hráči vnímat a budovat individuální styl brankáře. Důležité je nechat brankáře 
pochopit rozdíl v používání základního postoje, relaxovaného postoje (Obrázek 12 vlevo) a odpočinkové 
pozice (Obrázek 12 vpravo). Zapojit správné postavení u tyče ve stoje (Obrázek 13).

Základní pohyb

Základní pohyb by se měl stávat plynulým a uceleným. Brankář by se měl učit navazovat jednotlivé 
pohyby se zákroky (např. základní postoj → přesun → rozklek → přesun → základní postoj). Začít 
zařazovat cvičení mimo brankoviště. Zdokonalení vykrývání úhlů z různých pozic a směrů.

Volba zákroku

Hlavním z cílů je zdokonalení rozkleků a jejich využití. Důležité je pokračovat v rozvoji polorozkleku 
(Obrázek 14) a u brankářů, kteří mají vhodně upravené betony (plastové destičky na vnitřní straně), začít 
se „slideováním“ (Obrázek 15). Nutné je neopomenout připojení pohybu lapačky k vyrážečce (Obrázek 16). 
U zákroků dbát na sledování míčku (tracking), pokud se nepovede míček ztlumit.

 

Práce s holí

Jedním z důležitých prvků je zpracování 
přihrávky po zemi mimo branku na dlouhou hůl 
(Obrázek 17), které je využíváno v situaci, kdy 
je míček vyhozen do rohu a brankář pro něj 
dobíhá, ale nestíhá jej zastavit běžným 
způsobem. Pozor na nasměrování hole vůči 
míčku (úhel dopadu = úhel odrazu). 

Do TJ je důležité zařadit také zastavení 
míčku po zemi za brankou forehandem 
(Obrázek 18 vlevo) a backhandem (Obrázek 
18 vpravo). Při zastavování za brankou hraje 
roli dodržení zásady o nasměrování hokejky 
(Obrázek 19). Hokejka s mantinelem musí 
svírat ostrý úhel.

 Pozor, u dospělých brankářů toto není 
dogmatické (ti již přemýšlí, jak co nejrychleji z 
této pozice přihrát a někdy si úmyslně natočí 
hokejku tak, aby jim míček riskantně vyjel od 
mantinelu, čímž mohou ihned pracovat s holí). 
Rozvoj přihrávky ze stoje do stoje po zemi.

 

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací tvoří jednu z důležitých kapitol 
rozvoje mladých brankářů. Nepostradatelná je také volba správné pozice vůči postavení soupeře a 
spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Roli hraje zdokonalení timingu a stále platí vhodnost využití průpravného cvičení na chytání nájezdů ve 
stoje. Poradit, že brankář nemá reagovat na naznačení prvního pohybu, ale až na skutečný pohyb.

Základní postoj a pohyb

Brankáři již nedělá problém orientovat se ve všech herních situacích. Hlavním pilířem přípravy je 
trénink pohybu v brankovišti a mimo něj v různých modifikacích a sloučení s jednotlivými zákroky. 

Rozvoj rozkleku u tyčky (Obrázek 20). Zapojit postoj pro chytání zpoza clony (Obrázek 21). Důležitou 
skutečností je nevybočit ze základního postoje nohou, trup jde mírně do strany, optimálně na stranu, kde 
je co nejmenší vybočení a hledá si míček, přičemž zhodnocuje i postavení potenciálního střelce. 
Nevýhodou je odkrytá druhá polovina branky.

Volba zákroku

Vytvoření návyku: správná volba zákroku → ztlumení střely → odražení do rohu → přikrytí před 
sebou → připravenost na dorážku. Upevnění slideování a naučení bočního položení (Obrázek 22). 
Významné je vysvětlit vhodnost využití přehmatu (Obrázek 23). Zákrok je vhodný u chytání střel kolem 
masky na straně vyrážečky. Rozhodně by neměl suplovat zákroky vyrážečky v horní polovině těla. 
Nevýhodou přehmatu je, že proti střele jde pouze lapačka a u dalekonosných střel dochází k zaplavání 
míčku, při kterém je nemožnost změnit trajektorii pohybu lapačky, což z velké části zapříčiní branku. 

Práce s holí

Brankář se učí přihrávat do pohybu ze stoje i z pohybu na kratší vzdálenost (ve vlastní třetině). Cvičení 
s tímto zaměřením jsou vhodnou alternativou do úvodní části TJ.

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací a předvídání vývoje situací je 
jedním z cílů této věkové kategorie. Volba správné pozice vůči postavení soupeře a spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Již trénované prvky jsou rozšířeny o zdokonalování řešení chytání nájezdů a vhodnosti využití hokejky, 
tzv. vypíchnutí míu (Obrázek 24).

Obrázek 25 Rozehrávka backhandem.
Základní postoj a pohyb

Brankář zvládá všechny činnosti samostatně a automaticky. Vhodné je nechat brankáře společně s 
trenérem stanovit vlastní pohybovou rozcvičku v brankovišti, která jej připraví na samotný výkon a dále 
upevňuje naučené prvky.

Volba zákroku

Zdokonalovat nedostatky, realisticky požadovat stále větší rychlost provedení, automatizovat návyky a 
zesložiťovat cvičení na kognitivní procesy.

Práce s holí

Rozvoj přihrávky na vzdálenost na hranici a za vlastní modrou čáru, přihrávky lobem na kratší 
vzdálenost. Zrychlení pohybového stereotypu: ztlumení míčku → příprava míčku na rozehrávku → 
rozehrávka. Zakomponování práce s holí do herního prostředí a chytání míčku vzduchem po mantinelu při 
zachování zásady ostrého úhlu, nebo namáčknutí těla na mantinel. Základy rozehrávky backhandem 
(Obrázek 25).

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací je spojen s kooperací se 
spoluhráči, a to nejen v situacích okolo vlastní branky. Volba správné pozice vůči postavení soupeře a 
spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Zdokonalování a získávání zkušeností při manipulaci s rychlostí exekutora.
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Základní postoj

Prvním prvkem, který se brankář učí. Obrázek 1 ukazuje správný brankářský postoj zepředu i zboku, 
kdy je patrný trojúhelník mezi betony, čepel hole je mezi betony na zemi a ruce jsou vedle trupu 
mírně před tělem. Kolena jsou mírně pokrčená, hokejka je mírně před betony a její sklon směřuje nahoru, 
trup je mírně předkloněn a pomyslně představuje písmeno A. Častou chybou jsou nepokrčená kolena 
nedostatečnou silou dolních končetin, která je kompenzována zvýšeným předklonem trupu.

Základní pohyb

Jak ukotvit základní pohyb v brankovišti (do strany, dopředu, dozadu)? Při učení je třeba dbát 
na přesné provedení a správné přenášení těžiště (horizontální rovina), chybou je vertikální vybočení 
(Obrázek 2). Nácvik pohybu je vhodné realizovat v brankovišti, které je pomůckou pro orientaci
u začínajících brankářů. U vstávání využijeme jednoduché pravidlo, že stojná noha je ta, která je dále
od míčku. 

Volba zákroku

Cílem je ukotvit zákroky lapačkou (Obrázek 3) a vyrážečkou ve stoje (Obrázek 4). U vyrážečky dbát 
správnému úhlu odrazu (míček by měl končit v rohu za brankou). Reakční rozklek (Obrázek 5 vlevo) a 
blokový rozklek (Obrázek 5 vpravo). Reakční rozklek je aplikován v situacích, kdy je předpoklad reagování 
na střelu pohybem rukou. Naopak blokový rozklek přichází v momentě rychlého přesunu proti střelci, který 
je v bezprostřední blízkosti, kdy je nemožné po střele ještě reagovat pohybem rukou. Nezapomenout 
naučit tlumit střely tzv. nahrbením (Obrázek 6). U této techniky je potřeba brankáři vysvětlit tlumíci funkci 
zataženého trupu, který uvolní místo mezi tělem a vestou, čímž vytvoří zpomalovací prostor. Následně 
přijde práce paží, která zpomalený míček přidrží.

Práce s holí

Důležitým aspektem je naučit mladé brankáře správné držení hole (Obrázek 7). Naučit brankáře 
vyrážet míčky do rohu hokejkou (Obrázek 8), kdy tento zákrok je efektivní u rychlé střely po zemi, kdy 
brankář nestihne jít do zákroku v kleče. Zastavení míčku pomocí hole s jištěním lapačky (Obrázek 9). 
Základní přihrávka po zemi ze stoje do stoje a naučení správného úchopu hole při rozehrávce (Obrázek 
10). Dříve se využívala technika držení hole vycházející z hráčského úchopu. V moderním hokejbalu se 
od toho upouští, neboť při této technice nebyl dostatečný úchop žerdě.

Řešení herních situací

Naučit správné vykrývání úhlů (Obrázek 11 vlevo), trup vždy proti míčku. Osa střední tyč branky – střed 
těla (rozkrok) – míček. K lepší názornosti je možno využít popruh od středu branky k čepeli nebo od obou 
tyčí k čepeli. Vhodnost popruhů od tyče je zřejmá. Pokud popruhy zavážete do výšky dvou třetin branky, 
tak vám u brankáře budou procházet někde kolem rukavic. Druhému brankáři můžete ukázat, jaký je rozdíl 
při vykrývání prostoru pohybem vpřed a vzad. Cvičící brankář toto sleduje při dotyku popruhu samotným 
vyjetím proti čepeli (Obrázek 11 vpravo).

Samostatné nájezdy

Do TJ je důležité zařadit průpravná cvičení na chytání nájezdů ve stoje. Naučit správný timing pohybu 
brankáře.

Základní postoj

V tomto období začínají hráči vnímat a budovat individuální styl brankáře. Důležité je nechat brankáře 
pochopit rozdíl v používání základního postoje, relaxovaného postoje (Obrázek 12 vlevo) a odpočinkové 
pozice (Obrázek 12 vpravo). Zapojit správné postavení u tyče ve stoje (Obrázek 13).

Základní pohyb

Základní pohyb by se měl stávat plynulým a uceleným. Brankář by se měl učit navazovat jednotlivé 
pohyby se zákroky (např. základní postoj → přesun → rozklek → přesun → základní postoj). Začít 
zařazovat cvičení mimo brankoviště. Zdokonalení vykrývání úhlů z různých pozic a směrů.

Volba zákroku

Hlavním z cílů je zdokonalení rozkleků a jejich využití. Důležité je pokračovat v rozvoji polorozkleku 
(Obrázek 14) a u brankářů, kteří mají vhodně upravené betony (plastové destičky na vnitřní straně), začít 
se „slideováním“ (Obrázek 15). Nutné je neopomenout připojení pohybu lapačky k vyrážečce (Obrázek 16). 
U zákroků dbát na sledování míčku (tracking), pokud se nepovede míček ztlumit.

 

Práce s holí

Jedním z důležitých prvků je zpracování 
přihrávky po zemi mimo branku na dlouhou hůl 
(Obrázek 17), které je využíváno v situaci, kdy 
je míček vyhozen do rohu a brankář pro něj 
dobíhá, ale nestíhá jej zastavit běžným 
způsobem. Pozor na nasměrování hole vůči 
míčku (úhel dopadu = úhel odrazu). 

Do TJ je důležité zařadit také zastavení 
míčku po zemi za brankou forehandem 
(Obrázek 18 vlevo) a backhandem (Obrázek 
18 vpravo). Při zastavování za brankou hraje 
roli dodržení zásady o nasměrování hokejky 
(Obrázek 19). Hokejka s mantinelem musí 
svírat ostrý úhel.

 Pozor, u dospělých brankářů toto není 
dogmatické (ti již přemýšlí, jak co nejrychleji z 
této pozice přihrát a někdy si úmyslně natočí 
hokejku tak, aby jim míček riskantně vyjel od 
mantinelu, čímž mohou ihned pracovat s holí). 
Rozvoj přihrávky ze stoje do stoje po zemi.

 

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací tvoří jednu z důležitých kapitol 
rozvoje mladých brankářů. Nepostradatelná je také volba správné pozice vůči postavení soupeře a 
spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Roli hraje zdokonalení timingu a stále platí vhodnost využití průpravného cvičení na chytání nájezdů ve 
stoje. Poradit, že brankář nemá reagovat na naznačení prvního pohybu, ale až na skutečný pohyb.

Základní postoj a pohyb

Brankáři již nedělá problém orientovat se ve všech herních situacích. Hlavním pilířem přípravy je 
trénink pohybu v brankovišti a mimo něj v různých modifikacích a sloučení s jednotlivými zákroky. 

Rozvoj rozkleku u tyčky (Obrázek 20). Zapojit postoj pro chytání zpoza clony (Obrázek 21). Důležitou 
skutečností je nevybočit ze základního postoje nohou, trup jde mírně do strany, optimálně na stranu, kde 
je co nejmenší vybočení a hledá si míček, přičemž zhodnocuje i postavení potenciálního střelce. 
Nevýhodou je odkrytá druhá polovina branky.

Volba zákroku

Vytvoření návyku: správná volba zákroku → ztlumení střely → odražení do rohu → přikrytí před 
sebou → připravenost na dorážku. Upevnění slideování a naučení bočního položení (Obrázek 22). 
Významné je vysvětlit vhodnost využití přehmatu (Obrázek 23). Zákrok je vhodný u chytání střel kolem 
masky na straně vyrážečky. Rozhodně by neměl suplovat zákroky vyrážečky v horní polovině těla. 
Nevýhodou přehmatu je, že proti střele jde pouze lapačka a u dalekonosných střel dochází k zaplavání 
míčku, při kterém je nemožnost změnit trajektorii pohybu lapačky, což z velké části zapříčiní branku. 

Práce s holí

Brankář se učí přihrávat do pohybu ze stoje i z pohybu na kratší vzdálenost (ve vlastní třetině). Cvičení 
s tímto zaměřením jsou vhodnou alternativou do úvodní části TJ.

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací a předvídání vývoje situací je 
jedním z cílů této věkové kategorie. Volba správné pozice vůči postavení soupeře a spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Již trénované prvky jsou rozšířeny o zdokonalování řešení chytání nájezdů a vhodnosti využití hokejky, 
tzv. vypíchnutí míu (Obrázek 24).

Základní postoj a pohyb

Brankář zvládá všechny činnosti samostatně a automaticky. Vhodné je nechat brankáře společně s 
trenérem stanovit vlastní pohybovou rozcvičku v brankovišti, která jej připraví na samotný výkon a dále 
upevňuje naučené prvky.

Volba zákroku

Zdokonalovat nedostatky, realisticky požadovat stále větší rychlost provedení, automatizovat návyky a 
zesložiťovat cvičení na kognitivní procesy.

Práce s holí

Rozvoj přihrávky na vzdálenost na hranici a za vlastní modrou čáru, přihrávky lobem na kratší 
vzdálenost. Zrychlení pohybového stereotypu: ztlumení míčku → příprava míčku na rozehrávku → 
rozehrávka. Zakomponování práce s holí do herního prostředí a chytání míčku vzduchem po mantinelu při 
zachování zásady ostrého úhlu, nebo namáčknutí těla na mantinel. Základy rozehrávky backhandem 
(Obrázek 25).

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací je spojen s kooperací se 
spoluhráči, a to nejen v situacích okolo vlastní branky. Volba správné pozice vůči postavení soupeře a 
spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Zdokonalování a získávání zkušeností při manipulaci s rychlostí exekutora.

Brankář jako hráč v poli 

Brankář je individualita s velmi specifickou činností. Čtení hry (anticipace) je společně s mentální 
stabilitou jednou z nejvýznamnějších determinant vrcholového sportovního výkonu. K tomu, aby mohl 
brankář dobře předvídat, musí pochopit hru jako takovou. K tomu je rozhodně vhodné jej nechat do jisté 
míry v roli hráče v poli. Kde hledat hranici únosné míry? Každý bude mít tuto hranici individuální a 
s přibývajícím věkem by se měl brankář primárně věnovat brankářským činnostem. Asi základní 
doporučení by mohlo znít takto: dokud brankářův pokrok bude progresivní, není třeba mu upírat činnost 
v poli. Nehledě na to, že jako hráč významně rozvíjí práci s holí, která je fundamentální dovedností 
každého hokejbalisty.

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



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

Základní postoj

Prvním prvkem, který se brankář učí. Obrázek 1 ukazuje správný brankářský postoj zepředu i zboku, 
kdy je patrný trojúhelník mezi betony, čepel hole je mezi betony na zemi a ruce jsou vedle trupu 
mírně před tělem. Kolena jsou mírně pokrčená, hokejka je mírně před betony a její sklon směřuje nahoru, 
trup je mírně předkloněn a pomyslně představuje písmeno A. Častou chybou jsou nepokrčená kolena 
nedostatečnou silou dolních končetin, která je kompenzována zvýšeným předklonem trupu.

Základní pohyb

Jak ukotvit základní pohyb v brankovišti (do strany, dopředu, dozadu)? Při učení je třeba dbát 
na přesné provedení a správné přenášení těžiště (horizontální rovina), chybou je vertikální vybočení 
(Obrázek 2). Nácvik pohybu je vhodné realizovat v brankovišti, které je pomůckou pro orientaci
u začínajících brankářů. U vstávání využijeme jednoduché pravidlo, že stojná noha je ta, která je dále
od míčku. 

Volba zákroku

Cílem je ukotvit zákroky lapačkou (Obrázek 3) a vyrážečkou ve stoje (Obrázek 4). U vyrážečky dbát 
správnému úhlu odrazu (míček by měl končit v rohu za brankou). Reakční rozklek (Obrázek 5 vlevo) a 
blokový rozklek (Obrázek 5 vpravo). Reakční rozklek je aplikován v situacích, kdy je předpoklad reagování 
na střelu pohybem rukou. Naopak blokový rozklek přichází v momentě rychlého přesunu proti střelci, který 
je v bezprostřední blízkosti, kdy je nemožné po střele ještě reagovat pohybem rukou. Nezapomenout 
naučit tlumit střely tzv. nahrbením (Obrázek 6). U této techniky je potřeba brankáři vysvětlit tlumíci funkci 
zataženého trupu, který uvolní místo mezi tělem a vestou, čímž vytvoří zpomalovací prostor. Následně 
přijde práce paží, která zpomalený míček přidrží.

Práce s holí

Důležitým aspektem je naučit mladé brankáře správné držení hole (Obrázek 7). Naučit brankáře 
vyrážet míčky do rohu hokejkou (Obrázek 8), kdy tento zákrok je efektivní u rychlé střely po zemi, kdy 
brankář nestihne jít do zákroku v kleče. Zastavení míčku pomocí hole s jištěním lapačky (Obrázek 9). 
Základní přihrávka po zemi ze stoje do stoje a naučení správného úchopu hole při rozehrávce (Obrázek 
10). Dříve se využívala technika držení hole vycházející z hráčského úchopu. V moderním hokejbalu se 
od toho upouští, neboť při této technice nebyl dostatečný úchop žerdě.

Řešení herních situací

Naučit správné vykrývání úhlů (Obrázek 11 vlevo), trup vždy proti míčku. Osa střední tyč branky – střed 
těla (rozkrok) – míček. K lepší názornosti je možno využít popruh od středu branky k čepeli nebo od obou 
tyčí k čepeli. Vhodnost popruhů od tyče je zřejmá. Pokud popruhy zavážete do výšky dvou třetin branky, 
tak vám u brankáře budou procházet někde kolem rukavic. Druhému brankáři můžete ukázat, jaký je rozdíl 
při vykrývání prostoru pohybem vpřed a vzad. Cvičící brankář toto sleduje při dotyku popruhu samotným 
vyjetím proti čepeli (Obrázek 11 vpravo).

Samostatné nájezdy

Do TJ je důležité zařadit průpravná cvičení na chytání nájezdů ve stoje. Naučit správný timing pohybu 
brankáře.

Základní postoj

V tomto období začínají hráči vnímat a budovat individuální styl brankáře. Důležité je nechat brankáře 
pochopit rozdíl v používání základního postoje, relaxovaného postoje (Obrázek 12 vlevo) a odpočinkové 
pozice (Obrázek 12 vpravo). Zapojit správné postavení u tyče ve stoje (Obrázek 13).

Základní pohyb

Základní pohyb by se měl stávat plynulým a uceleným. Brankář by se měl učit navazovat jednotlivé 
pohyby se zákroky (např. základní postoj → přesun → rozklek → přesun → základní postoj). Začít 
zařazovat cvičení mimo brankoviště. Zdokonalení vykrývání úhlů z různých pozic a směrů.

Volba zákroku

Hlavním z cílů je zdokonalení rozkleků a jejich využití. Důležité je pokračovat v rozvoji polorozkleku 
(Obrázek 14) a u brankářů, kteří mají vhodně upravené betony (plastové destičky na vnitřní straně), začít 
se „slideováním“ (Obrázek 15). Nutné je neopomenout připojení pohybu lapačky k vyrážečce (Obrázek 16). 
U zákroků dbát na sledování míčku (tracking), pokud se nepovede míček ztlumit.

 

Práce s holí

Jedním z důležitých prvků je zpracování 
přihrávky po zemi mimo branku na dlouhou hůl 
(Obrázek 17), které je využíváno v situaci, kdy 
je míček vyhozen do rohu a brankář pro něj 
dobíhá, ale nestíhá jej zastavit běžným 
způsobem. Pozor na nasměrování hole vůči 
míčku (úhel dopadu = úhel odrazu). 

Do TJ je důležité zařadit také zastavení 
míčku po zemi za brankou forehandem 
(Obrázek 18 vlevo) a backhandem (Obrázek 
18 vpravo). Při zastavování za brankou hraje 
roli dodržení zásady o nasměrování hokejky 
(Obrázek 19). Hokejka s mantinelem musí 
svírat ostrý úhel.

 Pozor, u dospělých brankářů toto není 
dogmatické (ti již přemýšlí, jak co nejrychleji z 
této pozice přihrát a někdy si úmyslně natočí 
hokejku tak, aby jim míček riskantně vyjel od 
mantinelu, čímž mohou ihned pracovat s holí). 
Rozvoj přihrávky ze stoje do stoje po zemi.

 

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací tvoří jednu z důležitých kapitol 
rozvoje mladých brankářů. Nepostradatelná je také volba správné pozice vůči postavení soupeře a 
spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Roli hraje zdokonalení timingu a stále platí vhodnost využití průpravného cvičení na chytání nájezdů ve 
stoje. Poradit, že brankář nemá reagovat na naznačení prvního pohybu, ale až na skutečný pohyb.

Základní postoj a pohyb

Brankáři již nedělá problém orientovat se ve všech herních situacích. Hlavním pilířem přípravy je 
trénink pohybu v brankovišti a mimo něj v různých modifikacích a sloučení s jednotlivými zákroky. 

Rozvoj rozkleku u tyčky (Obrázek 20). Zapojit postoj pro chytání zpoza clony (Obrázek 21). Důležitou 
skutečností je nevybočit ze základního postoje nohou, trup jde mírně do strany, optimálně na stranu, kde 
je co nejmenší vybočení a hledá si míček, přičemž zhodnocuje i postavení potenciálního střelce. 
Nevýhodou je odkrytá druhá polovina branky.

Volba zákroku

Vytvoření návyku: správná volba zákroku → ztlumení střely → odražení do rohu → přikrytí před 
sebou → připravenost na dorážku. Upevnění slideování a naučení bočního položení (Obrázek 22). 
Významné je vysvětlit vhodnost využití přehmatu (Obrázek 23). Zákrok je vhodný u chytání střel kolem 
masky na straně vyrážečky. Rozhodně by neměl suplovat zákroky vyrážečky v horní polovině těla. 
Nevýhodou přehmatu je, že proti střele jde pouze lapačka a u dalekonosných střel dochází k zaplavání 
míčku, při kterém je nemožnost změnit trajektorii pohybu lapačky, což z velké části zapříčiní branku. 

Práce s holí

Brankář se učí přihrávat do pohybu ze stoje i z pohybu na kratší vzdálenost (ve vlastní třetině). Cvičení 
s tímto zaměřením jsou vhodnou alternativou do úvodní části TJ.

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací a předvídání vývoje situací je 
jedním z cílů této věkové kategorie. Volba správné pozice vůči postavení soupeře a spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Již trénované prvky jsou rozšířeny o zdokonalování řešení chytání nájezdů a vhodnosti využití hokejky, 
tzv. vypíchnutí míu (Obrázek 24).

Základní postoj a pohyb

Brankář zvládá všechny činnosti samostatně a automaticky. Vhodné je nechat brankáře společně s 
trenérem stanovit vlastní pohybovou rozcvičku v brankovišti, která jej připraví na samotný výkon a dále 
upevňuje naučené prvky.

Volba zákroku

Zdokonalovat nedostatky, realisticky požadovat stále větší rychlost provedení, automatizovat návyky a 
zesložiťovat cvičení na kognitivní procesy.

Práce s holí

Rozvoj přihrávky na vzdálenost na hranici a za vlastní modrou čáru, přihrávky lobem na kratší 
vzdálenost. Zrychlení pohybového stereotypu: ztlumení míčku → příprava míčku na rozehrávku → 
rozehrávka. Zakomponování práce s holí do herního prostředí a chytání míčku vzduchem po mantinelu při 
zachování zásady ostrého úhlu, nebo namáčknutí těla na mantinel. Základy rozehrávky backhandem 
(Obrázek 25).

Řešení herních situací

Rozvoj čtení hry v návaznosti na rozvoji útočných herních kombinací je spojen s kooperací se 
spoluhráči, a to nejen v situacích okolo vlastní branky. Volba správné pozice vůči postavení soupeře a 
spoluhráčů.

Samostatné nájezdy

Zdokonalování a získávání zkušeností při manipulaci s rychlostí exekutora.
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