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Souhrn

Priprava brankarek v lednim hokeji

Cil: Cilem mé diplomové prace bylo, na zaklad€ znalosti z literatury a mnou provedenych
sledovani, porovnat tréninkové metody u vybranych brankatek ledniho hokeje a zaroven
porovnat trénink brankafi — muzi a Zen v lednim hokeji.

Metody: V mé diplomové praci jsem pouzila metodu ptimého pozorovani, kdy jsem po dobu
2 let sledovala vybrany soubor. Sledovany soubor mél v roce 2004 Ctyfi osoby a v roce 2005
taktéz. Sledované osoby byly testovany v prib&hu brankafskych soustfedéni.

Vysledky: Na konci sledovaného obdobi, které bylo dlouhé 2 roky, jsem zjistila, Ze se
tréninkové metody u vybranych brankarek témér nelisi a vysledky testi sledovaného souboru
jsou srovnatelné s vysledky testl brankari kategorie do 16 let.

Zavér: Tato prace podporuje hypotézu, Ze se trénink brankaru a brankafek témér nelisi.

Kli¢ova slova: tréninkové obdobi, brankarka, ledni hoke;j, tréninkova jednotka
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1. Uvod

O vysostném postaveni brankare v druzstvu jiz bylo mnoho fe€eno i popsano. Kazdy
trenér je jiz dnes pfesvédCen o tom, Ze mit ve svém kolektivu kvalitniho brankate, je prvni
predpokiad dobrych vysledku celého druzstva. Ale uz ne kazdy si uvédomuje, co je zapotiebi
k tomu, aby talent dosahoval dlouhodobé stoprocentnich vysledki. Téchto lze dosahnout jen
kvalitnim a pravidelnym tréninkem. ZkuSenosti potvrzuji, Ze se vyplaci vénovat brankarim
zvy$enou pozornost. Hlavné v oblasti pfesného provedeni techniky jednotlivych brankaiskych
prvkt jsou u fady brankatrti znaéné rezervy, které brani tomu, aby se z urcitého talentu stal

brankar vynikajicich kvalit, ktery by byl pro své druzstvo oporou.

Yvwr

viibec a proto je t€Zko pochopitelné, Ze se vycviku brankafi v jednotlivych oddilech vénuje
doposud tak malo pozornosti. DiileZitost funkce brankafe v druzstvu nelze nikdy dostatecng
zdiraznit. A zde dochazi k ur€itému rozporu. Z hlediska vybéru déti na misto brankare se
vyskytuje zajimava skute¢nost. Jak vidime, na jedné strané€ si post brankafe vyZaduje jedince
s velkymi pfedpoklady — na strang druhé vime, jaka je praxe nebo jeste¢ donedavna byla.
Nikdy neSlo o zamémy vyvoj chlapcu ¢i divek. Pfi dotazovani dne$nich vrcholovych
brankati/brankatek jsme zjistili, Ze 90% se nikdy brankafi stat nechtélo, Ze chtéli hrat v poli a
davat branky. ProtoZe v té¢ dob& nebyli dobrymi bruslati a cht&li hrat hokej, postavili je do
branky. Jejich pfedpoklady zrakové, reakéni, obratnostni a dalsi nebyly tedy nikym drive
zjistény, projevily se, az kdyz stal v brance. Zvlasté v souCasném pojeti hry nabyva na
vyznamu vykonnost brankafe, protoze zadné druzstvo neni tak silné, aby soupefi vzdy
zabranilo v ohroZeni vlastni branky, a proto se Casto stava, ze o vysledku utkani rozhoduje
brankat. Obvykle je vSak jeho vykon posuzovan velmi kriticky. To proto, Ze i mala chyba
miZe znamenat branku, kdeZto u ostatnich hra¢t nemusi mit ani zavazng€jsi chyba takovy
dopad. Praktické zkuSenosti potvrzuji, Ze se vyplaci vénovat brankaftim zvySenou pozornost,
a to nejen vtréninku, ale i v pfipravé na jednotliva utkdni. VyZaduje to vSak trenéra
specialistu, ktery je s problematikou hry brankéafe dokonale seznamen. Trenér, ktery v brance
nikdy nestal, nesnadno chape specifi¢nost a pozadavky, které jsou na brankafe kladeny.
Dopousti se v tréninku brankare fady chyb, které¢ se promitaji do vykonnosti brankare, ale

velmi citelng 1 do vysledki celého druzstva.



Uvodem bych chtdla jesté upozomit, e nasledujici kapitoly jsou zaméfeny na
pfipravu brankafi obecné, protoZe dle sledovani a zkuSenosti trenéri brankafek se metodika
pfipravy téméf neliS§i. PouZivam zde tedy oznaCeni brankaf/brankarka. Jednotlivé kapitoly
jsou doplnény postiehy z pozorovani a odbornych zkuSenosti trenéri z oblasti Zenského

ledniho hokeje.

1.1 Zensky ledni hokej — aktualni stav

V Ceské republice se hraje pravidelna soutéZ v lednim hokeji Zen jiz 17 sezon.

V soutasnosti je v Cechach 10 (Beroun, D&&in, Karlovy Vary, Neratovice, Kladno, Kobra
Praha, Litvinov, Pardubice, Plzen, Slavia Praha) a na Moravé 5 (Brno, Hodonin, Karvina,
Opava, Vsetin) klubii. Celkem je v CR registrovano néco kolem 1421 hragek. Pfesné udaje je
tézké zjistit, jelikoz fada hracek jiz ukonéila svou aktivni ¢innost, ale pfesto zistavaji vedeny
jako aktivni hrac¢ky. V poslednich letech patfi na vrchol pouze né€kolik klubd, a to Opava,
Beroun, Litvinov a Kladno. Obecné plati, Ze utkani ¢eské skupiny maji vyssi droveil nez
utkani hrana v moravské skuping.

Zensky hokej je soutasti Ceského svazu ledniho hokeje (CSLH) od roku 1990 a tidt jej
samostatna komise, ktera ale nema v ramci CSLH Z4dné vyznamné pravomoci. Ceska
republika je uCastnikem MS Divize I (dfive MS B), ktera se hraje kazdoro¢né, kromé sezén
olympijskych.

Na poslednich tfech MS Divize I ziskala ¢eska reprezentace vzdy medaili. V letech 2003
a 2005 bronzovou a na MS v lotySském Ventspilsu v roce 2004 stfibrnou. V celkovém

umistént zemi zaujima narodni tym CR 11.misto.

Mezi zemé¢ s nejvyspélej§im Zenskym hokejem patii Kanada. Od roku 1990 zde zdkladna
vzrostla o vice jak 400%. Udaje o potu registrovanych hragek ledniho hokeje v Kanadg
uvadim v tabulce €. 1.

V Kanadg je organizovano nékolik soutézi pro divky a Zeny. Rozdé&leni je podobné jako u

chlapct. Mladé hra¢ky maji své zakovskeé a juniorské soutéZe, fada z nich hraje spolecné



v tymu s chlapci. Kanada ma také juniorské reprezentace zen, a to U-22 a U-19, které se
stfetdvaji stejné starymi tymy Zen USA a také chlapeckymi tymy.

Vzhledem k dlouhodobym zkuSenostem a obrovské hracské zakladng patii tym Kanady
Jiz od zac¢atku konani mezinarodnich soutéZi v lednim hokeji Zen spolu s tymem USA mezi

favority.

Tabulka ¢. 1

Pocet registrovanych hracek ledniho hokeje Zen v Kanadé

SEZONA POCET REGISTROVANYCH
2000/2001 51 105
1999/2000 43 421
1998/1999 37748
1997/1998 29 031
1996/1997 27 305
1995/1996 23922

Mezi dal$i hokejoveé vyspelé staty patii USA. Zde je situace s zenskym hokejem velmi
podobna t¢ v Kanad€. V prib¢hu sezény 1990/1991 bylo v USA registrovano 149 hokejovych
tymi Zzen. Tento poCet vzrostl v sezon€ 1997/1998 na 910 registrovanych tymi. Hracky jsou
rozdéleny do kategorii U-12, U-15, U-19 a Senior — open age. Pocet registrovanych hracek a
tymi uvadim v tabulce €. 2.

Pokud bych méla hodnotit aspechy, je to velice podobneé jako u tymu Kanady.



Tabulka €. 2

Pocet registrovanych hracek a pocet tymi ledniho hokeje Zen v USA

SEZONA  POCET REGISTROVANYCH POCET TYMU

1999/2000 36 295

1998/1999 34 156 1268
1997/1998 28 346 1071
1996/1997 25253 910
1995/1996 22 569 710

Mezi dalsi zemé s vysp&lym hokejem Zen patii Svédsko. V soutasné dob& ma
registrovano pres 1000 hracek ve vSech vékovych kategoriich a 55 registrovanych tymu. Prvni
tym vznikl ve mésté MoDo a liga se za&ala hrat jiz roku 1981. Ledni hokej Zen je ve Svédsku
soucasti Svédskeé federace od roku 1984. Sou€asné s tymem Finska tvofi za zamotskymi celky
dalsi favority mezinarodnich soutézi. Je v8ak nutno konstatovat, ze na zamotské celky oba

skandinavskeé jesté ztraceji.

Dal3i, jiz zmifiovanou, zemi je Finsko. Poprvé se narodni liga v této skandindvské zemi
hrala roku 1983 a v soucasné dobé finska federace organizuje 2 ligy. V prvni lize je 8 tymu,
ve druhé 12 tymi.

Mezi nejvétsi uspéchy narodniho druzstva patii bronzové medaile na ZOH v Naganu a

Ctvrtd mista na ZOH v Salt Lake City a Torinu.

Zenskému hokeji se vénuje také vyspéla hokejova zemé Rusko. Na mezinarodni scéné se
narodni tym objevuje aZ roku 1994. Zensky hokej je soustfedén ptevazné do hlavniho mé&sta,
kde se nachazi 3 druzstva (Dynamo, Spartak a Sovétska kfidla). Jako zaklad pro vytvofeni

narodniho tymu uvadi ruska federace tym Spartaku Moskva.
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Mezi méné hokejove rozvinuté zeme patii Némecko. Toto konstatovani viak neplati
v Zenském hokeji. Némecké narodni druzstvo se zudastnilo ZOH v Salt Lake City a je
pravidelnym tcastnikem Mistrovstvi svéta.

Nejvy$§i narodni soutéz (Bundesliga) je rozd€lena na dvé skupiny. Ve skupiné Sever
souteZze. Vzhledem k velké hra¢ské zakladn€ ma Némecko dva narodni tymy (tym A a tym
B).

Dalsi evropskou zemi je Svycarsko. I kdyZ se nejedna rozlohou o piili§ velkou zemi,
zenskému hokeji se zde dafi. Prvni tym vznikl jiZ v roce 1980 ve mésté Fribourg a roku 1984
patii Zensky hokej pod §vycarskou hokejovou federaci SEHV. Prvni oficialni ro€nik zenské
hokejoveé soutéZe se konal v sezéné& 1989/1990.

Svycarska hokejova federace potada celkem 4 ligy, které se jesté d&li do skupin. Celkové
se ve Svycarsku ledni hokej Zen hraje ve 40 tymech, coZ je na tak malou zemi velké mnoZstvi.

Diky tomuto faktu si mohou dovolit dva narodni tymy (tym A a tym B). (Kornalikova, 2004)

Pokud budu hodnotit stav Zenského hokeje obecné, tak mezi nejlepsi patfi zamotske staty.
Poté se na vrcholu vyskytuji jeits staty Skandinavie (Finsko a Svédsko) a teprve poté
nasleduje Rusko a dal¥i evropské staty (Némecko a Svycarsko). Nemélo by se zapomenout na
asijské staty jako je Cina a Japonsko.

Je v8ak nutné zkonstatovat, Ze na zamotské celky vSechny ostatni jesté ztraceji. Nejvice
se jim v posledni dobg pfiblizilo Svédsko. Za oceanem probih4 trénink hragek jiz od utlého
v€ku a podle dostupnych informaci podle stejné metodiky nacviku jako u chlapci. Je to dano
velkou hracskou zakladnou a popularitou ledniho hokeje i v divéim ¢i Zenském provedeni.
Mnozstvi vékovych kategorii a vykonnostnich stupfitt umoziiuje provozovani ledniho hokeje
divkam (Zenam) rizného véku a rizné vykonnostni urovng.

Bohuzel v naSich podminkach (vzhledem k uzké hracské zakladné€) toto neni mozn€.
Jedinou moZnosti, jak pecovat o hracky od atlého véku je jejich zafazovani do Zakovskych
kategorii spole¢né s chlapci. Podle zkugenosti je hracka (i kdy? jich je v Ceské republice
pomémne malo) schopna stejného tréninku a zatizeni az do kategorie starSich zakda (8.-9. tfida).
Jak se ukézalo, plisobeni v dorosteneckych a juniorskych vybérech je v soucasné dobé

nemozné. Je to predev§im dano odli$nosti fyzického vyvoje chlapcu a divek. Ze zkuSenosti
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mohu potvrdit, Ze hracka, ktera pfijde do ligy zen ze zakovské kategorie, je vybavena

mnohem vét§im mnoZstvim hernich dovednosti nez divka, ktera zakovskou (chlapeckou) ligu

nikdy nehréla.

2. Cil, dkoly a pracovni hypotézy

2.1 Cil diplomové prace

Cilem mé diplomové prace bylo, na zaklad€¢ znalosti z literatury a mou provedenych
sledovani, zmapovat a porovnat tréninkové metody u vybranych brankarek ledniho hokeje a
zaroven porovnat trénink brankaii — muzt a Zen v lednim hokeji a formulovat na zakladg

predesleho doporuceni pro trénink brankatek.

2.2 Ukoly diplomové price

- charakteristika hry brankare
- zpracovat reSerSe z odborné literatury

- na zakladg teorie stanovit hypotézu zadaného tématu

- testovani vybranych souborti

2.3 Hypotézy diplomové prace

- predpokladam, ze, trénink brankarek se témér nelisi od tréninku brankaft /muziv.
Li3i se pouze objemem a intenzitou zatizeni
- predpokladam, Ze objem a intenzita tréninkového zatiZeni je pfiblizn€ shodna

s tréninkovym zatizenim kategorie star§ich zaka

1?2



3. Teoreticka ¢ast

3.1 Charakteristika hry hokejového brankire

Aby brankaf zvladl mnohostranné ndro¢nou Cinnost, musi mit pro ni télesné a
psychické pfedpoklady. Brankaiska ¢innost ptsobi v organismu funkéni odezvu podobné té,
kterou miZeme vidét u typickych vykoni maximaini a stfedni intenzity. Nepravidelnost
prubéhu hry vyzaduje od brankaid rizné velkou praci. V jeho ¢innosti se vyskytuji viechny
typy zatiZeni, a to v zcela nepravidelném potadi a v rizné intenzit€. Je mozno fici, Ze se
navzajem prolinaji, jeden typ prechazi plynule do druhého. To vyZaduje obrovskou naro¢nost
na organismus brankafe a demonstruje vyznam tréninku pro jeho funkéni zdatnost. Aby byl
v dobré pohodé¢ a patfiéné relaxovan, je nutno vést jeho pripravu k maximalni hranici
funk&niho zatiZeni. Jedin€ potom je schopen spravného uvolnéni, nepodiéha psychické tmave
a reaguje bezprostfedné rychle v ramci vhodné analyzy situace. Pfi niz$i funkéni zdatnosti se

tato schopnost rychle opotfebovava.

Hra brankafe je tedy slozita a naro¢na pohybova ¢innost, kterou je mozno rozloZzit na
tfi vzajemné se prolinajici se faze. V prvé fadé€ jde o vnimani herni situace, ktera je zakladnim
predpokladem aktivniho zapojeni brankafe do hry. Dale jde o rozbor a feSeni ur€ité herni
situace, coZ umoziuje brankafi provedeni spravnych zavért o ¢innosti protivnikd i vlastnich
spoluhraci a predvidani dalsiho vyvoje hry. Posledni €asti je pak vlastni pohybova ¢innost,
kterda vychazi z predchazejicich fazi hernich Cinnosti a vyustuje v koordinacng slozity

pohybovy celek, jehoz kvalita se odrazi v rychlosti a prfesnosti provedeni.

Jak jsme jiz uvedli vySe, je hra hokejového brankafe povazovana piredevSim za
rychlostni vykon. Jedna se o latentni dobu pohybové reakce, rychlost jednotlivého pohybu pfi
malém vné€j$im odporu a frekvenci pohybu. Tyto tf1 elementarni formy projevu rychlosti jsou
na sobé relativné nezavislé, coZ se zvlast€ projevuje mezi rychlosti reakce a ostatnimi
ukazateli rychlosti pohybl. Obranny pohyb se tedy sklada z doby reakce a nasledného

pohybu. Pro brankare je typicka slozita reakéni doba — stfelec ma n€kolik moznosti kam
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kotou¢ umistit a brankaf musi vybrat odpovidajici feSeni. Brankafr se tedy rozhoduje na
zaklad€ vyberu stielce. Jsou ale i situace, které brankar feSi pfedvidanim situace, a to na
zaklad€ svych zkuSenosti predvidd, do které Casti branky bude stiela smé&fovat a zakrok
provede s Casovym predstihem. Tim se muize vysvétlit chyceni takzvaného nechytatelného ¢i

zazraéného zakroku.

Zavérem bych se chtéla jeste struéné zminit o n€kterych psychickych predpokladech.
Brankar predevSim nesmi mit strach z leticiho kotoufe a obavy ze skrumazi pfed brankou,
z atakovani soupefe a z feSeni sloZitych situaci nejrizn€jsimi pady. Pozornost je dalsim velmi
dilezitym pfedpokladem. Vzdyt’ staci zlomek vtefiny a kotou€ je v brance, byt’ byl vystielen
z velké vzdalenosti. Rychlost stfel, stejné jako mozZnosti reakéni doby jsou dnes znamé.
Branka padla, protoZze brankaf byl nepozorny, slySime Casto. Vime vSak, Ze nepozornost
neexistuje,ze je pozornost odvracena k jinému pfedmétu. Brankaf musi byt schopen té
nejvyssi koncentrace, sledovat kotou¢ za vSech okolnosti. Rovnéz ale vime, Ze nepfetrzita
pozornost viak neni mozna, proto brankar odpociva ve chvilich, kdy je hra daleko od branky.
Bylo zji§téno, ze na post brankafe je nejvhodnéj§im typem typ silny, vyrovnany, ktery
odpovida pozadavkim kladenym na co nejstabilnéjsi psychiku. Schopnosti tohoto typu davaji
moznosti maximalni koncentrace a pti zvladnuti viech pohybovych dovednosti pfi naro€nych

hernich podminkach maji brankafi predpoklad k vynikajicim vykontim.

3.2 Cinnost brankare z hlediska systematiky ledniho hokeje

Z hlediska metodiky a pro potfeby tréninku a utkani je nutné celou hru brankafe
systematizovat. Pohled na tuto problematiku mize byt u riznych autord svym zplisobem
odlis$ny, coz nepochybn& souvisi s jejich filosofii na ur€ity problém v daném €asovém obdobi.
Myslime si viak, Ze cilem je stanovit tréninkové prostfedky a nastroje, které povedou

k dosazeni co mozna nejvy$si sportovni vykonnosti brankafi ledniho hokeje.
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V systematice ledniho hokeje zafazujeme €innost brankafre mezi ¢innosti zvlastni.

1.Zakladni postoj a brusleni:
- v brankovisti
- v prostoru pied brankou
- za a okolo branky

2.Chytéani a vyrazeni strel:
stely po led¢ - holi
- nohama

- télem (skluzem)

stfely nad ledem - polovysoké
- rukama
- nohama
- holi

- télem (skluzem)

sttely nad ledem - vysoké
- rukama

- télem

3.Hra holi:
- zastaveni kotouce
- rozehrani kotouce

- vypichnuti kotouce
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4 Re$eni samostatnych najezdi:
- vybruslenim
- vypichnutim kotouce
- polorozklekem a rozklekem
- skluzem

- chytani vystfeleného kotouce

5.Regeni hernich situaci:
- vykryti stfeleckého uhlu
- pfi zakrytém vyhledu
- pfi opakované stiele
- pfi teCovani
- pfti hie za brankou
- situace 1-1, 2-1

3.3 Zakladni postoj

Brankat by mél zaujimat v brance takovy postoj, aby télem zakryval co nejveétsi
prostor branky. Ve vét§iné pifipadl vynikajici brankafi nemaji jednotny zakladni postoj, ba
naopak v mnoha ptipadech se odliSuji. Zakladni postoj je zaleZitost vysoce individualni, jehoz
volbu nechavame na brankafi samotném. Kazdy brankat si svij postoj upravuje dle svych
télesnych proporci a stylu chytani. Vyznam zakladniho postoje se musi neustale zduraziiovat,
jelikoz urCuje zpisob hry, Setfi silu, ¢imZ umoziiuje hrat s co nejmensim zatizenim a dava
prilezitost k aktivni u€asti i ve hfe mimo branku. Pro uspé€Snou €innost je dilezité setrvavat co

nejdéle v zakladnim postoji, viz obr. 1.

Existuji v8ak nékteré zasady, které je nutno znat a brankafi by je méli dodrzovat:

- hil je poloZena celou plochou na led¢ asi 20 cm pred Spickami brusli — pro utlumeni

leticich kotoucii a pod uhlem asi 80°.
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dlouhym skluzem s vyjimkou skluzové nohy, ktera se vytaci do sméru pohybu. Odraz vychazi
ze $picky noze odrazové nohy, ktera se pak volné preklada. Vyhoda tohoto piesunu spociva
v jeho rychlosti a v délce. Proto ho Zacci pouzivaji 1 k pfesunim uvniti branky kdy jeste

nemaji dostatek sil pro bo¢ni presuny, viz obr.4.

Zasady bo¢niho pfesunu vybruslenim:
- v pocateCnim okamziku odrazeni vytvati §picky brusli pismeno T
- odrazent se provadi $pickou brusle
- Spicka brusle odrazové nohy smétuje neustale k situaci ve hie
- horni ¢ast t€la smérem k situaci pfipravené k zasahu
- hil zakryje misto, které ziistava mezi nochama
- presouvajici noha vykona ostré zastaveni

- v okamziku zasahu na misté v zakladnim

Nevyhodou je vychyleni t&zist¢, nemoznost okamzité¢ zmény pohybu a vypadu proti sméru
vlastniho pohybu. Vyto¢enim nohy s betonem se zmenSuje plocha brankafova téla zamezujici

prinik kotouce do branky.

3.4.2 Brusleni brankari v prostoru pred brankou

Hlavnim cilem hry brankafe v pfedbrankovém prostoru je vyuziti techniky brusleni a
svého pohybu k zaujimani spravné polohy tak, aby v okamziku vystfelu protihrace byl vzdy
mezi osou brany a kotouem a aby mohl zakryt svym télem co nejvétsi prostor v brance.
Menéni herni situace a zaujimani nového postaveni predstavuje asi 75% brankafovy €innosti
v utkani. Hraje-1i brankat spravnou pozi¢ni hru, hraje zaroven hospodarn€. Nez za¢ne brankar
hrat spravn€ tuto hru, mél by mit jasno a pln¢ chapat faktory, které maji na pozicni hru vliv.
Brankaf musi trénovat svou schopnost analyzovat tyto situace a zarovet posuzovat
alternativni moznosti hrace, ktery vede kotou¢. Musi se naucit pozicni hie, ktera pfedevSim
spociva vtom, Ze posuzuje rychlost a chovani hrace vedouciho kotouc, a podle toho pak
jedna. K tomu potfebuje velmi dobrou bruslaiskou dovednost a dobrou orientaci na ledové
plo3e, viz obr. 5.

(Adamec, 1972)
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Zasady pro pohyb v prostoru pfed brankou:
- nacviCovat spravné vychozi postaveni v brance
- naucit se znat pomeér mezi kotouem a brankou ve viech moznych situacich

- naucit se prostorove znat svou vlastni obrannou tfetinu

Orientace brankafe v prostoru pfed brankou je dulezitou schopnosti, bez které
nemiize byt UspeéSny. Brankaf musi stale sledovat kotou¢, pohyb hracd, vyvoj hemi situace.
Soucasn¢ musi mit stale prehled o svém postaveni viici brance, aniz by si pomohl otocenim
hlavy nebo dokonce celého téla. K uréeni spravného mista mu pomahaji orientacni body jako
oblouk a brankovi$té, body na vhazovani, modra ¢ara mantinelu apod.... Vedle podvédomé
orientace zrakem si brankaf miize pomoci i dotykem volné ruky, nohy, pifipadné holi o
branku. K nacviku pfesuni a orientace jsou vhodna cviCeni, pii kterych brankat vyjizdi
z brankovisté a vraci se zpét do vychoziho postaveni. Jde o vypady vpted, vzad, do stran
uvnitr a v bezprostiedni blizkosti brankovisté. Brankar bud’ posoudi pfedem stanovené potadi

vypadil nebo se snazi fesit fiktivni hemni situace, které se odehravaji v jeho mysli.

Zakladni predpoklady pro spravné vykryvani stieleckého prostoru v predbrankovém
prostoru jsou tyto:
- vybomé brusleni
- dobré ¢teni hry a vyhodnocovani situace
- dobra pohyblivost
- dobré fyzické a kondi¢ni vlastnosti

Pti vyjizdéni proti hradi s kotouc¢em, ktery najizdi z uhlu vyjizdi brankat tak, ze
vahu pfenasi na nohu bliz8i k hraci a druhou ma uvolné€nou pro ptipadny zakrok. Pro piipad
zastaveni, kdy se brankatr premist'uje do strany s ptihravkou, snazi se vzdy o zastaveni na
noze, ktera je bliZ k mantinelu. Zaroven prenasi tézist¢ t€la na tuto zastavujici nohu. Ostatni
¢asti te€la jsou po celou dobu smérem ke kotou€i a snaZime se co nejrychleji pfitdhnout
odrazovou nohu. Dikladngji se ktéto problematice vratime v kapitole takticka piiprava

brankafe.
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- poloskluz : - skluz

- poloskluz

3.5.1 Chytani strel po ledé

Kotouce letici po led¢ v tésné blizkosti téla by m¢l brankaf kryt pouze holi. Je to
nejrychlejsi a nejekonomictej§i zasah bez nebezpeci ztraty rovnovahy. Pii chytani stfel holi,
brankaf vyjetim na brankovist€ zmensi stfelecky uhel. Pfi stfelach z dilky a ze stfedni
vzdalenosti je brankaf v zakladnim postoji a stfely po led€ chytd natocenim téla na ptislusnou
stranu a kotou€ vyrazi do rohu kluzist€. Zkusen¢;j§i brankar je schopen ¢asem regulovat podle

herni situace 1 smér odrazeného kotoude, viz obr.7a, b.

Zasady pro zakrok holi ve stoje:
- hil lezi celou Cepeli na led¢ 15 — 20 cm pted brusli
- zakrok ma jesté zajiSt€n chraniCem
- horni polovina téla se vytaci pomoci rotace v bederni pateti
- hil se pohybuje v mirném oblouku, pohyb vychazi z ramene

- preneseni vahy na skluzovou nohu

Zakrok brusli ve stoje je v souc¢asné dobé ojedinéle pouZivany zakrok, piti kterém brankafr

nezasahuje letici kotou¢ holi, ale brusli, viz obr.8a, b.

Chytani stfel po ledé polorozklekem je jeden zvelice G€innych zakrokl, ktery
provadime ze zakladniho postoje klekem na ob€ kolena s vytaéenim jednoho chranice do
hrist€, htl béhem pohybu chrani prostor mezi nohama, ruce jsou v pfirozené poloze
pripravené chranit horni ¢ast branky. Chycené kotouCe nesmi konit a zistavat pred
brankarem, brankar se snazi je sméfovat mimo stfelecky prostor a poté se vraci co nejrychleji

do zékladniho postoje, viz obr.9a, b.
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Zasady spravné€ provedeného polorozkleku:
- koleno protilehlé strany rovnou na led,
- hyzd€ nad patami, ale nesedat na brusle
- noha na stran€ zasahu rovnou do strany a koleno tlacit k ledu

- chrani¢ smérem ke kotouc¢i a zrak sleduje kotou¢

Polorozklek soucasné¢ u ve&tSiny brankafti nahrazuje diive pouZivany zakrok
polorozitép, pfi kterém brankatr chyta kotou¢ vytocenou vnitfni hranou brusle. Vzhledem
k tomu, Ze se tento zakrok v mensi mife pouzivd, seznamime se s nim na niZze uvedenych

obrazcich, viz obr.10a, b.

Strely letici po led€ nebo t€sné nad ledem do prostoru mezi brankafovi chranice se
chytaji pomoci rozkleku. Tento zakrok je velice u€inny zakrok. Pfechod do rozkledku se déje
ze zakladniho postoje klekem na ob€ kolena a sou€asnym roznoZzovanim s vytaenim chranict
do hfist€. Nohy jdouci do rozkleku musi byt od kolena aZ po $pi¢ku betonu celou plochou na
led€. Ne vSak zcela kolmo proti leticimu kotouci, aby se nemohl odrazit pfed branku, ale do
strany. Hul chréani prostor mezi nohama, ruce jsou ptipravené k zakroku proti mozné zméng

smeéru kotouCe do horni ¢asti branky, viz obr.11.

Zasady pfti provadéni rozkleku:
- brankar v poloze vztytené na kolenou (ne v sed¢)
- zasah holi se provadi pfed chranici
- kolena jsou co nejblize u sebe
- chranie jsou vytoeny co nejsif proti kotouci a celou plochou na vnitinich
stranach.

- ruce jsou pfitaZeny k télu tak, aby nevznikal prostor mezi rukama a télem

U vSech zakrokii, kdy brankaf opousti sviyj zakladni postoj dbame na to, aby byl co

nejrychleji zpét v zakladnim postaveni.

Dal3im zptisobem jak Gelit stfelam po ledé a nizko nad ledem je zakrok nazyvany

skluz. Tento zakrok, ktery je technicky velmi naroény, pouZivime proti stfelam
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z bezprostiedni blizkosti, v situacich, kdy protihra¢ ptijimajici ptihravku stoji za brankafem a

je ptipraven stfilet nebo pfi feSeni samostatnych najezdi. Skluz provadime ze zakladniho

postoje, ze dvou plynule navazujicich fazi. Prvni je nedokonceny klek, druha obloukovité

podmeteni spodni nohy a srovnani chrani¢t nad sebe. Tim je vytvofena velka plocha t€zko

prekonatelna z malé vzdalenosti, viz obr.12.

Zasady spravného provedeni skluzu:

smér pohybu urCuje vytacejici se noha

horni ¢ast téla nasleduje skluz nohy urcujici smeér pohybu

smér pohybu musi byt takovy, aby chrani¢e byly kolmo a co nejblize ke kotouci
nasleduje co nejrychlejdi podmeteni odrazové nohy, ktera se musi dostat pod nohu
skluzovou a vychazi ze zakladniho postaveni

zafixuje se stabilita t€la tak, aby bylo na boku

brankar dokon¢i pohyb do tvaru mirného pismene V

zafixuje stabilitu téla tak, aby bylo na boku

brankaft lezi na boku tak, aby vid€l $picky brusli, paze s holi je napnuta, podpaZzi je

na ledé€ a lapacka eventueln€ s horni nohou zajistuje odkryty prostor brany

Zasah skluzem byva uskute¢nén velmi rychle, ale velmi dilezity je i zpétny pohyb

do zakladniho postaveni, ktery by mél byt velmi rychly a béhem celého Casu provadéni

pohybu je nutna brankafova pripravenost k zasahu, viz obr.13.

Zasady pro navrat ze skluzu do zdkladniho postaveni:

pokréime spodni nohu a pfitdhneme ji k télu

druhou nohu dame pres ni a ze $picky budeme vstavat
zarovei se zvedneme pies loket spodni ruky

druha ruka je pripravena k zasahu

celé zvednuti se provadi na tfi faze az do zékladniho postaveni

hil je po celou dobu na ledé

DalSim zasahem, ktery mize brankaf pouzit v hernich situacich podobnych tém,

kdy pouziva skluz, je zdkrok sklouznutim po koleni zvany poloskluz. V situaci, kdy brankar
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nesta¢i vybruslit zménu herni situace je tento zdkrok velmi vyhodny, protoZe pii presunu
zaroven provadi zakrok pfi kterém svym t€lem vykryva horni Cast branky a ma vétsi
pravd€podobnost uspésného zakroku pfi opakovanych stfelach. V nasledujici sérii obrazki

znazoriujeme zasady zakroku sklouznutim po koleni do strany.

Zasady této faze zakroku:
- pohyb se provadi v okamziku ptihravky a to v jejim sméru
- postaveni kolmo ke kotouci

- silné odrazeni z vnitini hrany odrazové nohy, viz obr.14.

Zasady této faze zakroku:
- chrani€ na stran€ lapacky se poloZi cely na led
- hil zGstava na led€ vedle kolena, které je na lede

- noha na strané€ vyrazetky je mirné€ pokréena, viz obr. 15.

Zasady této faze zakroku:
- chrani¢ sméfuje co nejblize ke strelci
- lapacka co nejblize ke kotoudt nad chrani¢em

- télo je kolmo ke kotouci

1

hil na ledé¢ mezi nohama, viz obr. 16

Zasady této faze zakroku:
- rychly navrat do zakladniho postoje odrazenim se z hrany brusle na strané
vyrazecky
- rychlé zvednuti kolena skluzové nohy
- pfeneseni vahy na piivodni skluzovou nohu

- hit po celou dobu na led¢
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3.5.2 Chytani stiel nad ledem

Stiely vedené nad ledem chyta brankar rukama, télem nebo chrani¢i nohou. Zasadou
je, Ze brankatl se nemusi snazit stfely chytat a nikoli vyrazet. VyraZeni kotouce je mozné jen
v krajnim piipad¢, kdyz stfelu nemtze brankar chytit jinak. Trenér must vést brankate k tomu,
aby nevyrazel kotou¢ pted sebe, a to proto, Ze se jej muze zmocnit soupef a mize znovu
ohrozit branku. Stfely z bezprostfedni blizkosti se nedafi vzdy pro jejich rychlost zachytit na
rukavici, a proto je tfeba fesit situaci jejich vyraZzenim. V takovém krajnim pifipadé se musi
brankar snaZit vyrazet stfely do rohu hfisté, aby kotou¢ odrazil co nejdal od branky a aby

zaroven ziskal ¢as k zaujeti spravného postaveni v brance pro dalsi hru.

3.5.2.1 Strely nad ledem - polovysoké

Vystrelené kotouce letici nizko nad ledem muze brankar kryt chycenim do ruky. Jde o
stely letici ve vysi 20-25 cm. Kdyby ovSem brankar chytal tyto stfely vstoje, mohlo by se
stat, Ze by byl pohyb ruky pfili§ pomaly. K usp€$nému zasahu je tfeba provadét pohyb dolt
nejen rukou, ale 1 télem, a to na koleno do polorozkleku i s pfipadnym sklouznutim po
chrani¢i. U tohoto zakroku je dulezité postaveni betonu celou plochou kolmo proti kotou¢i,
kolme nastaveni volné ruky a postaveni hole tak, aby vykryvala mezeru mezi ob&ma betony.
Brankar nesmi opomijet, Ze cely tento pohyb vychazi z vnitini hrany brusle odrazové nohy a
télo pfenesenim vahy sméfuje ke kotouci, viz obr.17.

Chytani polovysokych stiel na stranu ruky s holi kryje brankar vyrazeckou nebo holi tak, ze
v polorozkleku v okamziku dopadu kotouce na plochu vyrazeCky stoci hibet ruky do strany a

stfelu odrazi do rohu hfist€. Obranny zakrok ma vychazet z horni poloviny téla bez

YW W

Zasady zakroku v polorozkleku pii polovysokych stfelach:
- pohyb vychazi z hrany odrazové nohy
- véha téla je na koleni na ledg
- télo postupné dotahuje na stranu ke kotouci
- udrzovat rovnovahu béhem cel¢ho zakroku
- hil mezi chranici

- lapacka pfipravena k zakroku na vrcholu chrani¢e
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- vyrazecka i htil pripravena provést dynamické vyrazeni kotouce do rohu

Zasady zékroku holi:
- pohyb vychazi z odrazové nohy
- hil se pohybuje spole€n¢ se skluzovou nohou
- hil musi byt natoena co nejvetsi plochou proti kotouci
- ofi sleduji stale kotouc
- vyrazet kotou¢ mimo sttelecky prostor

- vaha t€la se prenese za kotou¢em na skluzovou nohu

Stielu, kterd mifi na t€lo do vySe kolen kryje brankar tim, Ze oba holenni chranice
Sikmo postavené chranice. Lapackou se musi brankaf snazit zajiStovat chyceni kotouce a

branit tak jeho odskoceni od chranicu.

3.5.2.2 Strely nad ledem - vysoké

U v3ech zakroki lapackou a vyraZzeckou musime také dbat na pfesunuti vahy smérem
ke kotouci. Tento pohyb by mél byt opét co nejucelngjsi, bez zbyte€nych souhybi,

znamenajicich ztratu rovnovahy.

Strely sméfujici do strany na ruku s lapackou kryje brankar tak, Ze mirn€ rozevienou
lapackou jde kotouci naproti. Pfed doletem kotouce k ruce stoci lapacku pfimo proti sméru
jeho letu a provede rukou zp€tny pohyb, pticemz zachyti kotou¢ mezi palcem a ukazovackem.
Zpétny pohyb de€la brankar predeviim proto, aby ztlumil prudkost kotouce. Ruka s lapackou
je vzdy predsunuta pied télem brankafe a drzime ji pfirozen€ otevienou dlani obracenou
dopredu. Lapac¢ku neopirame o beton, nikdy ji neota¢ime hibetem ruky doptedu. Pohyb, ktery
vykonava je kratky, rychly a zpétny, aby utlumil tvrdy naraz a zabranil vypadnuti kotouce
z lapacky, viz obr.18.
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Zakrok lapackou proti vystfelenému kotou¢i ma nékolik naslednych fazi, které jsou nutné
pro uspeiné provedeni zakroku:
- mimy pohyb proti kotouci
- zachyceni kotouce
- ztlumeni v rukavici

- t&lo smeétujici ke kotoudi

Je diilezité dbat na zamezeni pohybu celého trupu do rotace kolem svislé osy téla. Tim
znemoziujici okamzity pohyb. Chytini do lapacky je tfeba nacvicovat nejprve chytanim
lehkych stfel do ruky bez rukavice. Trenér nebo jim povéfeny hra¢ hazi kotoué brankafi a ten
jej chyta rukou tak, Ze jej za letu pfitiskne palcem k ukazovacku a prostfednimu prstu ruky.
Pfitom musi uplatnit zp&tny pohyb, protoze pouhé nastaveni ruky by bylo bolestivé. Stejné tak
musi brankar davat pozor, aby nechytal kotou¢ na dlan. I kdyby mél lapacku, byl by tento
zpusob chytani bolestivy vzhledem k tomu, ze v dlani lapagky je jen mékka kiZe. Pokud se
brankafi nedafi chytdni do lapacky, nacviCuje snim trenér chytini lehkych stfel z vétsi
vzdalenosti, tj. 10 az 15 metri. Teprve aZ najde brankaf jistotu a za¢ne si véfit, je mozné

zkratit vzdalenost stfelby na 5-8 metri.

Vysoke stiely, které smeétuji na tu stranu, kde brankaf drzi hiil (zpravidla je to na jeho
pravou stranu), kryje brankaf hibetem rukavice, i kdyZ mize takové rany chytat také do
lapacky. Chytani na hibet rukavice provadi brankat tak, ze rukavici sleduje smér letu kotouce
a jeji hrbet nastavi kolmo na letici kotou€. Zpétnym pohybem celého predlokti ztlumi
prudkost letu a zabrani odskoceni kotouce od ruky. Lapatkou pfitom drzi kotou¢ na ruce.
Nacvik chytani na hibet ruky se zpravidia ihned dafi, protoZe kotou¢ brankafi odskakuje od
hibetu rukavice dfiv, neZ se mu podati pridrzet jej lapackou. Pii¢ina je vzdy v tom, Ze zpétny
pohyb neni spravné nacasovan, jinymi slovy brankar vede hibet ruky proti letu kotoue
(vyrazi kotouc). Zpétny pohyb ruky usnadni vytofeni opacného ramene vpied, to znamena,
chyta-li se na pravou ruku, vytaci se dopfedu levé rameno (tim se usnadni pfidrZeni kotouce
levou rukou). Podobné jako pfi chytani do lapaCky nauéi se brankaf snize chytat na hibet

ruky, kdyZ se mu kotou€ hazi na branku.
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Vysoké stiely ze vzdalenosti 10 a vice metrii je mozné kryt také lapackou, a to vytoCenim
ruky dlani vpted pfes prsa. Lapacku ma brankat dlani proti stfele, zpétnym pohybem tlumi
kotou¢ a soucasné ho zachytiva mezi palec a ukazovafek. Trénink uvedenych zptisobl
chytani stfel musi byt systematicky a planovity. Stfely nesmé&ji byt vedeny nahodné, jak se to
stielci podati, ale vzdy do presné stanoveného mista, aby mél brankaf moZnost automatizovat

pohyby a ziskat tim jistotu, viz obr. 19a, b.

Zasady pro zakroky vyrazeckou:
- pohyb stejny jako na strané lapaCky
- zasah se provadi vyrazeckou a miizeme kotou¢ ztlumit i lapackou
- vyrazeCku pokud kotou¢ nemuzeme ztlumit, vytaCime tak, aby odraZeny

kotoud sméfoval do rohu hfisté

Strely, které smétuji brankafi na t€lo, tlumi brankaf tak, ze prudce vysune ramena proti
letu kotouce a hrudnik stdhne zpét. Pritom zaji$t'uje kotou€ tim, Ze jej pfiklopi lapackou, viz
obr. 20. Pfi tomto chytani musi brankaf zpevnit a pfitdhnout nohy k sob¢ a kolena pokr¢it, aby
1 pfi vypadnuti kotou¢e neproletél kotou¢ mezi nohama do branky. Stfelu, ktera miti na télo
do vyse kolen kryje brankar tim, Ze oba holenni chrani¢e pritahne té€sné k sob&€ a kolena
vysune dopfedu, ¢imZ sniZi t€Zist€ t€la. Kotou¢ zachyti na Sikmo postavené chranice. Kdyby
stal vzptimené, odrazil by se kotou¢ od chrani¢i dopfedu a mohl by se jej znovu zmocnit
utoCnik. Lapackou se musi brankar snazit zajiStovat chyceni kotou€e a branit tak jeho
odsko€eni od chranici. Kotoude letici na masku zpracovava brankar lapackou, kterou

predsouva pietoCenou pied obliCej. Poptipadé jde do rozkleku s tim, Ze volnou ruku vytr¢i

nad sebe do mist, kde se nachazela jeho hlava.

3.6 Hra holi

Na zaklad€ zkuSenosti vime, Ze tréninku hie holi se neptiklada téméef Zadny vyznam.
Nasledky jsou zjevné. VétSina naSich brankait ma slabinu pravé v ovladani hole. Hra holi je
vSeobecn€ podceniovana. Chyti-li brankar prudkou stfelu z malé vzdalenosti, zabranil brance.

Srazi-1i vSak holi pfihravku sméfujici do zadniho ohrazeni na volného soupete pfed brankou,
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nikdo takovy zakrok nehodnoti jako zabranéni “vyloZzené“ brance. Projde-li v§ak piihravka,
brankaf ma malou nad&ji na chyceni stiely od volného hrade. Vysunutim hole mize brankaf
zvysit svij dosah o 2-3 m, mlZe zaloZit utok, atd. Trenéti by mé&li od brankatt vyzadovat hru

holi jako kazdou jinou innost.

Vzhledem k tomu, Ze asi 55% vSech zakroku brankafe se provadi holi, pak je absolutné
nejlepsi a nejdilezitéjsi pomiickou brankafe a spravna volba ma pro néj velky vyznam. Ta je
zavisla na vysce, sile a stylu brankare. Dilezitymi body pro vybér hole je jeji thel a zptisob
drZeni brankafem. Pfi zji§tovani dhlu hole si brankaf musi vSimat mista jejiho nejvétSiho
opotiebeni, podle toho pozna spravny thel. Cepel by se méla opotfebovavat rovnomémé po
celé délce. Velkou pozornost musime v€novat rozsifené Casti hole, ktera se upravuje podle
vySky brankare. K dobré holi se dopracujeme zkouSenim. Kazdy brankar si navykne na

urCitou délku a je dilezité, aby pak dostaval stejnou hil.

Zasady spravného drzeni hole:
- drzet hill pevng, ale ne kieCovité
- zvolit spravnou hmotnost hole

- v zakladnim postoji ma hil pred bruslemi sméfovat v ostrém thlu.

Aktivni hra holi vyZaduje od brankare dobré brusleni a dobry smysl pro hru. Musi
dokazat Cist herni situaci a predvidat jeji pokraovani. Tuto hru je nutno uskuteciiovat
s rozvahou tak, aby nebyla omezena schopnost chytat vystfelené kotouce. Svoji htl musi
ovladat tak dobre, aby v ptipad¢, Ze to situace dovoli, dokazal kotou€ rozehrat. Dulezita pro
brankafe je analyza svoji aktivni hry, aby mohli- vyhodnocovat nové vzniklé situace, které

mohou nastavat za jejich brankou.

3.6.1 Zastaveni kotouce

Zahraje-1i protihra¢ kotou¢ proti hrazeni, musi brankar ¢asto zajet za branku a kotouc
zastavit. Zastaveni kotouce za brankou neni tak snadné, jek vypada, ale nemusi to byt vzdy
t&zke, ovlada-li brankar spravny postup. Je-li kotou€ rozehran podél hrazeni musi brankaf

vyjet za branku, drzet hdl, jak ji drzi v zakladnim postoji, zastavit kotouc, aby jeden z obranci
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jej mohl pfevzit. Kotou¢ zanechava n€kolik centimetri od hrazeni. Pokud brankaf vidi, ze

protihrac je rychlejsi nez obrance, musi kotou€ rozehrat sam.

Vyjede-li brankar za branku, musi byt pfesvédéen o tom, Ze se ke kotouci dostane
jako prvni, musi vyjet na tu stranu, na kterou je kotou¢ nastfelen a do branky by se mél vratit
tymz smérem jimzZ vyjel a jeho obli€ej by mél byt obracen k herni ploSe. Pfi vyjizdéni za
branku musi byt brankar pfipraven i1 na eventualitu, Ze kotou¢ se muze odrazit pres
brankafovu hokejku, proto je nutné a zvlast’ bezpecné zajistovat kotou€ letici po mantinelu

nohou eventuelné télem, viz obr. 21.

3.6.2 Rozehrani kotoude

Rozehravani vychazi z plynulého pfechodu od chyceni k poloZeni kotouce na led.
Drzi-li brankar hill v pravé ruce, vysunuje tuto ruku na konec hole, volnou rukou (lapackou)
uchopi stfed hole a piihrava-tedy rozehrava jako levak. Castou chybou je pfehazovani hole,
v naSem pfipad€ na stranu pravaka. Je to ztrata ¢asu, soupef se dostava do blizkosti brankare a

prihravka je jiz nebezpecna. Volna ruka by méla byt vzdy rukou spodni, viz obr. 22.

Pii rozehravce po usp€$ném zasahu brankar kryje rozehravajici kotou¢ svym télem.
Rovnéz je dobré, pokud brankaf ovlada vSechny zptisoby moznych rozehravek jek jednoruc,

tak obouruc, viz obr. 23.

Vyjizdét si musi vzdy s rozvahou a nejdulezitéj§i zasada je, ze jeho vyjezdy a hra
kolem branky musi byt dobfe nacviCeny s ostatnimi hraéi a ovladani této taktické varianty
usnadni hru vlastniho muzstva. Pfi hre holi mimo brankovy prostor se brankat pokud je to
mozno neotadi zady do hfisté a je pfipraven z brzdici nohy ihned se odrazit a vracet se zpét do

branky.
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3.6.3 Vypichnuti kotouce

Vypichovani kotouce je pro brankare obtiznym momentem a vyZaduje od n€¢ho dobrou
schopnost posoudit jakym zplisobem hra¢ vedouci kotou¢ hodla postupovat. Kdyz se
protihra¢ pokusi proniknout pfed branku, miize brankat kotou¢ zasahnout holi. Technicky toto
vypichnuti funguje nasledovné:

Protihra¢ zafina pronikat k brance, brankaf vjede na brankovisté, aby zmenSil uhel,
protihrac zahajuje své pronikani smeérem ke stfedu kolem obrance. V okamziku, kdy se podiva
na kotou€, musi brankafr povyjet jesté dal a vyrazi holi proti kotouci jako pist a kotouc
vypichne. Brankaf musi byt absolutné jisty uspéchem, protoze jinak odhali cely prostor mezi
bruslemi. PouZivani hole v situacich, kdy uto¢nik ze strany pfijizdi pfed branku, je dilezité,
aby brankat dobfe odhadl svoji mozZnost uspéSneho zasahu, protoze v opa¢ném piipad¢ je jeho

dolni ¢ast branky poodkryta, viz obr. 24.

Vypichnuti kotou€e poziva brankar rovnéz za ucelem piekazeni prihravky pii hernich
situacich v pfedbrankovém prostoru a pti pfihravani ze zabrankového prostoru. Dilezitym
momentem je neudélani predCasného pohybu, aby se neodkryl prostor mezi bruslemi a
spravnym piedvidanim situace zasahnout kotou€ holi. Pti pfihravce ze zabrankového prostoru
Jje ukolem brankafe zamezit ptihravce okolo brankové ty€e, a proto je nutné uzavieni prostoru

‘mezi brankafovou nohou eventuelné ty€i a jeho vysunutou hokejkou, viz obr. 25.

Zasady pti vypichavani kotoule:

-nenechat proniknout pfes prostor, A hrace s kotou¢em-ovlada-li brankar dobfe hil, proto
jeji dosah je az 3 m a brankaf razantnim zakrokem miize pronikajicimu hraci kotou¢ odebrat
nebo vytla¢it dal od branky.

-u prihrdvky od zadniho ohrazeni pfed branku musi brankaf mit vykryty prostor mezi
vlastni brusli a patkou hokejky

-roz§ifeny prostor brankovi$t€¢ musi brankar ovladat jednak pohybem, ale hlavné€ holi pti

situacich, kdy pfihravka nebo hra¢ sméfuji pres brankoviste.
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3.7 Technika chytani pri samostatnych najezdech

Ve hie ma brankar ¢asto piilezitost zasahovat do hry proti soupefi, kterému se podari
samostatny nik na branku a aby byl v tomto souboji uspé$ny musi mit n€kolik vlastnosti,
které jsou nezbytné. Predev§im musi perfektné zvladnout techniku brusleni, ziskat jistotu
v technice chytani v8emi zpisoby a v neposledni fadé¢ mit anticipaéni schopnosti, tzn.
Piedvidat a spravné¢ odhadnout Gimysl protihrace. Je dilezité, aby se brankafr nedal soupefem
oklamat. Musi se snaZit vystihnout jeho zamér a pockat s protiakci az do doby, kdy chce
ato¢nik akci zakonéit. Brankar ma vyhodu v tom, Ze soupet byva po tUniku stihan branicim
hraem a nema mnoho Casu premySlet o zakonéeni akce. Zpravidla kon¢i unik bud’
vystielenim, nebo kli¢kou na tu stranu, na kterou ji ma utoCnik nacvienou. Brankaf proto
musi poznavat hru atoénikl, nejlépe tim, Ze sleduje soupefe v jinych zapasech. Zvlaste¢ musi
brankaf pozorovat, jakym zptusobem vedou Gto¢nici kotou¢ a zda jsou levaci nebo pravaci.
Levaci maji vzdy sklon ke kli¢ce zleva doprava a pravaci opaéné. Proto brankar voli zakrok
do té strany, na které o&ekava zakonéeni. Reeni samostatnych najezdf z taktického hlediska

je obsazeno v kapitole ,, Taktick4 piiprava®.

Samostatny najezd protihrade fe$i brankat povyjetim a tim zmenSenim stfeleckého
thlu, navazanim kontaktu s hraCem a postupnym zpétnym vybruslenim a zpomalenim se snazi
0 co nejbliz§i kontakt s hra€em. Pfi ndvratu do brankovi§t€ musi srovnat svou rychlost
s rychlosti protihrate. Rozhodujici zakrok brankar provadi az na hranici brankoviité. Ve
finalnim pohybu se brankatf rozhoduje pro jeden ze zplsobu feSeni a to vybruslenim,

vypichnutim kotouce holi, polorozklekem nebo skluzem.

P#i vybruslovani nejdfive vyjezdem zmensi stfelecky thel, zastavi a vraci se zp&t do
branky. Nejdulezitéjsi jsou pii tom prvni dva odrazy, které musi umoznit rychly start do jizdy
vzad, aby stadil bruslit sou¢asné se soupefem a kotoudem. Usp&¥né akce konéi tak, Ze brankar

kryje ty<, ke které chtél GtoCnik stfilet.

Vypad holi proti hraci dé€la brankar tak, ze nohu vyrazi proti kotou¢i a odrazi se Spickou

brusle opa¢né nohy. Vypad provadi tak, aby uto¢nika vytlacoval z prostoru brankovi§t€ mimo
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branku. Aby neztratil stabilitu, poklekne pfi vypadu na koleno odrazové nohy. Pred akci musi
brankar sledovat postaveni nohou hrace a kotou€. Nesmi sledovat hrace samého, aby nebyl
oklaman pohybem téla. Ten se rychle bliZi k brance a musi se rozhodnout bud’ pro stfelbu,
nebo pro objeti brankafe. Proti tomu se muzZe branit brankaf tak, Zze provede vypad holi

spojeny s paddem podobnym skluzu.

Polorozklek proti hraci provadi brankaf tak, ze nohou vyrazi proti kotoui a odrazi se
$piCkou brusle opa¢né nohy. Vypad provadi tak, aby utocnika vytlacoval z prostoru
brankovi§t€ mimo branku. Aby neztratil stabilitu, poklekne pfi vypadu na koleno odrazové
nohy. Pro polorozklek proti kotou¢i voli brankaf vzdalenost asi jeden aZ jeden a pil metru.
Jestlize zahaji zamySlenou akci diiv, ve vétsi vzdalenosti od Uto¢nika, da se predpokladat, ze
se akce nepodafi a utonik brankafe objede. Je proto nutné vést v tréninku brankare k tomu,

aby akci neprovadél predCasné.

Chytani najezdu skluzem je G¢innym zpisobem. Vytvofi se tim pfekazka vysoka 50 cm,
kterou utoénik z blizké vzdalenosti nesnadno pfekonava. Zakrok musi provadét brankar ze
stejné vzdalenosti jako polorozklek. PredCasny nebo pozdni pad by znamenaly prohru
v souboji s utoénikem. Pfi skluzu proti hra¢i provadi brankar navic zakrok holi, kterou

vysunuje proti kotouci a rusi zaroven pohyb uto¢nika, chystajiciho se k objeti brankare.

B¢hem samostatného ndjezdu musi byt brankar pfipraven fesit i situaci, kdy bude uto¢nik
stfilet ze stfedni vzdalenosti v prfedbrankovém prostoru. Omezit tuto moZnost mize brankaf
utocnikovi jen spravnym vyjetim rovnéz tak musi byt brankar pfipraven poté zasahnout proti
dojizdéjicimu uto¢nikovi pripadné proti dorazené stiele.

(Sindel, 2003)

Pti nacviku techniky zakroku je tfeba, aby hrace, ktery najizdi na branku, stihal jiny hrac.
Vytvati se tak podobna situace jako ve hfe. Kdyz totiz jede uUto¢nik na branku volng
s védomim, Ze ho nikdo neohrozuje v zakonceni akce, jede pomalu a snadno brankafe
obehrava. Po zvladnuti techniky chytani pfi situaci 1-0, zafazujeme najezdy z riznych thli.
Musime mit na zfeteli, ze pfi maximalni inaveé se vytraci uspé$nost a tim 1 motivace pro

likvidovani samostatnych najezdl, coz muze byt pti¢inou psychického zlomu brankare.
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3.8 Takticka pFiprava brankare

Nedilnou soudasti projevu brankafe je vlastni takticka hra. Ta v mnoha pripadech jeho
vykon zviditelfiuje a mnohdy i1 usnadiiuje jeho praci. Takticky vyspé€ly brankaf se vlastné
stdva souCasti obranného systému druzstva. Prfi feSeni taktickych variant se objevi fada
nepresnosti, které vesmés prameni znespravné anticipace brankafe nebo ze S3patné
komunikace s hraci. Tento problém se snaZzime vyftedit Castym zafazovanim modelovych
situaci. Nejvice taktickych dovednosti si brankaf oveéfuje v hernim projevu a zkuSenosti z néj

se pak pfeméniuji v taktickou vyzralost.
K taktice hry brankafre patfi:

- Spradvné postaveni brankafe vzhledem ke kotoudi tak, aby zakryl co nejvétsi
prostor branky. Taktickym manévrovanim v prostoru brankovi§t¢ zmenSuje
brankar ato¢nikovi stielecké moznosti pro dosazeni branky.

- Pouzivani brankafskych padii omezit na nejnutnéj§i minimum. Disledny zékladni
postoj brankafe v taktickém postaveni nuti Gto€nika k dlouhému premysleni a tim

k opozdénému momentu zakon€eni akce, coz stavi brankafe do vyhodné;si pozice.

- Umyslné odkryti brankového prostoru, ktery brankaf perfektnd ovlada, nebo
fingovani prvniho pohybu rovnéz patii do rejstiiku taktickych prvki brankafe.
Tyto prvky je nutné neustale procvitovat pii tréninkové hie. Uginnost klaméni

uto¢nika brankafem zavisi pfedev§im na kvalité klamného pohybu.

- K taktice brankare taktéz patfi zrychleni ¢i zpomaleni hry a to podle vyvoje utkani
nebo podle taktickych pokynu trenéra. Jde o taktické rozehrani spoluhra¢im do
rychlého protititoku ¢&i naopak Cast&j§im preruSovanim eliminovat nardstajici tlak

souperte.

- Rizeni spoluhra&i pred vlastni brankou a v jejim okoli jiZ patii k povinnostem

dobrého brankafe. Pokyny spoluhraiim vSak musi byt jasné, zfetelné, heslovité a
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pfedevS§im vSem srozumitelné. Vyrazy protichidného provedeni nesmi znit
podobné! Dvojsmyslné povely vedou k panice a k naslednym hrubym chybam,
znamenajicim ohroZeni vlastni branky. Naucit se hlasové ovladat druzstvo pfimo
ve hfe vyZzaduje mimofadnou pozornost. Stdva se totiz, Ze brankar zacne hrace
fidit, ale pfestane chytat a fizeni ho bude odvadét od vlastni hry. Brankat, ktery své
druzstvo hlasové ovlada a souasné hraje, je vlastné kou¢ na led&. S nacvikem
koordinace chytani a hlasového ovladani musime zacit jiz v zdkovské kategorii,

aby se tato ¢innost automatizovala.

Pouzivani hole u brankafe je v modernim pojeti hokeje nezbytnost. Spravnou
rozehravkou a citem pro hru mize brankar nejednou prekvapit soupefe natolik, ze
dostane své spoluhrace do pre€isleni s naslednou moznosti uspé$ného zakonceni.
Najednou se stava, ze brankaf rychlou kolmou ptihravkou vysle spoluhrace do
brejkové situace. Nenutime vSak brankafe tento prvek uZivat v utkani, pokud jej
neovlada stoprocentné! Nepresnou pfihravkou by mohlo dojit k hrubym chybam a
k znervoznéni jak brankafe, tak celého kolektivu. Ovladani hole je zaleZitost
dlouhodoba a napftiklad jen vyjeti za branku a zastaveni kotouce nastfeleného

soupefem podle ohrazeni neni tak snadné, jak by se mohlo zdat.

Taktika hry brankate v hernich situacich ma tyto dil¢i komponenty:

zmenSovani stfeleckého ihlu
feSeni samostatného najezdu
¢innost pii zakrytém vyhledu
¢innost pii hfe za brankou

situace jeden na jednoho a pfi precisleni obrany

viz obr. 29

3.8.1 Analyza hry brankare

Po kazdém utkani by mél brankar spolu se svym kolegou a trenérem provadét analyzu

své Cinnosti, ve své paméti si ukladat informace o soupefovych hracich, vyhodnotit herni

situace pfi obdrzenych goélech a ty potom modifikovat do specialni tréninkové jednotky.
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Pokud chceme provadét tento rozbor Cinnosti, musime si stanovit jednotlivé body, které

vystihuji ur€ité specifické pohledy na celkovou analyzu vykonnosti brankare.

3.9 Psychologicka priprava

Psychické pfedpoklady €innosti brankare ledniho hokeje jsou dulezitou slozkou jeji
uspesnosti. Nejpodstatnéj$i slozkou této Cinnosti, ktera jeho ¢innost nejvice ovliviiuje je
skute¢nost, Ze tato specificka ¢innost je modifikaci tohoto typu sportu. Nejvétsim znakem této
specificnosti je proménlivost hry, kterd je zavisla na naro¢nych pravidlech a pfedeviim na
velké rychlosti. Tato proménlivost se projevuje v ¢innosti brankafe v naroCnosti na jeho
pozornost, vjemovou registraci, reakci, v analyze situaci, vfeSeni stresovych situaci, ve
volnim usili, vytrvalosti, sile, obratnosti, rychlosti, v technicko-taktické urovni, v orientaci a
to zejména prostorové a v intelektové schopnosti rozebrat zapas. S tim, Ze brankar stoji na
misté, na n€Z je soustfedén napor soupere, dostava se do bezprostfedniho ohniska ¢innosti
vyplyvajici ze smyslu hry. Tyto vSechny aspekty pak ovliviiuji vlastni brankafovu zapasovou

zkuSenost.
Zakladni psychické jevy u ¢innosti brankare shmuté do tfi nasledujicich oblasti:

1. Na ¢&innosti CNS je zalozen rozbor hemni situace a jeji feSeni, vytvofeni stereotypnich
odpovédi je podkladem k uspéchu jen do uréité urovné. To se musi rozvijet nastupem

tviréi bleskové logické feseni situace.

2. Realizace vlastniho zakroku brankate se d€je pohybem, motorickou reakci. Jeji iroveii
je zavisla na anatomicko-fyziologickych pfedpokladech a na nervosvalové koordinaci.
Kdyz nechame stranou emocialni slozky a volni usili, miZeme k rozboru brankafrovi
¢innosti pfistupovat jako k chovani, kdy brankar se stava subjektem zpracovavajicim

informace a reagujicim vyslednymi akcemi

3. Socialni psychologie, ktera se vénuje motivaci hrace, né¢kterym osobnim rysiim hract
a osobnim aspektim veénovanym dynamice kolektivu, spojenym specifickym

pfistupem s provozovanim ledniho hokeje.
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Protoze smyslové vnimani je pro ¢innost brankafe nejdilezit€j$i, mizeme jednotlivé
vjemy sefadit do nasledujici hierarchie: zrak, kinestesie a hmat, sluch. Jednotlivé pocitky se
navzajem zesiluji a podmifivji jako napft. periferni vidéni, které je predpokladem pozitivniho
vnimani uto¢nika v prostoru se zesiluje se sluchem. Celkova analyza uto¢nikovy ¢innosti je
spojena se ¢tenim jeho myslenek, coz je zaloZeno na globalnéj§im vnimani. Produktem tohoto
orientaéné patraciho reflexu je pozornost. S vnimanim a myS$lenim tzce souvisi ueni. Jiz
jenom rozcvika pred utkanim nebo tréninkem je navazovani na nauené a oZivovani
nauc¢eného. Zdokonalovani jiz zvladnuté Einnosti je v podstaté dal$im stupném uceni.
Navazovani na ur€itou Grovei znalosti a dovednosti, prohlubovani zvladnutého a navazovani
novych prvkil to v§e zahmeme do procesu uceni a jako korektor zde nutné musi fungovat
zpétna vazba. S tim souvisi vhodna organizace vlastni Cinnosti z pozice trenéra a vlastni
motivace. Celkova uroveni myslenkovych procest se musi vhodné skloubit s volni ¢innosti.
S vékem brankaf zraje a celkovd analyza hernich situaci se mu stava samozfejmou a
usnadituje mu jeho praci. Analyza informaci se realizuje myslenkovym procesem do celé
sféry toku informaci na brankafe se musi zahrnovat nejen tyto podnéty, které bezprostfedne
plsobi svym postavenim, ale i moznost promény v téchto situacich. Pfipadné jak se miZou
dal vyvijet. Brankaf nema mit velkou pfedstavivost, protoZze odvadi od soustfedéni a
koncentrace, ale v zapase spojena s bleskovou racionalni analyzou soupefovy ¢innosti, vede
k vybudovani spravnych forem anticipace, ktera je vyvrcholenim tohoto myslenkového
procesu.

Nejvice ovliviluje psychickou vyrovnanost vykonu brankafe jeho sebejistota a
sebedlivéra. Brankar vrcholové trovné musi byt velice adaptabilni a snaZit se co nejvice
vyhybat zaté¢zi konfliktnich momentt. To vSe souvisi s motivaci brankaiské ¢innosti, jejiz
modifikaci je volni usili, které je jednou z podstatnych sloZek usp&chu brankafe. Vychazi
samo z jeho aktivity osobnosti a chténi, ale pfedev§im brankaf musi mit viili na pfekonavani
psychické tnavy. DalSi podstatnou slozkou uspéchu je pozornost, ktera je utvafena
momentalnim psychickym stavem, diileZitosti utkani, prostfedim, kde utkani probiha. Protoze
pozornost je vztahem subjektivnim, na némz se da pracovat, je mozno jej pfiznivé ovlivnit.
V souvislosti s utkanim je dilezité poukazat na vztah mezi intenzitou a dynamikou

pozornosti. Po utkanich je dilezitd relaxace u vSech hragl, ale u brankafe se tyka piedevsim

pravé pozornosti.
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3.9.1 Psychologicky trénink

Brankaf je v muzZstvu tim hraem, jemuZ je v€novana nejvétsi pozornost a ktery je take.
Nejvice exponovan. Brankatr musi byt psychicky silny, aby dokazal zvladat vSechny situace.
Zejména musi byt pln€ soustfedény po celou dobu utkani. Musi mit schopnost soustredit se,
tzn. umét zapomenout na vSechny véci kolem sebe. Kazdy brankaf se musi naulit vytvaret
napéti,kter¢ je pro n€j optimalni. Toto napéti musi byt na pome€mé nizké urovni. Je
samoziejmé piirozené, Zze kazdy ma svou optimalni Groven napéti, ale kombinace a napéti je

pravdépodobné velmi vhodna.

V tréninku se brankafi musi ptfipravovat technicko-takticky, ale také psychicky.Brankar
by mél z tréninku byt pfipraven na vSechny situace, které mohou nastat v utkani, kde ho uz
nesmi nic piekvapit. Kazdy brankaf ma ve své hie svou vlastni problematiku. V takovém
pripad€ ma brankaf tzv. problémovou reakci, stava se nervoznim, ztraci koncentraci a jeho hra
se technicky zhorSuje. Soucasti pfipravy muze byt mentalni trénink, ktery spociva ve
vytvofeni mensiho napéti a Ze se technicky moment probiha tak, Ze se vytvareji mentalni
obrazy. Ugelem je, aby dotyény v uvolnéném stavu se zavienyma o&ima se zbavil vieho
kolem sebe, klidné dychal a se snizenym napétim intenzivn€¢ myslel na situaci, s niz ma
problémy. Intenzivné€ se mysli 30-40 sekund. Poté se znovu soustfedi na dychani. Je dilezite,

aby si brankar nacvi€il schopnost sniZit napéti, nez se zane zabyvat problémy.

Velmi dilezitym bodem psychického tréninku je vlastni stimul brankate, ktery ho motivuje
k dalsi praci. Pfed kazdym tréninkem a zapasem si pro svou praci brankaf musi stanovit cil,
ktery musi byt realny. Je pfirozen€, Ze zamér brankafe musi byt, co mozna nejméné chyb, ale
davat si lat’ku tak vysoko a chtit udrzet nulu ve vSech utkanich nemusi byt realné. Lepsi muze
byt stanoveni dil¢ich cilt napf.drzet nulu v prvnich 10ti minutich utkani a po té€chto 10ti
minutach si stanovit dal$i diléi cil. Klade-li si brankaf pfili§ vysoké cile, muze to mit za
nasledek pocit nelispésnosti. Brankafi i pfestoze pusti branku a hral velmi dobie je nutno dat
védomi, Ze jeho hra byla dobra a to i v pfipad€ tréninkové hry.
(Wohl, 1974)
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3.9.2 Postaveni brankare v tymu

Postaveni brankafe umoZiiuje sledovani pribéhu hry tzn., Ze miZe byt spoluhrac¢iim
velmi napomocen tim, Ze s nimi mluvi a diriguje jejich hru ve vlastni tfetin€. Je dobré maji-li
brankafi urcité viidcovské vlastnosti. Dobry brankaf ma v muzstvu velky vyznam a fikava se,
Ze predstavuje nejméné 50% uspésnosti druzstva. K tomu aby bylo mozno vychovat dobrého
brankafe musi trenér i ostatni hraci vé€dét jak takovy brankar funguje. Mnozi se domnivaji, ze

staCi n€koho postavit do branky a stfilet na n€ho.

Je velmi dilezité, aby trenér mél vétsi pochopeni pro psychické potieby brankafe a
vénoval brankafi ur¢itou pozornost. Béhem zapasu nemize trenér s brankafem komunikovat.
Me¢l by se vSak snaZzit o udrzeni kontaktu s brankafem, protoze brankarf je zavisly na zpétné
vazbé z hlediska své prace. MiZe tak Cinit pomoci hra¢i nebo vizualni gestikulaci ze
stiidaCky. O prestavkach mezi tfetinami je nutno pfedev§im vyuzit ¢as pro udélovani

pozitivnich rad. Brankaf musi mit moZnost byt usp&s$ny.

Velice citlivou otazkou v tymu je zpusob stfidani brankatt a jejich vzajemny vztah. Ve
vétsing pfipadl, pokud nemame dva vykonnostné vyrovnané, je potfeba vytvofit posty
prvniho a druhého brankéfe a stanovit jasna pravidla pro jejich eventualni stfidani. Na feSeni
tohoto problému se neda pouzit zadny recept a trenér k tomu musi zvolit individudlni pfistup
na zakladé svych zkuSenosti a znalosti psychickych pfedpokladi svych svéfencii. Je pravdou,
Ze stfidani je nejchoulostiveéj§im bodem ve vztahu trenér-brankar a mélo by k nému dochazet
po zralé tuvaze stim, ze se brankafi vzdy vysvétli divod. UrCovani postu prvniho
doporuujeme az v poslednim ro¢niku Zakovskych kategorii a do t¢ doby by brankafi méli

dostavat rovhomérné prileZitosti ke hre.
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3.9.3 Priprava k utkani

Zéakladnim pfedpokladem uspéSnosti pfipravy brankafe k utkani je pravidelny rezim
z hlediska €innosti, odpoc¢inku a stravy. Sam brankaf ma pied zapasem nékolik stéZejnich
uzlovych situaci. Prvnim vyraznym ¢initelem je rozcvicka, jejiz napli je uréena postupnému
zatézovani, jak fyzickému, tak zejména psychické a nervosvalové koordinaci. Trenér a
brankaf se musi dohodnout, jakym zptisobem chce organizovat celou rozevi¢ku at’ pred
zapasem nebo pred tréninkem. Nejdilezit€j§im faktorem pfi rozcviCovani brankafe je
disciplina spoluhraci pfi stielbé. Vystielené kotouCe musi sméfovat tak, aby je brankaf mohl
kryt. Hrac¢i musi brankafe rozcvi€it a nesmi se jim jednat o dosaZeni branky. Je tfeba se
vyvarovat prili§ vysokych kotoucu a stfely musi byt dobfe zvazené a umisténé tam, kde je
brankaf chce mit. Brankaf je nejdilezitéj$im hraCem muzstva a je nutno s nim zachazet Setrné.
Aby se mu jeho brankaiska prace dafila, je disciplinovana rozcvi¢ka toho podminkou.
Velka ¢ast rozevicky se uskuteéiiuje mimo led a je brankafovou zalezitosti jaky zplsob této
Casti rozcviCky zvoli. Pfed zapasem se brankal mize pfipravovat tak, Ze se soustfedi na
dychani a tak se vyhovujicim zpiisobem uvolni a v tomto uvolnéném stavu se vmysli do
momentu zapasu, vniZz je dobry a vytvafi si tak sebedlivéru a provede v tomto stavu
rozcvicku.
(Sindel, 2003)
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4. Individualni pFiprava brankare v jednotlivych

makrocyklech ro¢niho tréninkového cyklu

Z hlediska strukturalizace specialnich sportovnich dovednosti miizeme hru brankare
sméle fadit mezi individualni sporty. Vyplyva to nejen z jasné identifikovatelnych odlisnosti
mezi brankafem a hradi v poli, jako je vystroj, pohyb po kluzi§ti nebo Cas straveny na ledé
b&hem utkani, ale i z jeho specialni pfipravy. Na jediné misto v druzstvu trenér miZe vybirat
ze dvou, maximaln¢ tfi brankaid, kdezto pti volbé sestavy jednotlivych utoénych fad ma
moZnost mnoha variant. Tak tomu ovSem neni v Zenském lednim hokeji. Zde maji ligové
tymy /z divodu malé zakladny/ k dispozici vétSinou 1 — 2 brankatky. Pouze v pfipravé
reprezentace CR — Zen maji trenéfi k dispozici brankatky 3 /i vice dle charakteru akce/.

Rocni sportovni plan fesi dlouhodobé ukoly sportovniho rdstu vSech hraca druzstva v jeho
ramci presného zmapovani délime ro¢ni cyklus na jednotliva obdobi, kterd maji své jasné

specifikované ukoly.

Z praxe vime, ze pouze talent nestaci, pokud se mu nebude trenér cilevédomé vénovat.
Vétdina talentti bez patfiéného vedeni se dostane v dorostovém véku do priméru, vykony
zacnou byt kolisavé a zna€na €ast z nich pak v seniorském véku konéi s €innosti nebo hraji
v niz8ich soutézich. U divek je problematickym obdobim, z hlediska vykonnosti, pfechod
z zakovskych druzstev chlapci do oddili div€ich /tzn. ve véku 14 -15let/. Musime si byt
védomi toho, ze zakovsky vek je pro rozvoj pohybovych schopnosti idealni, a proto praveé
v této vékové kategorii je tfeba se brankafim veénovat co nejpeclivéji a samoziejmeé i co
nejodborngji.

(Wohl, 1974)
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4.1 Trénink v pripravném obdobi

Ptipravné obdobi je z hlediska dlouhodobého ristu sportovni vykonnosti dulezitou
etapou vyvoje brankafre. Veskera tréninkova ¢innost je zamé€fena na zvySovani vSestrannych
zékladli sportovni vykonnosti. Vhodn€ vytvafenym tréninkovym zatiZenim lze uspéiné
zvySovat stropy jednotlivym funkCnim systémim organismu. Diky zakladnimu zvy3eni
funkénich systémi mtZeme uspéSné pracovat na dal$im ristu trénovanosti jednotlivce.

V souladu s planovanymi ukoly se pfipravné obdobi déli na dve etapy:

V prvni etapé je hlavnim ukolem zvySovani funkCnich stropt jednotlivych organi a
jejich systémi, a to zvySovanim objemu tréninku. Nasledkem pak je zvySeni pfedpokladil
v oblasti pohybovych schopnosti, psychickych vlastnosti a schopnosti, techniky a taktiky.

Zdokonalovani techniky musi byt pravidelnou sou¢asti kazdé tréninkové jednotky.

Ukolem druhé etapy ptipravného obdobi je prevést vysokou obecnou trénovanost
v trénovanost specialni, tj. vyuzit ji jako potencialu pro vysokou uroveii specializovaného
sportovniho vykonu. Objem tréninkového zatizeni se postupné sniZzuje a zvySuje se jeho
intenzita. Jednotlivé oblasti rozvoje funkci se zalinaji propojovat, coZ se nejvice projevuje
mezi rozvojem pohybovych schopnosti a osvojovanim a zdokonalovanim techniky chytani.

(Sindel, 2003)

4.1.1 Zakladni parametry tréninkové jednotky

Pripravka — Brankafi trénuji spole¢né s druZstvem a pro specidlni pfipravu je

postacujici jedna tréninkova jednotka tydn€ v dob¢ trvani 60 min.
Mladsi ziaci — Brankafi trénuji spolecné s tymem. Pfi rozvoji silovych schopnosti 1ze

brankare vyc€lenit a jejich cvi€eni pfizpisobit pozadavkim uvedenym v pfislusné kapitole. Pro

specidlni pfipravu staci jedna tréninkova jednotka tydné€ v dob€ trvani 90 min.
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StarSi zaci — Pri spoleénych trénincich trenér pfihlizi k specifickym pozadavkim
tréninku brankafe. Mé€li bychom se jim vénovat minimaln€ 20 minut v kazdém tréninku. Pro
spravnou volbu tréninkovych prostfedki je vyhodna dobra komunikace mezi trenérem
brankait a trenérem tymu a navic je$té¢ provadét vlastni specialni trénink 90 minut jednou

tydné.

Az po kategorii star§ich zaka se pfipravuji divky v chlapeckych oddilech spole¢né. Poté
/ale i dfive — dle potieby zenskych druzstev/ prechazeji divky do Zenskych tymu.

Dorost — V piipravé s hraci se u brankafe projevuje diferenciace. DoporuCujeme
vynechavat trénink absolutni sily a omezovat jeho podil na rozvoji rychlostni vytrvalosti.
Misto toho se v€nuje zvySovani rychlosti jednotlivého pohybu a explosivni sily dolnich
koncetin. Specialni trénink 90 minut dvakrat tydné. V druhé etap€ pfipravy je vhodné zatadit
specialni tréninkovy tydenni mikrocyklus.

Juniofi — Juniorsky brankaf se smuZstvem pfipravuje spole€né v prvni etapé
pripravného obdobi. V druhé etap€ absolvuje s muzstvem jen ty useky tréninkovych jednotek,
které negativné neplisobi na rozvoj pohyblivosti, rychlosti reakce a jednotlivého pohybu.
Soucasné také nezhorSuji koordinaéni a obratnostni schopnosti. Specialni trénink 90 minut
jednou az dvakrat tydn€. V druhé etap€ pfipravy je vhodné rovnéz zafadit specialni
tréninkovy tydenni mikrocyklus.

4.1.2 Specialni brankarsky trénink

rvaQ

Funkce brankatt je nejvice specializovana. ZkuSenosti potvrzuji, Ze se vyplaci vénovat
brankarim zvySenou pozornost. Hlavné v oblasti pfesného provadéni techniky jednotlivych
brankatskych prvki jsou u fady brankait znacné rezervy, které brani tomu, aby se z uritého

talentu stal brankaf vynikajicich kvalit, ktery by byl pro své druzstvo oporou.

Pii stavbe tréninkové jednotky specializované pro brankafre se drzime téchto doporuceni:
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1/ na specialnich brankafskych trénincich pracujeme s 12 -14 chlapci /dévéaty/ ve vékovych

skupinach:

Skupina ,,A* ..... pfipravka (do 11 let)
Skupina ,,B* .....mlad$i a star$i zaci+divky (do 15 let)
Skupina ,,C* .....dorost, juniofi, seniofi (od 15 let)

2/ zatazujeme velké mnoZstvi drobnych her naronych na prostorovou orientaci

3/ zatazujeme cviCeni stimulyjici ¢innost brankafe na led€, zvySujeme specialni dovednost
v praci s hokejovymi rukavicemi. Brankafi se snaZi zachytavat rlizné prudce letici micky,
popt. kotouce vysilané z hladké desky..

4/ béhem tréninkové jednotky zafazujeme né€kolikrat protahovaci cviky

5/ do tréninku zaclenime i kompenza¢ni cviceni

6/ trénink prizptisobujeme podminkam prostredi

7/ vybornym motivaénim impulsem je pritomnost seniorskych, popfipadé juniorskych

brankart na trénincich nejmladsich zakt

Zasady pro trénink brankaru v pfipravném obdobi
- tadné rozcviCeni brankare pred kazdou tréninkovou jednotkou
- tréninkova jednotka v rozmezi 60 — 90 minut (rozvlacny trénink ztraci na kvalite)
- useky cviceni kratké a intenzivni s dostatenym odpocinkem, dle zésad rozvoje
rychlosti
- osvédcuje se soutézivost
- trénink brankaft nezafazovat po inave

- kompenzaéni a regeneracni cviceni zafazovat na zaveér kazdé tréninkové jednotky.
4.2 Trénink na ledé v predzavodnim obdobi

Zakladni vSestranny trénink na led€ je velmi dilezity a to proto, Ze brankari, trénovani
co nejviestrannéji maji viestrannou zasobu pohybu. Cim v&tii zasobu pohybu brankaf ovlada,

tim veét§imu mnozstvi pohybll je schopen se naucit. A tyto pohyby potom zuZzitkovat pfi

osvojovani co nejveétsiho poctu podminénych reflexti. Zadny brankar nemize ovladat viechny
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soucasti brankaiské hry, ale nema-li zadné velkeé slabiny, midZze své slabiny kompenzovat tim,

Ze své silné stranky rozviji do nejdokonalej$iho zptisobu.

V uvodnich tréninkovych jednotkach se zaméfujeme predevSim na nacvik techniky a
osvojeni bruslafské pohyblivosti. Je nutno dbat v této uvodni fazi predev§im na spravnost
techniky provadénych zakrokii a pohybili. Po uvodnich trénincich pfichazi obdobi, kdy 1 na
ukor ziskani sportovni formy zvySujeme objem a intenzitu tréninkii. Doporucujeme, aby
vSechna cviceni byla provadéna s maximalnim usilim. V ptipravnych utkanich je dobré, kdyz

si brankar vyzkousi veskeré technicko-taktické varianty své hry.

4.3 Trénink na ledé v zivodnim obdobi

V hlavnim obdobi je nejvétsim ukolem trenéra udrzet brankafe co nejdéle v optimalni
vykonnosti. Pro perfektni vykon v mistrovské soutéZi je prioritni jak technicko-takticka
vyspélost, tak psychicka odolnost brankare. V tomto obdobi se zaméfujeme na odstrafiovani
nedostatkl brankate, v ptfipadé potfeby se musime snaZit o co nejrychlejSi navrat ztracené
formy. V tomto pfipadé postupnym zafazovanim té€ch nejjednodussich cvieni az po cvifeni
sloZit€j§i se pokouSime vratit brankafi ztracenou sebedlivéru a pomoci ideomotorického
tréninku brankare optimalné psychicky naladime. Formou klidného pohovoru zejména pied
kazdym utkanim je tfeba rozebrat hru soupete, individualni zvlastnosti hraci, pfesilovky atd.
Modelovanym tréninkem na situace a styl soupefova druzstva se brankar pfipravi na
pravdépodobné varianty, které mohou v utkani nastat. Individualni trénink brankare je tfeba
chapat jako trénink rychlostni — to znamena jednotliva cvieni provadét kratce, ale intenzivné.
Kondi¢ni trénink je mozZno zafadit pfi kolektivnim tréninku. Individualni trénink je tfeba

provadét pravidelné.
V hlavnim soutéZznim obdobi by trenér mél fidit pfipravu brankéte, tj. volit vhodna

cviCeni, usméniovat davky tréninku, po spoleéné konzultaci. Je nutné neopomijet narocna

cviceni na koordinaci a ak¢ni pohyblivost, stejn€ jako zdokonalovani techniky a taktiky.
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4.3.3 Specialni trénink brankare na ledé

Pii stavbé specidlni tréninkové jednotky musime myslet pfedevSsim na intenzitu
provadénych Cinnosti. Dlouhy a rozvlacny trénink je pro brankafe Gnavny a v jeho prib&hu
ztraci schopnost k maximalni rychlé reakci. Stejné€ jako u specialniho tréninku v pfipravném
obdobi musime dbat na uréité zasady, kterymi bychom se méli v pfipravé tréninku zabyvat.
Ke kazdé¢ kategorii by méli byt pfimeéfeni stfelci, ktefi maji kazei a jsou si védomi, Ze trénink
je urCen pro brankare. Tréninkové jednotky jsou stavény pro 9 — 12 brankart a 12 -16 stielct
a nemély by byt delsi nez 60 min. Obvykle se pracuje na ¢tyfech stanovistich, z ¢ehoz plyne,
Ze trenér potfebuje minimalné dva asistenty. CviCeni vybirame tak, aby brankafi nedglali
podobné zékroky v nasledném cviceni. Sté¢Zejni ndcviky probihaji ve tfetinach, a cvi€eni ve
sttednim pasmu jsou jako dopliikova.

Organizaci prib&hu tréninku miizeme upravovat libovolné podle po¢tu brankaii i zptisobu

zatézovani. Tzn. Ze se jednotka bude konat jen na tfech nebo Sesti stanovistich.

K tomuto typu specidlniho tréninku brankaii se divky/zeny dostanou pouze jsou-li
vybrany reprezentanimi trenéry do spole€né pripravy s vybéry brankaid do 16 let / v ramci
brankafskych soustfedéni/. VEtSinou se jedna o 4 brankarky.

V zamoftskych tymech jsou divky automaticky zatazovany do spole€né ptipravy s chlapci
— absolvuji snimi jak dil¢i tréninkové jednotky, tak se zaCastiiuji rdznych pfipravnych
soustfedéni a specialnich brankarskych tréninkl. Podobné je tomu jiZ i v severskych zemich —
Svédsko, Finsko. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze napt. v Némecku, Norsku, Francii je situace
podobna jako u nas - mozZna se li§i pouze v mife tolerance trenéri a funkcionaii vuci

piijimani/zatfazovani divek do chlapeckych druzstev, viz obr.28.

4.4 Trénink v prechodném obdobi

Vzhledem k tomu, Ze je brankaf po celou sezonu vystaven velkému psychickému
zatizeni, doporucuje se volit takovy tréninkovy program, ktery mu umozni odreagovani od

celoro¢niho stereotypu. Objem i intenzita tréninku by se méli sniZit na minimum coZ
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znamena, Ze odpocinek bude aktivni. Pro tréninkovy proces volime predev§im hry, ve kterych
je zafazujeme na posty hrac¢l, a rliznd kompenzaéni a relaxaéni cviceni. VSeobecné se
vénujeme fyzické a psychické regeneraci.

(Sindel, 2003)

4.5 Individudlni pFiprava vybranych brankirek v jednotlivych

makrocyklech roéniho tréninkového cyklu

V zavéru této kapitoly bych vam chtéla nastinit priib&h ptiprvy brankatek v jednotlivych
makrocyklech ro¢niho tréninkového cyklu. Vybrala jsem dvé ambiciozni brankarky
narodniho tymu CR. Radka Lhotska je &lenkou seniorského tymu od roku 1995 a Eri
Kiribuchi je lenkou reprezentace CR do 18ti let.

Radka Lhotska

narozena: 24. 11. 1980

hraje od roku: 1994

kluby: 1995-2004 HC Slezan Opava
2004/2005 HC Rebels Kladno
2005/2006 WSV Braunlage (Némecko)

Pripravné obdobi

Tréninky probihaly s muzstvem dorostu HC Opava, trénovalo se pondéli az patek od poloviny

dubna az do konce ¢ervna. Doba trvani tréninkové jednotky byla 60-90 minut dle obsahu TJ.

Pondéli - trénink na atletickém stadiénu — béhani tseku /do 300m/, schody, mala posilovna

/kruhové tréninky/, na zavér asi 30 minut fotbal
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Utery : trénink na zimnim stadiénu (na in-line ploge) — aerobic, specidlni brankasky trénink
(v8ichni brankafi od 5.tfidy do dorostu), 30-45 minut stre¢ink + obratnostni cvi¢eni (kotouly,

pfemety, stojky, atd.), n€kdy jest€ Zonglovani

Stfeda : trénink na atletickém stadionu — béh, kruhovy trénink (vSe vlastni vahou — kliky,
dfepy, apod.), ve zbytku fotbal

Ctvrtek : ostatni posilovna + vybéh, brankati — specialni brankaisky trénink — podobny jako

v utery

Pdtek - del§i vybéhy

Sobota a Nedéle : volno nebo vyjezd na kole nebo kole¢kovych bruslich (1x za 14 dni), ob¢as

ve stfedu nebo ve Ctvrtek se spoluhrackou — brusleni, stielba + najezdy na in-line bruslich

Predzavodni obdobi

V Iét€ — toto obdobi pro Radku zpravidla za€ina posledni tyden v ¢ervenci - bylo pro dévcata
problematické dostat se na ledovou plochu. Pokud se toto podati tréninkové jednotky
probihaji 2x tydné ( 60 minut), tak Radka dopliiovala tréninky jesté s tymem dorostencti ¢i
juniort( 90 minut) — zaleZelo na tom kolik méli brankaid. Pokud se dostala na led pouze 2x
tydné, chodila behat spise delsi trat€ volné a v posilovné cviky pro svalstvo zad a bficha.
Nebo cvidila doma — svalstvo bficha, zad a svalstvo hornich koncetin s malymi ¢inkami (2kg).
Stre¢ink a cvideni s balonky vypliiovaly i pauzu na zagatku ervence. V tomto obdobi

odchytala zhruba 12 pfipravnych utkani.
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Zavodni obdobi

Némecko:

V utery a Ctvrtek probihaly tréninky na ledové ploSe s druzstvem Zen, v pond€li s tymem
juniort a ve stfedu navic s tymem muzi hrajicich 4.ligu (Némecko-Braunlage). Doba trvani
vSech tréninkovych jednotek na ledé byla 90 minut. V patek méla Radka volno, ale pokud
byla moznost, tak si §la dopoledne zabruslit. V sobotu se hralo utkani (vétSinou ve ve€ernich
hodinach) a nedéle byly volné. V tomto obdobi odchytala v némecké Bundeslize 40 utkani.
Na zacatku sezony (jeste s 2 spoluhrakami) preskoky pres §vihadlo a vybéh schodi-to vie
nasledovalo po tréninku. Pfed tréninkem streink. B€hem sezony se Radka snazi 3x tydné

posilovat svalstvo bficha, zad a hornich koncetin.

CR:

S zenskym druzstvem 2-3x tydné + 2-3x tydné s tymem muzi (Kmov-krajsky pfebor nebo

v Opavé-hobby tym). VétSinou je tedy Radka na led€ od pondéli do ¢tvrtka, nékdy ma i 2
tréninkové jednotky za sebou, v patek ma vétSinou volno a v sobotu nebo v nedéli utkani.
Pted tréninkem a po tréninku vétSinou kratky vybéh a streCink. Nékdy po tréninku jesté
néjaka cviceni s balénkami (koordinace, postfeh). Pokud se hralo utkani v nedéli, tak
posilovala v pondéli, ve stfedu a v patek (vSe vétSinou po pfichodu ze Skoly), pokud nebyla ve
Skole, tak cvicila spiSe dopoledne. V ptipadech nedostatku ¢asu cvicila v §atné pred

tréninkem. Pocet utkani odchytanych utkani se pohyboval v rozmezi 45 — 50.

Pred utkdnim:

Kratky vybeéh /rozehtati/ 5-10 minut, poté protaZeni a kratké sprinty a obratnostni cviceni
(obraty, poskoky, apod.), pfeskoky pfes Svihadlo, atd. Poté nasleduje rozbrusleni na led€. Zde
probiha zpravidla jako prvni strelba z kratké vzdalenosti (z kruhd) — lapacka, vyrazecka a
stiidave po ledé. Ptiblizné tak 10-15 stfel na kazdou z uvedenych moznosti. Nasleduje stfelba
po piihravce z jizdy a dale pak cviCeni 2-1, 3-1 nebo 3-2, pokud zbyva ¢&as, tak jesté proudova
stfelba a n€kolik samostatnych najezda.

Po utkani:

Bé&h nizkou intenzitou + stre€ink (individualng)
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Specialni brankarsky trénink

Tyto tréninky probihaly v Opavé vzdy v pondéli rano. Byly vedeny brankafem 1.tymu HC
Slezan Opava (muzi) — v prvnich 30 minutach se procvi¢ovalo brusleni v brankovisti i mimo
ngj, dale se délala cvieni stielby. Jinych specialnich tréninkl se Radka netcastnila. Pri
tréninkovych jednotkach Zenského druzstva neni pfitomen na led¢ nikdo, kdo by se
brankarkam vénoval.

Tak v uvodnich 5 — 10 minutach Radka procvi€uje brusleni v brankovisti, rozkleky, skluzy a

dalsi cvideni zdkladnich zakroka.

Piechodné obdobi
Odpocinek spise aktivniho charakteru. Rada se vénuje doplitkovym sportim a hram (squash,

in-line hokej, plavani). Zarazuje kompenza¢ni cviCeni a regeneruje.

Eri Kiribuchi

narozena: 22. 11. 1988

hraje od roku: 1999

kluby: 1999/2000 HC Holiday Kyoto
2000/2001 HC Kobra Praha
2001-2006 HC Rebels Kladno

Specidalni tréninky a soustredént:

2003 — soustfedéni s narodnim tymem CR

2004 — ITHF development camp ve Finsku (Vierumaki)

2004 — Francois Allaire’s goalie camp ve Svédsku (Stockholm)

2005 — brankatské soustfedéni (vybéry brankati CR do 16let)

2006 — n&kolik specialnich tréninkovych jednotek s vybérem U18 (divky CR)
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Pripravné obdobi

Toto obdobi zpravidla za¢ina 1. tyden v kvétnu a trva az do konce Cervna. Trénuje 5x tydné.

Ptiprava probiha spole¢n€ s tymem dorostu na HC Kobra Praha. Tréninkova jednotka trva

zpravidla 90 minut, ale Er se je$t€ po jejim skonceni vénuje doplitkovym hram (fotbal,

basketbal) spole€né s ostatnimi chlapci. V tomto obdobi spole¢né ptipravy Eri jesté doplituje

svymi tréninky, které spocivaji hlavn€ v procvicovani koordinace a obratnostnich dovednosti

(hazeni micku, prace s hokejovymi rukavicemi).

Tréninky probihaji bud’ na atletickém stadiénu nebo v télocviéné.

Na stadiénu:

beh delSich vzdalenosti (6-9 km)
Stafetové zavody, sprinty
vybéhy do schodii v sériich, a jina cvi€eni pro posileni svalstva dolnich kondetin

hry (fotbal, modifikovana hazena) a dalsi

V télocviéné:

posilovani prfedevs§im bfi$niho a zaddového svalstva a také svalstva pletence ramenniho
(s malymi ¢inkami, medicinbalem, vlasti vahou)

sprinty, starty z riznych poloh a dal$i prvky obratnosti

hry (florbal, basketbal, hazend) a téZ aerobic (cviceni s hudbou)

1x tydné specidlni trénink pro brankafe (cviky s tenisaky, ty¢i, atd.)

Piedzavodni obdobi

Toto obdobi Eri nej€astéji vypliuje specialni brankaiskou pfipravou v riznych tréninkovych

taborech. Byvaji vétSinou tydenni az desetidenni a da se zde skloubit individualni (specialni

brankarska) pfiprava s tymovou. Vy¢et nékterych tréninkovych tabort uvadim vyse. V tomto
obdobi odehraje zhruba 10 utkani.
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Zavodni obdobi

V sezon€ Eri udava, ze pocet tréninkovych jednotek na ledé neklesne pod 7 tydné. 3x
s druzstvem zen (HC Kladno), 2x-3x s tymem starSich zaki (Kladno), 1x specialni brankatsky
trénink. Tréninkova jednotka trva 60minut. V priméru odchyta asi tak 45 utkani za sezénu.

Dale se snazi v priibéhu sezdny 2x-3x tydné posilovat a délat protahovaci cvi¢eni.

Prechodné obdobi

Zde zatazuje kompenzacni cviceni a regeneraci. Odpocinek je pfevazné aktivni (baseball,

modifikovana forma boxu, plavani).
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S. Diskuse

Ve své praci jsem sledovala soubor brankafek ledniho hokeje, ktery tvofily na zafatku
sledovaného obdobi 4 osoby a tento soubor zistal jako vysledny (viz tab.1). DalSim
testovanym souborem, slouzicim k porovnani vysledkd obou souborti, byla skupinka 4
brankait (viz tab. 2). Je tfeba zdiraznit, ze brankati Pavelec a Mensator byli testovani v ramci
jejich tréninkovych jednotek v obdobi duben 2005. Soubor 4 brankafek a 2 brankafia —
chlapcu (ktefi si nepfali byt jmenovani) byl testovan v prub&hu brankarského soustiedéni —
vybéru chlapcti do 16 let v bfeznu 2005. Déle se mi podafilo otestovat vybrané brankarky
reprezentaénich tym@ Svédska a Némecka. Tento soubor zahrnuje 2 brankatky (viz tab. 3).
Zde je tieba podotknout, Ze tyto Gdaje jsou zde uvadény pouze pro zajimavost, protoZe nebylo
mozZné provést kontrolu vlastniho testovani, a to z duvodu ¢asovych a finan¢nich. Vysledky
jejich testt mi byly zaslany e-mailem. Obé brankarky jsem meéla moznost sledovat pri
utkanich na MS 2005 ve Svédsku, kterého jsem se pfimo t&astnila. Tato utkani jsou hrina na
vykonnostni trovni, kterou ptirovnavam k trovni utkani extraligy dorostu u nas. Taktéz
vykonnost obou brankatek je vy$$i v porovnani sreprezentainimi brankatkami CR, coZ
vyplyva i z méfenych testi. Navic brankaiku Kim Martin jsem méla moznost sledovat
v prub&éhu IIHF Women’s Hockey Development Campu ve Vieruméiki (Finsko), kde mym
hlavnim cilem bylo sledovat odli$nost tréninku a tréninkovych metod vieobecné. Zavérem
bych chtéla k tomuto tématu dodat, Ze pfestoze se mi nepodafilo ziskat tréninkové deniky
obou zahraniénich brankarek, lze potvrdit na zakladé rozhovort s nimi, Ze se ob& pfipravuji
jednak ve svych matefskych tymech, jednak v ramci reprezentaénich vybéri a jejich zatiZeni a
ptiprava odpovida kategorii (extraligového) dorostu u nds. Na tomto misté je nutné dodat, Ze
brankéiky jsou vy$iiho véku. Prim&my v&k brankatek v CR je 25 let. V souvislosti s vékem
neni mozné opomenout ani psychosomatické odli$nosti. Tabulky a grafy k vySe uvedenému,

viz ptiloha.
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5.1 Diskuse k hypotézam

Mym cilem bylo potvrdit obé hypotézy, Ze trénink brankafek se téméf nelisi od
tréninku brankafu (pouze objemem a intenzitou zatiZeni), a Ze objem i intenzita zatiZeni je
shodna s tréninkovym zatizenim kategorie starSich zaki a urenym zpisobem otestovat
vybrany soubor brankafek a poté srovnat jejich vysledky s vysledky testovanych chlapcii
odpovidajici kategorie, star$i Zaci (tzn. ro¢niky 90-91 v roce 2005). Testovani jsem provedla
v pribéhu brankarskych soustfedéni vybéri chlapci do 16 let, kterych se zacCastnil 1
sledovany soubor.

Vysledky testi jsou ale pouze orientacni a slouzi jen jako dopln€k pii pozorovani

pripravy brankarek a téz pro potvrzeni hypotéz. Popis testl a jejich vysledky uvadim viz vyse.
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6. Zavér

Tato prace byla zaméfena na zjiSténi odliSnosti v tréninku brankarek a brankart.
V teoretické ¢asti se snazim poskytnout informace o dané problematice, popsat
charakteristiku hry brankare, ¢innost brankafe z hlediska systematiky a jejich jednotlivych
prvki. Dale uvadim poznatky ztaktické a psychické piipravy. V praci naznacuji, po
vyhodnoceni vysledki a pozorovani, potvrzeni obou hypotéz, tzn., Ze tréninkové metody u
vybrané skupiny brankarek jsou shodné s tréninkovymi metodami chlapch (muzi). Dé&je se
tak hlavn€ ztoho diivodu, Ze prfiprava téchto hracek probiha spole¢né v chlapeckych
druzstvech. Objem a intenzita tréninkového zatiZzeni sledovanych brankafek je piiblizné
shodna s tréninkovym zatiZzenim kategorie starSich zaka. Z vy$e uvedeného vyplyvaji néktera
doporuceni pro trénink brankafek, ale i hraCek obecné : snaZit se zarazovat brankarky/hracky
do Zakovskych kategorii (soutézi), pokud brankarka/hracka zaéind v pfedSkolnim vé&ku,
systém tréninku je stejny jako u chlapci, pokud brankarka/hracka zaéne v pozdej$im veku
(coz je u divek/zen bézné), nacvik hokejovych dovednosti musi odpovidat metodice nacviku u
chlapci, pfi velké rozdilnosti véku a stavu dovednosti je potfeba tréninkovou skupinu
rozdélit, aby slab$i hracky nebranily rozvoji zkuSen€j§im a naopak, aby schopnéjsi
nedemotivovaly slab§i a méné zkuSené, je nutné piihlizet k v€kovym zvlastnostem
brankarek/hracek, je vhodné myslet na fakt, Zze vétSina brankafek/hraéek se v naSich
podminkach dostane maximalné na troven kategorie starSich zaku.

K vytvofeni zavera se musi brat v ivahu mnoho faktorti, které vysledky ovliviiovaly.
Soubor sledovanych brankarek nebyl pofetné dostateény. Aby byly zavéry a vysledky testd
statisticky divéryhodn€j$i a ne pouze orientacni, bylo by potteba provést vyzkum s véts§im
souborem brankarek, sledovat ho del$i dobu, ptipadné€ srovnavat soubor brankafek s jinymi
soubory. Dale je tfeba upozomnit i na to, ze vysledky testl, které byly méfeny v ramci
brankarskych soustfed€éni, mohou byt zatizeny subjektivni chybou.

Ptedpokladam, Ze i tento maly soubor podava ur€itou informaci pfedevsim pro trenéry
zenského ledniho hokeje a pro hra¢ky samotné.

Je pravda, Ze 7ensky ledni hokej v CR nem4 takovou tradici jako naptiklad v zamofi &i
zemich severni Evropy. Také zakladna novych, mladsich hracek pon€kud zaostava. Doufam,

ze se Casem podafi v€lenit vice hracek, brankafek do chlapeckych druzstev, kde jejich
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spoleCnd, cilena pfiprava vede k vys§i vykonnosti divek oproti nedostateCné ptipraveé
v oddilech Zenského ledniho hokeje. Zde je zapotfebi spoluprace nejen s brankarkami, ale i
trenéry, funkcionafi a rodiéi.

Byla bych rada, kdyby tato prace poskytla alespon n€kterym trenérim ledniho hokeje Zen
zékladni informace o pfipravé brankafek. Nebranim se pfipominkam, a prala bych si, aby se
tato prace stala impulsem pro diskusi a rozvoj tohoto tématu u Sir§iho okruhu odborné

vetejnosti.
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8. Priloha

Soucasti této pfilohy jsou popisy, nakresy testi provadénych na brankafskych
soustfedénych a srovnavaci tabulky a grafy, viz vySe. Dale pak, pro lep$i ndzornost, obrazky

dopliujici text.

Testy bruslarskych dovednosti
A/ Test ak¢niho brusleni, viz obr.26 ptilohy

Vzhledem k tomu, Ze rozméry prostoru za brankou nejsou stejné, stanovime podminky
nasledovné. Rozestaveni kuzell a kotouc¢li ma tyto vzdalenosti:

- kotou€ od brankové ¢ary = 2x délka brankovisté

- kuzel od vrcholu brankovisté = 1 délka brankovisté

- kuzele a kotouce vytvareji ¢tverec

Startovni poloha brankafe je postaveni v zakladnim postoji u tyCe s bruslemi na brankové
¢are. Na znameni provadi nasledujici pohyby:

Vyjezd ke kotouci

Rozehrani kotou€e po mantinelu

Navrat do brankovisté

Dobrusleni k ty€i v zakladnim postoji

Boc¢ni piesun od tyCe k ty¢i

Vyjezd do pfedbrankového prostoru v zakladnim postoji a ptibrzdéni

Pfesun drobnym tkrokem (minimalné &tyfi tikroky)

Navrat jizdou vzad k ty¢i

e N o th R W=

Bocni pfesun od ty¢e k ty¢i

[y
o

. Vyjezd do ptedbrankového prostoru v zakladnim postoji a pfibrzdéni

o
a—y

. Pfesun drobnym tkrokem (minimalné Etyti tkroky)

=
[NO)

. Néavrat jizdou vzad k ty¢i, ob€ brusle musi na brankovou ¢aru

—
98]

. Vyjezd ke kotouci

—
S~

. Rozehrani kotou€e po mantinelu
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15. Navrat na brankovou ¢aru, kde je cil

Méfime s piesnosti na desetinu sekundy, zapocitavd se nejlepSi Cas ze tfi pokust. Pri
nedodrzeni podminek testu (dobrusleni k ty¢im, pribrzdéni u objizdéni kuZele) se pokus rusi a
brankaf po odpoCinku zafina znovu, ale celkem ma jen tfi pokusy. Orientani Casy pro
kategorii dorost a juniofi jsou v rozmezi 20 -23 sekund. Nejlepsi se dostanou pod hranici 20

sekund.

B/ Test bruslafské obratnosti, viz obr.27 piilohy

U tohoto testu pouzijeme jako zakladni miru polomér kruhu na vhazovani. Vzdalenost kuzeld
vedle a pred brankou je méfena od stfedu branky. Startuje se na znameni od kuZzele u
mantinelu za brankou a brankaf je s vyjimkou bodu 8 po celou dobu v zakladnim postaveni a
ma hil celou plochou na ledé:

1. Jizda vpted, tzv. ,,buity”

2. Pfechod do jizdy vzad pfibrzdénim pred kuzelem

3. Jizda vzad ,,buity*

4. Jizda vpred vinovkou

5. Jizda vzad vinovkou

6. Jizda vpred s obraty o 360 stupiid, jeden doleva, druhy doprava

7. Jizda vzad s obraty o 360 stupnid, jeden doleva, druhy doprava

8. Dojezd do cile hra¢skym bruslenim

Meéfime s presnosti na desetinu sekundy, lepSi ze dvou pokusii se zapocCitda do pruméru
s lepSim Casem z druhé strany. To znamena, Ze po dvou opakovanich postavime stejnou drahu
z druhého rohu. Orienta¢ni priméry ¢as pro kategorii dorost a juniofi je v rozmezi 30 — 34

sekund.
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Tab. 1 — sledovany soubor, Zeny.

_:Jméno Vék| Vyska | Vaha| Chyta od roku | Reprezentace od roku Klub Test A Zeny | Test B (pramérn) Zeny
Nelibova Ludmila 28| 175 66 1992 - 2005 1996 - 2000 HC Kladno 23,1 28,05
Quagliato Viasta 24 | 162 59 1990 - 2005 1995 - 1997 HC Berounské Lvice 22,6 29,35

Kiribuchi Eri 17 | 156 49 1996 ne HC Kladno 23 28,2

Lhotska Radka 24 | 168 60 1996 1998 HC Opava 22,1 _2f9
prumer 227 28,8
Tab. 2 — sledovany soubor, muzZi.
Jméno V&k| VRka | Véha] Chytd od roku| Reprezentace od roku Kiub Test A muzi| Test B (prumar) muzi
Pavelec Ondfej 18| 191 82 1992 2002 HC Kladno/Cape Bretton 19,6 26
Mensator Luk43 21| 175 77 1990 999 HC Karlovy Vary 19,3 25,15
anonymnl 1 5] 165 57 1995 2005 HC Ziin 20,8 28,65
anonymni 2 6| 168 | 60 1995 2005 HC Litvinov 20,4 27,35
promér| 20,025 26,7875
r v S yp
Tab. 3 — sledovany soubor, Zeny (zahranici).
Jméno VEK] VySka | Viiha] Chyta od roku | Reprezentace od roku Kiub Tost A Test B (primar)
Martin Kim 18| 160 57 1992 2000 AlK Stockholm (§védsko) 19,8 27,9
Wiltosch-Kiirten Stefanie | 25 | 168 | 60 1989 1993 TV Kornwestheim (Némecko) 223 28,7

Grafy — srovnani sledovanych soubori Zeny, muzi.

TESTA

Test A Zeny
m Test A muzi

(Y,




Test B (pramér) zeny
m Test B (primér) muzi
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Obr. 3 Bo&ni pfesun od ty&e k tyéi
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Vysoké stiely

Polovysoké
stiely

»

Stiely po led®

Obr. 6 Prostory v brance
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Obr. 7 a Zdkrok holi ve stoje
na stran€ lapacky

Obr. 7 b Zakrok holi ve stoje
na strané vyraZecky

Obr. 8 a Zakrok brusli na stran vyriZeCky
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Obr. 9 b Polorozklek na strané vyriZecky
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Obr. 11 Rozklek ze piedu
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Obr. 11 Rozklek ze pfedu
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Obr. 12 Skluz — kone&ni poloha

m

Obr. 13 Skluz na stranu volné ruky
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Obr. 15 Poloskluz — pfed zdsahem

Obr. 16 Poloskluz — ndvrat do zdkladniho postaveni
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Obr. 18 Zakrok lapackou proti vysoké stiele

Obr. 19 a, b Zikrok vyrdZeckou proti vysoké stiele
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Obr. 22 Rozehrivani kotouce obourué
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Obr. 25 Zikrok holi pfi piihravce zpoza branky
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Obr 26 Test ak&niho brusleni

Obr. 27 Test bruslai'ské obratnosti
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Obr. 28 Organizace specidinfho téninku brankAr

Obr. 29 Minimélni \izemi pro aktivni hru brankéie

75




_ .
_
_
| |
\ | N _
Gt | 647 _ ST m\@mﬁ, _1
9,75 | Ay d By M u
AN ] o5 d17 ! :
95 1 5%0 2 YYIHFT 1 p
g | blog oLl [yi7aq |
i | 087 7.5 WA |
Pod | <o 53T 2T T
By R N g Yiavd) | Vb
gor | Y vV W
o ;m I LSIH
'0¢ | "l £ 4T HI | Vb
247 | e b 5] 2z
Wit | 290 h ST sl p v
vear | b\ VT INGLK
umﬂm 4.9 7Y 724
i | 80g TV U
ZOPIS | ZODIS | IOH | "W °d | WY |"Zey | “zhJhj | “Indpy sodq | dZ | 0TV | D | eudue

w17 ey

g S e

nE

VHNYEE INI>ONQON

78



