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PROGRAM: 
Nastavení mysli - trenér/rodič
Základy
Výstroj
Základní postoj 
Pohyb
Základní zákroky



Podmínky zisku licence:
2x webinář
2x praxe (BHŠ, CTM, CRD…)
Test abc
Test slovní
1x tréninková jednotka





“Všechno je o kontextu, 
úhlu pohledu a osobní zkušenosti!”



Složky výkonu





Co vás napadne při pohledu na tyto obrázky? 



…a na tyto? 





“Každý trenér brankářů a každý brankář má svou vlastní 
teorii o tom, jak chytat (nájezdy). Bez ohledu na to, jak to dělají, 

hlavním cílem je ZASTAVIT PUK.”

Mitch KORN 
legendární trenér brankářů NHL



Až nebudeme přemýšlet dogmaticky a 
v extrémech, o to blíž se přiblížíme pravdě. 

Pracujeme v šedivé zóně!



VÝSTROJ



Priorita: 

výstroj se přizpůsobuje 
brankářovi

“Koupíme to větší, ať to 
vydrží”



Výběr:

Betony + kalhoty

Rukavice + Vesta

Vesta + Kalhoty

Hůl (základní postoj nebo v 
rozkleku)



Videa - nákup, kombinace, velikosti a měření
Betony: 

Total Hockey Správná velikost, co měřit?

Správná velikost video 2

Bauer, Mensator výška betonu.

Vesta:

TotalHockey Jak měřit a jak by měla sedět?

ProHybrid Oblékání Vesta + kalhoty

Kalhoty, jak měřit?

TOTAL HOCKEY - HOW TO 
FIT VIDEO MANUÁLY

https://www.youtube.com/watch?v=ZF628mqZk8Q
https://www.youtube.com/watch?v=6yDPbRiv-as
https://www.youtube.com/watch?v=U6FAkVDdT3s
https://www.youtube.com/watch?v=jg4PBF6k_iw
https://www.youtube.com/watch?v=tXITH88uIU0
https://www.youtube.com/watch?v=qhm9QrFSP4o
https://www.youtube.com/c/totalhockey/search?query=fit
https://www.youtube.com/c/totalhockey/search?query=fit
https://www.youtube.com/c/totalhockey/search?query=fit
https://www.youtube.com/c/totalhockey/search?query=fit


ZÁKLADY: 
zák. postoj / pohyb / zákroky

POZIČNÍ HRA:
úhly, kolmost, hloubka

TAKTIKA:
herní situace





Periodická tabulka prvků hry brankáře - 
K údivu, kolik proměnných 
vstupuje do hry brankáře

GOLDMAN, Justyn, 2017. The Periodic Table of Goaltending Elements



Jaká je hlavní “činnost” 
brankáře? 



...a jak dlouho zákrok trvá?



...co mu předchází? 



ZÁKLADNÍ 
POSTOJ

ZÁKLADNÍ POHYB

ZÁKL. 
ZÁKROKY



“Výborně zvládnuté základy, jsou to, co 
odlišuje amatéra od profesionála, nebo 

dobrého golmana od výborného”



ZÁKLADNÍ
POSTOJ

“Každý sport/ovec začíná 
ze svého specifického 

základního postoje”



Až přestaneme přemýšlet dogmaticky a v extrémech, 
o to blíž se přiblížíme pravdě. 

Pracujeme v šedivé zóně!



Neexistuje jediný 
správný ZP

Základní principy a hranice 
postoje jsou dané.

Každý brankář má jiný 
somatotyp,anatomii apod.

ZP musí být v první řadě 
pohodlný a efektivní.



NOHY TRUP

RUCE

POHODLÍ

RY
CH

LO
ST

ROVNOVÁHA



ŠÍŘKA

POKRČENÍ

PŘEDKLON /
ZÁKLON

PŘIKRČENÝ/ 
UVOLNĚNÝ

NOHY TRUP

VÁHA
Špičky / paty HLAVA

POZICE
Před / za tělem

VYTOČENÍ
do / mimo hru

RUCE

DRŽENÍ HOLE



ŠÍŘKA

POKRČENÍ

NOHY

VÁHA
Špičky / paty

KOMPROMIS MEZI POKRYTÍM A RYCHLOSTÍ POHYBU DO 
STRANY A DOLŮ.

např. MOC ŠIROKÉ: RYCHLE DOLE ALE ZTRÁTA DYNAMIKY

ROZHODUJE O ROVNOVÁZE ZP A RYCHLOSTÍ POHYBU DO 
STRANY. POKRČENÍ - PŘÍPRAVA NA DYNAMICKÝ POHYB

VÁHA DOMINANTNĚ POUZE NA PATÁCH NEBO ŠPIČKÁCH 
NENÍ PRO RYCHLÝ POHYB IDEÁLNÍ.

VÁHA VÍCE NA ŠPIČKY.



PŘEDKLON /
ZÁKLON

PŘIKRČENÝ/ 
UVOLNĚNÝ

TRUP

HLAVA

PRO ZACHOVÁNÍ ROVNOVÁHY A OPTIMÁLNÍ VYKRYTÍ 
PROSTORU - KOMPROMIS MEZI PŘEDKLONEM A ZÁKLONEM. 

Z BOKU OSA RAMENA - KOLENA - ŠPIČKY

PŘÍLIŠ ZABALENÉ TĚLO OMEZUJE ROZSAH V RAMENNÍM 
KLOUBU - NEGATIVNĚ OVLIVŇUJE CHYTÁNÍ RUKAVICEMI

POZICE HLAVY OVLIVŇUJE KONTROLU A JISTOTU ZÁKROKU, 
SLEDOVÁNÍ SITUACE A CELKOVÝ KOGNITIVNÍ VÝKON



POZICE PŘED 
TĚLEM

VYTOČENÍ
DO HRY

RUCE

DRŽENÍ HOLE

CELKOVĚ OVLIVŇUJE VOLNOST POHYBU RUKAVICEMI. A 
SCHOPNOST RYCHLE REAGOVAT V PLNÉM ROZSAHU. 
CELKOVĚ ZLEPŠUJE PŘESNOST A JISTOTU ZÁKROKU.

OPTIMÁLNÍ VYKRYTÍ PROSTORU. 
ZJEDNODUŠŠUJE PROVEDENÍ ZÁKROKU RUKAVICEMI.

CELKOVĚ OVLIVŇUJE VOLNOST A RÁDIUS POHYBU HOLE / 
ČEPELE. UMOŽŇUJE PRACOVAT VE VĚTŠÍM ROZSAHU.



RUCE

TRUP

NOHY

NÁKLON DOPŘEDU, POHLED PŘED 
ŠPIČKY, OSA RAMENA-KOLENA 

ŠPIČKY

POKRČENÉ A NA ŠÍŘKU RAMEN 
(NEBO ŠIRŠÍ) - DYNAMIKA A REAKCE

PERIFERNĚ VIDĚT RUKAVICE A HŮL



ŠÍŘKA POSTOJE A HLOUBKA

http://www.youtube.com/watch?v=1iW-ohd5K9Q


POHLED NA 
RUKAVICE A HŮL Z 

“PTAČÍ PERSPEKTIVY”

RUKAVICE A ROVNOVÁHA ZP



Základní postoj

http://www.youtube.com/watch?v=GkYyUP6iTmA
http://www.youtube.com/watch?v=rgbJ-24o54I


VIDÍŠ RUKAVICE? = volné ruce

“MĚKKÉ” RUCE = rychlost

PRVNÍ JDE  HOKEJKA = kolmost

ZP “LYŽAŘ” => SNÍŽENÍ => DYNAMIKA

HRDÝ HRUDNÍK / UKAŽ LOGO = prostor

PRAXE - tipy



“Dělej obyčejné věci, neobyčejně dobře”



POHYB



PRVNÍ JDE...



PRINCIP POHYBU:

“První jde hlava a 
hokejka”



ZÁKLADNÍ
ZÁKROKY

“Chytání 
je dovednost”

–učí se s chce čas–





PŘÍPRAVA / PŘESUN

ZÁKROK

DOHRÁNÍ



1.PRINCIP: 
“Head trajectory” - tzv. 

Hlava/oči do střely

https://ingoalmag.com/technique/reimers-head-trajectory-usage-featured-on-hnic/


2.PRINCIP: 
“začínáme chytáním od spodu nahoru”



NÍZKÉ STŘELY - hůl ve stoje

http://www.youtube.com/watch?v=6p1x33UnGvY


NÍZKÉ STŘELY - hůl + rozklek, technika

http://www.youtube.com/watch?v=d3e34N5ykrQ
https://www.youtube.com/watch?v=jIeLkfO2ZfE


POLOVYSOKÉ STŘELY - tlumení na trup

http://www.youtube.com/watch?v=uR2tTpBw7io
http://www.youtube.com/watch?v=hEM6hXVxU1A&t=50


http://www.youtube.com/watch?v=oEckgNdRgLk&t=53


NÍZKÉ / POLOVYSOKÉ STŘELY - polorozklek

http://www.youtube.com/watch?v=b6Uam_dC2YE
https://www.youtube.com/watch?v=wHe3Gb-ZcZI


VYSOKÉ STŘELY - lapačka, technika (pocitovka)

http://www.youtube.com/watch?v=m9yaFpthAXc&t=25
http://www.youtube.com/watch?v=osMSEVpPGD0&t=8


VYSOKÉ STŘELY - vyrážečka

http://www.youtube.com/watch?v=cZHz4ckZHVc&t=68


Lapačka/vyrážečka -
detail

Vyrážečka - práce zápěstím a 
ukazováčkem

- Nepřehánět rotaci zápěstím

https://www.youtube.com/watch?v=HE4qMGItgdI
http://www.youtube.com/watch?v=lniqvcNdvrs


USA Hockey Goaltending - webinar 2016



NAUČIT SE CHYTIT - tzv. “mezi prsty”

Cvičení dovednosti chytat míček tzv.  “mezi prsty”, je ze 
začátku pro mladé brankáře jednodušší s baseballovou 

rukavicí



https://www.decathlon.cz/rukavice-prava-ba100-id_8514085.html
https://www.decathlon.cz/rukavice-prava-ba100-id_8514085.html
https://www.decathlon.cz/rukavice-leva-ba100-id_8514084.html


TUHÁ LAPAČKA - JAK NA TO!

https://www.youtube.com/watch?v=Zie4fz_IrW0
http://www.youtube.com/watch?v=Zie4fz_IrW0


1. Stále sleduj míček - head trajectory
2. Buď všesportovec
3. Dohrávej situace
4. Rychlé nohy jsou základ, trénuj pohyb!
5. Protahuje se! 
6. Pupík proti míčku
7. Čti hru a předvídej
8. Aktivní hokejka a ruce - každý trénink
9. Vyrážej do strany

10. Dobrý brankář chytá dorážky, 
výborný je nedovolí



https://www.ondrejalmasi.com/blog/lasak
https://www.ondrejalmasi.com/blog/lasak
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Flexibilita
Zvětšení rozsahu

Každý zkušený trenér vyzdvihuje její důležitost a
aktuální nedostatečnost u mládeže.



JIN JÓGA



Základní postoj 1. díl

Základní pohyb 2. díl

Základní zákroky 3. díl

Poziční hra 4. díl

http://www.hokejbal.cz/docs/hokejbalovy_brankar_-_1-dil_-_zakladni_postoj.pdf
http://www.hokejbal.cz/docs/hokejbalovy_brankar_-_2-dil_-_zakladni_pohyb.pdf
http://www.hokejbal.cz/docs/hokejbalovy_brankar_-_3-dil_-_zakladni_zakroky.pdf
https://www.hokejbal.cz/docs/hokejbalovy-brankar-4-di-l-final.pdf


Jaké máte otázky?



Děkuji 
Vám za pozornost

@ondrejalmasi | 776 871 912 | almasi@hokejbal.cz | 
ondrejalmasi.com

https://www.ondrejalmasi.com/

