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Abstrakt 

 

Název:  Rozvoj individuálních dovedností obránců ledního hokeje ve 

věkové kategorii starší žáci.  

 

Cíle:  Hlavním cílem bakalářské práce je vyhledat, shromáždit poznatky o 

individuálních dovednostech obránců. Na základě získaných informací navrhnout 

cvičení pro individuální rozvoj dovedností obránce v kategorii starších žáků. 

 

Metody: V bakalářské práci je použita metoda vyhledávání informací 

v elektronické databázi, vyhledávání a studium odborné literatury a rozhovory se 

zkušenými trenéry. Další metodou je rozbor grafického zpracování v praktické části.  

      

Klíčová slova: Lední hokej, herní činnost jednotlivce, obrana, dovednosti. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Abstract 

 

Title:  Development of defender individual skills in ice hockey in age group 

older juniors.   

 

Objectives:  Main goal of this bachelor’s thesis is to search, complete knowledges of 

individual game skills of defenders. Based of gained information is to suggest some 

exercises for development of individual game skills of defenders. 

 

Methods:  In this bachelor’s thesis is used the method of searching and studying 

scientific literature of this issue. Next method is analysis of graphic treatment.  

 

Keywords:  Ice hockey, individual game skill, defence, skills. 
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1. Úvod  

Bakalářská práce se zabývá rozvojem individuálních dovedností obránců v kategorii 

starší žáci. Na téma mé bakalářské práce je nahlíženo z pohledu vlastních zkušeností a 

porovnání s odbornou literaturou. V teoretické části budou shrnuty znalosti získané 

z odborné literatury a v části praktické tvorba cvičení k tréninkovým jednotkám pro 

zlepšení dovedností obránců v ledním hokeji.  

 V praktické části jsou uveřejněny cvičení na rozvoj dovedností u obránců. 

Cvičení byla nafocena a graficky znázorněna.  

 Jako předmět mé specializace a bakalářské práce jsem si vybral lední hokej, 

jelikož ho již od útlého dětství provozuji. Vrcholem mé hokejové kariéry byla zkušenost 

z extraligové juniorské kategorie, kde jsem strávil tři roky. Postupně jsem si ale prošel 

hned několik hokejových klubů. Začínal jsem na neratovickém, tehdy ještě otevřeném, 

stadionu. Poté jsem okusil rok v sousedním městě Mělníce. Téměř veškeré mládežnické 

kategorie jsem ale prožil v nedalekých Letňanech. První polovinu kariéry ve zdejší Ice 

Areně jsem hrával obránce, proto jsem si také vybral toto téma, jelikož jsem zažil 

cvičení na rozvoj individuálních dovedností obránců. Později mě ale obrana přestala 

naplňovat, a tak jsem se přesunul do útoku. Ze staršího dorostu si mě vybral do 

juniorské kategorie do Mladé Boleslavi trenér Tomáš Potěšil. Po absolvování tří let 

(jeden na výjimku) v mateřském městě Škody Auto jsem se rozhodl ukončit 

profesionální úroveň a vrátit se blíže k domovu. Začal jsem tedy opět hrát na soutoku 

Labe a Vltavy za tým Hc Junior Mělník, který hraje Středočeskou krajskou ligu mužů. 
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2. Teoretická část  

2.1  Lední hokej 

Lední hokej je kolektivní sport, který se řadí mezi hry brankového typu. Mezi další 

hry brankového typu řadíme například fotbal, florbal, hokejbal, pozemní hokej a tak 

dále. Řadí se také do skupiny kolektivních sporů. Lední hokej, jak už z názvu vypovídá, 

je sport, který se provozuje na ledové ploše. Určujícím faktorem vítězství pro lední 

hokej je počet vstřelených branek. Ze kterého vyjde vítězně to mužstvo, které vstřelí 

minimálně o branku více než soupeřovo mužstvo. V utkání proti sobě nastupují dvě 

družstva, která nasazují každé po pěti hráčích a jednoho brankáře za normálního stavu. 

Hráči jsou střídáni během hrací doby anebo při přerušení hry. Každé přerušení je 

oznámeno píšťalou rozhodčího, který na utkání dohlíží a zasahuje do něj. Pokud se 

nějaký z účastněných hráčů nebo realizačního týmu proviní proti pravidlům, je družstvu 

viníka udělen trest. Poté nastává specifická událost, a to hra v oslabení pro tým, který se 

provinil.  

Dále jsou také jisté odlišnosti v pozicích na ledě. Těmi jsou: brankář, obránce a 

útočník. Každá pozice má trochu jiný úkol v průběhu utkání. Dělí se ještě pozice na 

levý/ pravý obránce, levý/ pravý křídelní útočník a střední útočník. Hokejové 

dovednosti by měli mít všechny tyto posty podobné, avšak se liší prostorem, na kterém 

je uskutečňují. Útočníci plní hlavně útočné herní činnosti, obránci a brankář hlavně 

obranné. Nikde není psáno, že jsou pozice ovlivněny právě na toto počínání. Nesmíme 

zapomínat na to, že i obránce, ba dokonce brankář, mohou vstřelit branku.  

Určujícím faktorem vítězství pro lední hokej je počet vstřelených branek a doba 

trvání utkání. Utkání je rozděleno do třech třetin. Pokud jedno z mužstev vstřelí 

minimálně o branku více než soupeřovo mužstvo, vyhrává. Hráči jsou střídáni během 

hrací doby anebo při přerušení hry. 

„Lední hokej je jistý druh umění-  komplikované umění, které je složeno z několika 

dovedností.“ (Stamm, 2010)  

2.2  Systematika ledního hokeje  

Pro potřebu postavení tréninkové jednotky a utkání je potřeba lední hokej jaksi 

uceleně systematizovat. U této problematiky se určitým pohledem na filosofii ledního 
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hokeje autoři liší. Pro tuto práci jsme si tedy vybrali dělení systematiky ledního hokeje 

podle Pavliše (1998, 2000, 2002) 

 „Lední hokej je sportovní hra, jejíž děj je tvořen činností soupeřících hráčů, kteří 

se snaží prokázat svou převahu vstřelením většího počtu branek. Podle vztahu družstva 

ke kotouči rozlišujeme v ledním hokeji dvě fáze – útok a obranu“ (Kostka, 1963) 

 Útok je část hry, kdy je jedno z mužstev v držení kotouče a má snahu vstřelit 

branku nebo alespoň držet kotouč pod kontrolou.  

 Obrana je způsob hry, kdy není mužstvo v držení kotouče. Naopak se snaží 

získat kotouč od soupeře a zabránit inkasování branky. 

 Herní činnosti jednotlivce rozdělujeme podle počtu hráčů, kteří se podílejí dané 

činnosti: 

- Herní činnost jednotlivce 

- Herní kombinace 

- Herní systémy 

Zvláštní kapitolou vyčleněnou je ještě bruslení. Které patří mezi základní 

individuální dovednost každého hráče. Bruslařské techniky jsou: 

- Jízda vpřed 

- Jízda vzad 

- Užité bruslení 

o Změny rychlosti 

o Změny směru 

o Obraty 

o Starty 

o Další bruslařské dovednosti 

Z předchozího rozdělení můžeme tedy usoudit, že pojem systematiky ledního 

hokeje je „základní uspořádání, roztřídění a rozdělení hry, jejíž děj je tvořen činností 

jednotlivců (herní činnosti jednotlivce), skupin (herní kombinace) a celého mužstva 

(herní systémy) a je ovlivňován a řízen trenérem.“ (Pavliš, 2000) 
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2.2.1 Herní činnost jednotlivce  

„Herní činnosti jednotlivce jsou definovány jako činnosti, které jsou komplexem 

dílčích útočných a obranných úkolů jednotlivce, které na sebe navazují a vzájemně se 

podmiňují. Jsou charakterizovány snahou hráče udržet či získat kotouč v kterémkoli 

pásmu hřiště a vytvořit tak možnost rozvinutí či zakončení útočné fáze.“ (Pavliš, 1998) 

Rozdělení dle Kostky (1981) 

1. Činnosti útočné 

- Uvolňování s kotoučem 

- Zpracování a přihrávání kotouče 

- Uvolňování bez kotouče 

- Střelba 

- Dorážení 

- Činnosti při vhazování kotouče do hry 

2. Činnosti obranné 

- Obsazování hráče s kotoučem 

- Obsazování hráče bez kotouče 

- Blokování střel a chytání kotouče 

- Obrana prostoru 

3. Činnost brankáře 

- Stavění se 

- Chytání a vyrážení kotouče 

- Činnost při najíždění volného útočníka 

- Činnost při hře za brankou 

- Zmenšování úhlu 

- Přihrávání 

2.2.2 Herní kombinace  

Jsou tvořeny minimálně dvěma a více hráči. Z herních kombinací jsou tvořeny dále 

herní systémy, které tvoří hru. Kombinace mohou být opět jak obrané, tak i útočné. 

Rozdělení dle Kostky (1979)  

1. Útočné, založené na: 

- Přihraj a jeď 

- Křížení 
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- Clonění 

- Zpětné přihrávce 

- Najíždění do volného prostoru 

- Vhazování 

2. Obranné, založené na: 

- Zajišťování 

- Přebírání 

- Zdvojování 

- Osobní bránění 

2.2.3 Herní systémy  

Jsou to systémy, které se skládají z činnosti a soudržnosti celé pětičlenné formace. 

„Systém hry vymezuje a popisuje metodicky vyčleněnou a izolovanou část hry v útoku či 

obraně. Herní spolupráce a pohyb hráčů mají u různých systémů organizovaný průběh 

(zahájení, rozvíjení, zakončení, rozestavění, a tak dále.). Na hru jednotlivců a herní 

spolupráce jsou kladeny speciální taktické požadavky.“ (Bukač, Dovalil, 1990) 

Podle (Kostky, 1986) se dělí systémy hry na útočné a obranné: 

1) Herní systémy útočné: 

- rychlý protiútok, 

- postupný útok, 

- přesilová hra. 

2) Herní systémy obranné: 

- zónový presink, 

- osobní obrana, 

- územní obrana, 

- kombinovaná obrana 

2.3 Typologie herních pozic  

V současném hokeji se role útočné i obranné neustále prolínají a každý hráč musí 

umět, jak útočit, tak ale i bránit. Pokud bychom se ale tedy měli držet rozdělení rolí na 

útočníka, obránce a brankář. Specifikovali bychom jejich činnost takto: 

2.3.1 Brankář  

Každého týmu je součástí alespoň jeden brankář. Z pohledu dlouhodobého výkonu 

je dobré mít brankáře se stabilními a dobrými výkony. Přece jen i tým, který se skládá 
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z dobrých hráčů v poli, ale má špatného brankáře, nemůže dlouhodobě vyhrávat. Proto 

je tato pozice základním kamenem každého dobrého družstva. 

Z hlediska strukturalizace speciálních sportovních dovedností můžeme hru 

brankáře směle čadit mezi individuální sporty.“ (Šindel, 2003). Není to pouze tím, že 

má brankář jinou výstroj a jeho hra se odehrává v zmenšeném prostoru na hřišti oproti 

ostatním hráčům, ale je to také určeno jeho speciální přípravou. Dobrý brankář by měl 

mít psychické a fyzické předpoklady.  

„Tělesné předpoklady:  

Mezi vrcholovými brankáři se vyskytují dva typy – jeden štíhlý, dlouhý – druhý 

silný (piknický) – atletické typ se vyskytuje jen výjimečně. Výška však není rozhodující, 

avšak delší brankáři mají jistou výhodu v dosahu a vykrývání prostoru. S ohledem na 

váhu výzbroje je důležitým předpokladem i určitá úroveň svalové síly. Rozvinutá 

obratnost a koordinace, stejně jako rychlost reakce a následných pohybů, jsou 

předpoklady velmi závažné. Úroveň vytrvalosti by měla odpovídat charakteru hry 

brankáře.  

Psychické předpoklady: 

Brankář nesmí mít strach z letícího kotouče, ze skrumáží před brankou, 

z atakování soupeřem, z řešení složitých situací nejrůznějšími pády. Pozornost je dalším 

předpokladem. Vždyť stačí zlomek vteřiny a kotouč je v brance, byť vystřelen z velké 

vzdálenosti. Rychlost střel, stejně jako možnosti reakční jsou dnes známé. Branka padla, 

protože brankář byl nepozorný, slyšíme často. My však víme, že nepozornost neexistuje, 

že je pozornost odvrácena k jinému předmětu. Brankář musí být schopen té nejvyšší 

koncentrace, sledovat kotouč za všech okolností. Víme, že nepřetržitá pozornost však 

také není možná, proto brankář odpočívá ve chvílích, kdy hra je daleko od branky, tím, 

že se zadívá na část výzbroje, případně branku.“ (Kostka a kol, 1977) 

Velice důležité je u hry brankáře rozdíl mezi rychlostí střely a reakční dobou 

jeho samého.  

„Reakční doba je doba, která existuje od momentu podráždění k počátku 

vlastního pohybu. Pro brankáře je momentem podráždění okamžik, kdy kotouč opouští 

čepel hole. Reakční dobu rozlišujeme jednoduchou a složitou. Pro brankáře je 
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přízračná reakční doba složitá – brankář má vybrat řešení odpovídající úmyslu střelce, 

který má několik možností, kam kotouč umístit.“ (Kostka, Wohl, 1979) 

Brankářské styly se postupem času hodně změnili. Od chytání ve stoje s téměř 

totožnými zákroky s fotbalovými se udělal veliký krok dopředu. Trénink je v současné 

době u všech špičkových brankářů téměř totožný, i přesto má každý brankář „obvykle 

svůj vlastní jedinečný styl. Ten vzniká zkušenostmi a odpozorováním činnosti ostatních 

brankářů. Každý styl má své přednosti a slabiny. Většina brankářů kombinuje tyto tři 

styly: ve stoje, motýlek, převrácené V.“ (Rossiter, 1999)  

  Pokud jde o činnost brankáře, tak ta je hlavně obranná, ačkoli je 

samozřejmě také možné, že i brankář se může zapsat do střelecké listiny. Bohužel pro 

fanoušky ledního hokeje je tato událost vídaná vskutku velmi zřídka. Nejdůležitějším 

úkolem je neinkasovat branku.  

Mezi další neméně důležité činnosti brankáře také patří organizování obrany 

skrze komunikaci. Podle Kostky jsou funkce brankáře rozděleny takto: 

 „Činnost brankáře: 

1. Stavění se  

2. Chytání a vyrážení kotouče 

3. Činnost při najíždění volného útočníka s kotoučem 

4. Činnost při hře za brankou 

5. Zmenšování úhlu 

6. Přihrávání“ (Kostka, 1981) 

2.3.2 Obránce   

Další z rolí vyskytujících se na ledové ploše je pozice obránce. Říká se, že nejlepší 

obrana je útok, což by byla pravda, kdyby hokej nebyl nejrychlejší kolektivní hra, kde 

se neustále střídá právě obrana s útokem. Abychom mohli pořád útočit, tak bychom 

museli mít šedesát minut kotouč stále pod kontrolou, což je utopická představa. Proto 

také velmi důležitou roli zastávají obránci. Činnost obránců je určitě také 

k neopomenutí. 
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 Obranné činnosti jednotlivce jsou:  

1. „Získávání kotouče 

a. Napadením (osobní souboj) 

b. Zachycením soupeřovi přihrávky 

2. Zastavením soupeře tělem (bodyčekování) 

3. Chytání kotouče 

- Krytí soupeře v prostoru“ (Bukač, 1974) 

Jak získat kotouč napadením soupeře. Tato činnost se vyznačuje třemi na sebe 

navazujícími fázemi, kterými by měl obránce postupně projít. Pokud se uskuteční 

všechny tři fáze, tak je obranný prvek splněn. Tyto fáze jsou: 

- „Přiblížení k soupeři 

- Vlastní osobní souboj 

- Odebírání kotouče“ (Bukač, 1974) 

 Dříve se role obránce nebo útočníka rozdělovala podle toho, jak byl jedinec 

urostlý. Pokud byl vysoký a statný, byl z něj obránce, ale pokud byl menší postavy, tak 

byl automaticky brán jako útočník. Dnes tomu tak není. I hokejista menší postavy může 

produkovat vysoce kvalitní hru z pozice obránce. Pokud se vyplní slova hokejového 

experta Martina Hostáka (2016), tak do pěti let nepoznáme, kdo je útočník a kdo je 

obránce. Role se budou tak prolínat, že bude jedno, kdo bude stát na úvodním 

vhazování jako obránce a kdo útočník. Hráči se postupem času zlepšují na takovou 

úroveň, že mohou klidně útočníci občas hrát i za obránce.  

Obráncovi hlavní přednosti jsou: 

1. Obratnost 

2. Rychlost  

3. Stabilita  

4. Dobrá poziční hra (předvídání hry) 

5. Konstruktivní rozehrávka 

6. Technicky vybavený bruslař 

7. Důraz 

8. Kvalitní střelba 

9. Obětavost  
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2.3.3 Útočník  

Role útočníka se dále rozděluje do třech dalších pozic – levé křídlo, střední útočník, 

pravé křídlo. Hlavní rozdíl mezi křídelními útočníky a středním útočníkem je v tom, že 

střední útočník chodí na vhazování. Není to vždy pravidlem, třeba pokud se střednímu 

útočníkovi nedaří vyhrávat vhazování, může se prostřídat na ledové ploše s jakýmkoli 

jeho spoluhráčem, tedy kromě brankáře. Existují herní systémy, kdy trenér určí jednoho 

z útočníků, který bude vypomáhat obráncům v obraném pásmu. Většinou to bývá právě 

střední útočník, který by měl být z trojice forvardů nejzodpovědnější a stále by měl 

myslet na obranu. Měl by být mozkem celé formace, který tvoří a organizuje hru. 

„Křídelní útočníci bývají zpravidla nejrychlejší a nejobratnější bruslaři. Současné 

pojetí aktivní útočné a obranné hry počítá s aktivitou křídelních útočníků v širším 

prostoru po celé délce hřiště. Stálé najíždění do obranného pásma soupeře a zajišťování 

vlastní obrany vyžaduje i značnou vytrvalost.“ (Kostka, 1984) 

 V roce 2002 na Zimních olympijských hrách v Salt Lake City proběhl vědecko – 

statistický průzkum na hru útočníků. Výsledky byly hodně překvapivé. Pobyt na ledě 

nejlepších hráčů byl kolem třiceti pěti minut. Také proběhlo měření, kde bylo 

zjišťováno, jak dlouho útočníci z času stráveného na ledě kontrolují puk. Průměrně měl 

každý měřený hráč kotouč ve vlastnictví třicet pět vteřin. Z těchto třiceti pěti vteřin byl 

vyměřen i čas pro střelbu, ten činil pouhých třináct sekund. Z toho nám vychází, že 

nevytěžovanější hráči bruslili třicet čtyři minut bez kotouče, padesát sekund pracoval 

s kotoučem a třináct sekund stříleli. Během tohoto skutečně krátkého času se snaží 

útočník prosadit.   

 „Útočné činnosti jednotlivce: 

- Uvolňování hráče s kotoučem 

o Vedení kotouče 

o Objíždění soupeře 

- Přihrávání a příjem přihrávky 

- Střelba 

- Dorážení a tečování 

- Uvolňování hráče bez kotouče 

- Clonění“ (Bukač, 1974) 
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2.4 Fáze hry 

Tato část teoretické částí se zabývá rozdělením hry na části. Toto rozdělení je na hru 

v útoku a v obraně: 

2.4.1 Útok  

Snahou každého z účastněných družstev je vstřelení branky, to by se dalo nazvat 

jako zakončení útočné akce. Na začátku takových akcí bývá vždy jako první získání 

kotouče, poté následuje příprava na přechod družstva, které se nyní nachází v obranné 

fázi hry a snaží se získat kotouč na svou stranu. Vyvrcholením útočných systémů, 

kombinací by mělo být zakončení v nejlepším případě překonání brankáře, a to tedy 

jako vstřelení branky.  

Útok je zpestřující činností ledního hokeje, který zaujme každého diváka. 

Vstřelením branky získává mužstvo jistou převahu, podle toho, za jakého stavu je 

branka vstřelena. Na tom jak kvalitní útočná kombinace bude, záleží na spojení 

několika aspektů techniky a schopnosti hráčů.   

Jako první musíme určitě zmínit rychlost. Nesmírně důležitá vlastnost každého 

hráče. Je doprovázena stabilitou, vytrvalostí a silovou schopností. Další schopností je 

technika přiměřená rychlosti. Pokud bude mít hráč výbornou techniku, ale pouze 

v pomalé jízdě, nebude nikdy tak nebezpečný pro obránce, jako hráč, který má 

dokonalou techniku i ve velké rychlosti. Jak fyzická, tak i psychická schopnost jsou 

aspekty, které dělají hráče hráčem.  

2.4.2 Obrana  

Neopomenutelná část hry, bez které se tým neobejde. Začíná ztrátou kotouče. 

Formování obrany je otázka obranných herních systémů, kombinací a herních činností 

jednotlivce. Bez dobré obrany nelze obstát v utkáních. Obránci možná přežívají ve stínu 

útoku, ale jen kvůli tomu, že nevstřelují branky tak často, jako útočníci. Přitom na ně 

nesmíme zapomínat, jelikož bez jejich schopností by útočné hry nebylo mnohdy ani 

dosaženo. Co se týče zásad obrany, použili bychom deset bodů podle Kostky (1984): 

1. „Kdo kontroluje kotouč, kontroluje hru“ 

- Každý soupeř má svůj rytmus a tempo. Jestliže se nám podaří ho narušit, 

tak je dost možné, že se na kotouči neudrží dlouhou dobu. Čím kratší čas 

bude soupeř v držení kotouče, tím menší šance je na vstřelení branky. 
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2. „Útok se rodí v obraně“ 

- Každé získání kotouče je pro tým výsledkem dobré obranné činnosti. 

Pokud získává hráč kotouč, ihned se mění jeho herní úkoly z obranných 

na ty útočné. 

3. „Obrana je věcí každého hráče“ 

- Lední hokej je kolektivním sportem, tudíž záleží na soudržnosti a 

spolupráci všech hráčů. Jestliže jeden z pěti hráčů na ledě přestane 

spolupracovat například při ztrátě kotouče, tak otevírá prostor pro útok 

soupeře, čímž přidělává práci svým spoluhráčům.  

4. „Obrana není odpočinek, ale není také jen dřina“ 

- Často si diváci, trenéři, někteří hráči myslí, že obrana je o tvrdé hře. Není 

tomu úplně tak. Hra tělem po celém hřišti je náročná činnost. Ale obrana 

není jen o tvrdosti, bránící tým se snaží útočení soupeře zastavit, ale 

získat co nejdříve kotouč, a to nemusí být doprovázeno právě tvrdostí. 

Stačí k tomu šikovnost, hráčská inteligence a vyspělost. Hráč, který 

ihned po odebrání kotouče míří na branku soupeře, je více platný pro 

tým, než ten, který zaveze kotouč za vlastní branku, aby se rozmyslel, co 

udělá. Čím déle se bude kotouč pohybovat v obranném pásmu, tím větší 

šanci dáváme soupeři k jeho odebrání a vstřelení branky. 

5. „Pohyb a znovu pohyb 

- Aktivní obrana definitivně zamítá zastaralé pojetí, kdy obránci čekali na 

své útočníky, ustupovali před nimi a začali bránit vlastně až v obranném 

pásmu. Pojetí aktivní obrany vychází z neustálého pohybu všech hráčů.“ 

(Kostka, 1984) 

6. „Kdo brání hráče, získává kotouč“ 

- Jedním ze způsobů obrany je osobní obrany, kdy si každý bránící hráč 

hlídá svého hráče. Pokud se stane to, že v jedné chvíli se budou u 

jednoho útočícího hráče vyskytovat dva bránící, tak dochází k maléru, 

protože v tuto chvíli je jeden hráč při hře pět proti pěti ve výhodě a 

osamocen. 

7. „Branku neohrožuje jen útočník s kotoučem“ 

- Útok je hra celé pětky hráčů, z čehož vyplývá, že nemůžeme bránit pouze 

útočícího hráče s kotouče, ale i ty bez kotouče. 

8. „Také obrana má svůj rytmus 
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- Jsou-li hráčům určovány úkoly, rozdělujeme je podle odhadu jejich 

činnosti tak, aby jeden se nepohyboval v pásmech, která jsou z hlediska 

bránění namáhavá, a naopak, aby jiný hráč nebyl zvýhodněn určenými 

úkoly v pásmech, která jsou pro něho na bránění tak náročná. 

Přetěžován ovšem bývá střední útočník, pokud má být hlavním 

napadajícím hráčem v útočném pásmu a spolu s obránci i klíčovým 

hráčem v prostoru přímo před brankou.“ (Kostka, 1984) 

9. „Každá čára je linií odporu“ 

- Jednou z prvních linií odporu je útočná modrá čára, kde je možnost 

obránce, aby zastavil soupeře, když přijímá kotouč od svých spoluhráčů. 

Další linií je červená středová čára. Bráněním červené čáry znamená 

znemožnění soupeře nastřelení kotouče do obranného pásma. Třetí čára a 

to poslední je modrá čára ohraňující obranné pásmo. Pokud tuto čáru 

soupeř překoná, dostává se do velice výhodné pozice pro vstřelení 

branky. 

10. „V aktivní obraně se formuje profil hráče“ 

- Profil hráče se v tomto bodě formuluje podle Kostky tak, že hráč, který 

hraje aktivně v obraně, se snaží soupeři také znepříjemňovat hru a to i 

tak, že je s ním v neustálém kontaktu. Tento styl hry je náročný jak po 

psychické, tak i fyzické stránce, protože obránce atakuje útočníka. Ale 

poté, když je napaden útočníkem, tak by nemělo dojít k nějakému 

excesu, kdy by se prohřešil za hranicí pravidel ledního hokeje. 

2.5 Věkové a vývojové zákonitosti 

Do kategorie starší žáci řadíme osmou až devátou třídu. To jsou děti ve věku třináct 

až patnáct let. „Období pubescence je z hlediska vývoje motoriky nejbouřlivější fáze 

přeměny dítěte v dospělého člověka. Zvláště silně se zde projevuje nerovnoměrný vývoj. 

Období dospívání silně ovlivňuje motoriku. Protože růst kostry a svalstva, zvláště 

končetin, je nerovnoměrný a překotný, dochází k disproporcionalitě, která se projevuje i 

v pohybu. Paže a dolní končetiny dlouhé a slabé. Trup je malý a nevyvinutý. Ve druhé 

fázi pubescence, která u hochů přichází později než u dívek, vznikají již typické ženské a 

mužské morfologické znaky, jednotlivé růstové disproporce se vyrovnávají.“ 

(Čelikovský, 1979) 
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V další odborné literatuře jsme se dozvěděli, že podle Riegerové, Přidalové a 

Ulbrichové je „rozvoj motoriky dítěte během ontogeneze dán geneticky a je výrazně 

ovlivněn dosaženým stupněm zralosti nervového systému. Rozvoj psychického vývoje 

závisí na interakci schopností vnímání a na množství informací z okolí dítěte.  

Důležitým podmětem pro rozvoj pohybových aktivit je možnost volného pohybu, 

spontánní aktivity dítěte. Děti s omezenou pohybovou aktivitou bývají pohybově 

retardované. První motorická akcelerace nastává v batolivém a předškolním věku. 

Získávání obratnosti je stále více stavěno na předchozích dovednostech. Z toho jasně 

vyplývá, jak je důležité umožnit malým dětem získat co nejširší paletu různých druhů 

pohybových činností.  

Ve starším školním věku se v rozvoji pohybových schopností nápadně projevuje 

sexuální diferenciace. Dívky mohou mít dočasně vyšší výkonnost z hlediska 

obratnostního a rychlostního. Přirozená potřeba pohybu je 4-5 hodin denně. Záměrný 

rozvoj pohybových schopností musí respektovat stupeň růstu a vývoje organismu.“ 

(Riegerová a kol., 2006) 

2.6 Rozvoj pohybových činností starších žáků 

V období osmých až devátých tříd se trénink začíná zaměřovat na využití naučených 

dovedností při cíleném rozvoji všech pohybových schopností. Nejedná se o speciální 

trénink jednotlivých schopností na maximální úrovni. Pouze budujeme základy pro 

pozdější maximální rozvoj.  

 „Těžiště rozvoje pohybových schopností je v přípravě mimo led. Doporučujeme, 

aby hráči i v hlavním /soutěžním/ období měli alespoň 1–2 tréninkové jednotky mimo 

led, které jsou cílené na rozvoj pohybových schopností. Tyto jednotky jsou zaměřeny 

především na rozvoj obratnosti /překážkové dráhy, akrobatická a gymnastická cvičení 

apod./ ve spojení s rozvojem rychlosti /štafety/. Dále se soustřeďujeme na explozivní a 

odrazovou sílu, především dolních končetin /skoková cvičení, manipulace 

s medicinbaly, cvičení s tyčemi apod./ Využíváme všech forem míčových her. 

Významnou úlohu mají cviky na správné držení těla, kompenzační a vyrovnávací 

cvičení.“ (Pavliš, 2002)  

 „Po nástupu puberty /kolem 13–14 roku/ provádíme výše uvedené činnosti 

souběžně s rozvojem jednotlivých pohybových schopností. Obsahem jsou koordinační 
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prvky s výrazným rychlostním či silovým vkladem. V tréninku se začíná postupně 

uplatňovat i cílený rozvoj vytrvalosti. Trénink si stále ještě zachovává radostný a 

zábavný charakter s množstvím pestrých prvků. Postupně se do něj začínají 

zapracovávat prvky charakteristické pro trénink dospělých – únava, překonávání 

nepříjemných pocitů, volní procesy.“ (Pavliš, 2002) 

 Podle tabulky vyskytující se v Příručce pro trenéry ledního hokeje III. části, by 

mělo být časové zastoupení jednotlivých pohybových dovedností v % asi takto:  

Tabulka 1 Časové rozložení tréninku schopností v tréninkové jednotce 

Věková 

kategorie 

Rychlost Obratnost Síla Vytrvalost Hry 

8. -9. Třída 

(13–15 let) 

15 % 15 % 20 % 15 % 35 % 

 

2.7  Nácvik hokejových dovedností 

V období, kdy hráč dospěje do věku starších žáků, snaží se o zdokonalení veškerých 

činností a upevnění správných návyků. Důležité je dostat všechny hráče do aktivní 

pozice nejlépe „nejdéle co můžeme po dobu strávenou na ledě. Probíhající trénink 

s aktivitou pouze dvou hráčů, zatímco dalších 18 stojí okolo a nedělá nic, není efektivní, 

ani příjemný.“ (Gwozdecky, Stenlund, 1999) „Mladý hráč potřebuje dobré koučování. 

Časté zpomalování činnosti a stručný komentář doprovází každý cvik. Cílem tréninku 

dovedností je automatizmus propojený s kognitivní regulací. Integrace automatizmu 

s přizpůsobováním dodává dovednostem účinnost i kvalitu.“  (Bukač, 2011) 

 Podle Bukače (2014) je „základem tréninku dovedností teorie „štěpeného učení 

– chunking. Podstatou štěpeného učení je posilování neuromotorických obvodů 

složitého pohybu dovednostech bloků opakováním. Štěpené učení je klíčovou 

technologií pro trénink motorické, procedurální, dlouhodobé a emociální paměti. 

 Cestou opakování a korekcí omylů dochází k položení, propojování a 

materiálnímu zbytnění senzomotorických obvodů aktivujících sekvence dovedností. Tato 

cvičení procvičují techniku ve vzorech ledního děje (game – like). Centrální i periferní 

paměť synapsí tyto celky dokáže opakováním uložit a v případě shodnosti podnětů i jako 

celky automatický vyvolat.“ (Bukač, 2011) 
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 Cvičení probíhají na malém prostoru v krátkém čase. Většinou v anaerobně 

laktátovém režimu. Obsahem cvičení jsou zrychlované a zpomalované úseky, které 

mohou být proloženy i úplným zastavením, změny směru, klamání, střelba, kličkování a 

starty. Tato cvičení by měla být prováděna jako průpravná cvičení I. a II. typu. 

 V kategorii starších žáků by měli jak obránci, tak ale i útočníci „zvládnout 

technickou i taktickou stránku útočných a obranných činností, kombinací a částečně i 

systémů.“ (Horský, 1977) 

 Kdybychom měli rozdělit každou dovednost, která by měla být pilována 

v kategorii starších žáků zvlášť, vypadalo takto (Pavliš, 2002):  

  Bruslení 

- Zdokonalování bruslařských technik (jízda vpřed, vzad, laterální pohyb) 

- Prudké změny směru 

- Powerskating
1
 

- Silové bruslení 

Vedení kotouče 

- Vedení kotouče v náročných situacích jako je třeba situace 1–1, nebo 

v koordinačně náročných cvičení například mezi překážkami 

- Vedení kotouče na malém prostoru v osobním souboji 

- Vedení kotouče za nerovnovážné situace 1 proti 2 

Uvolňování hráče s kotoučem 

- Zdokonalení všelijakých typů kliček, které jsou nadále přeneseny do 

herních situací 

- Uvolňování hráče pod tlakem na malém prostoru pomocí změn směru 

Uvolňování hráče bez kotouče 

- Různé změny směru, zpomalení, zrychlení, start z místa 

- V situaci 1–1 aplikovat jízdu vpřed a vzad 

- Správné načasování, tak zvaný „tajmink“ 

Přihrávání a zpracování přihrávky 

- Zdokonalení všech různých variací přihrávání (backhand, forehand) 
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- Zpracování přihrávek kopírující hrazení s přechodem z jízdy vzad do 

jízdy vpřed 

- Zpracování nepřesných přihrávek o hrazení, vzduchem, po ledě 

Střelba 

- Zdokonalení všech technik střelby – backhand, forehand – taktéž golfový 

úder a střela švihem, důraz na tvrdost a přesnost  

- Zdokonalování střelby po přihrávce 

- Zvládnout základy techniky přiklepnutého švihu 

- Střelba bez přípravy 

- Střelba pod tlakem  

- Střelba skrze obránce 

- Několikanásobná střelba z místa, trénink na přesnost, formou hry  

Obsazování hráče s kotoučem 

- Volba místa a vzdálenosti od hráče podle pozice puku a ohrožení branky 

- Vychýlení útočícího soupeře z osy hřiště směrem k hrazení 

- Dobruslování útočícího hráče soupeře za nerovnoměrného stavu 1–2 

z pohledu obránce 

Obsazování hráče bez kotouče 

- Volba místa a vzdálenosti od hráče podle pozice puku a ohrožení branky 

- Obsazování hráče bez kotouče po ztrátě puku v útočném/ středním/ 

obranném pásmu 

- Dobruslování útočícího hráče soupeře při nerovnoměrném stavu 1–2 

z pohledu bránícího hráče 

- hra v oslabení v obranném pásmu 

Vhazování  

- Osvojení si veškerých technik hraní vhazování – backhand, forehand/ 

podhmatem, nadhmatem 

- Pozice všech hráčů při vhazování, jak a kam si stoupnout podle soupeře 

- Nacvičené herní kombinace/ systémy, které navazují na vyhrané 

vhazovaní 
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2.7.1  Trénink obránců mimo led 

Trénink obránců se dá také aplikovat i mimo led. Náplň tréninkových jednotek je 

rozdílná podle ročního tréninkového cyklu. Jiná cvičení budou prováděna v přípravném 

období a jiná v závodním/ sezonním období.  

 Kompenzace tréninku na ledě tréninkem mimo led je velmi často využívaná 

metoda. Trénink, který není absolvován na ledové ploše, je většinou společný pro 

všechny hráče, kde se nedělají rozdíly mezi pozicemi obránce/ útočník nebo brankář. 

V této věkové kategorii všichni trénují to samé.  

Možnosti jsou všelijaké. Nejčastěji se však u dětí tohoto věku využívá míčových 

her. Cvičení se závažím zařazujeme pouze tehdy, pokud hráči zvládnout udělat se 

zvolenou zátěží alespoň 15 opakování bez problému a bez chyb v technice. Nejběžnější 

posilování probíhá s vlastní vahou, a to jako posílení páteřního korzetu. Dále pak se 

využívá i betonových hřišť, na kterých lze pilovat dribling s míčkem a holí. Na 

betonovém hřišti se dá využít celá škála možných cvičení. Pro lepší představivost 

uvedeme trénink Vladimíra Jurzinova na betonovém házenkářském hřišti 

z Mezinárodního trenérského sympozia (Oslo, 1999): 

 - „Střelba 

- Vedení míčku/kotouče/ v různých slalomových drahách, fintování, důraz je kladen 

na uvolněnou práci paží, ramen a celého těla, dlouhý a krátký driblink 

- Obraty a prudké změny směru při běhu vpřed, do stran a vzad – provádí se jak 

s holí se současným vedením tenisového míčku či kotouče, tak i bez vedení 

 - 1–1 – bránící běží vzad, různé kličky, fintování, změny směru 

- Dvojice, trojice – přihrávky s míčem za pohybu se změnami směru 

-Ve dvojicích jeden druhému na ramenou a současně ve trojicích přihrávky“  

2.7.2  Trénink obránců na ledě 

Specializovaný trénink podle Pavliše (2002), kde rozlišujeme post obránce a útočník 

zařazujeme v žákovských kategoriích, což jsou právě také starší žáci. Tento trénink 

bychom měli zařadit do týdenního mikrocyklu alespoň jednou, a to v časovém rozmezí 

20- 30minut, u starších žáků. My jsme ale názoru, že takovýto trénink by měl být 
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zařazen v týdenním mikrocyklu alespoň 2x, a to například v dopoledních tréninkových 

jednotkách, kde se soustředíme přímo na dílčí části herních činností jednotlivců. 

Nacvičujeme techniku hole, techniku bruslení, správné načasování, pohyb v zónách, 

přístup k protihráči, souboj 1–1, nerovnovážné situace a tak dále. Činnosti, které lze 

nacvičovat jsou uvedeny níže: 

Obsah specializovaného tréninku obránců: 

Bruslení 

- Jízda vpřed/vzad, starty 

- Powerskating
1
  

Koordinační cvičení 

Obranné herní činnosti 

- Rychlý přístup k soupeři – napadání/pinčink 

- Osobní souboj 1–1 

- Dobruslování  

- Řešení nerovnovážných herních cvičení 

- Řešení rovnovážných herních cvičení 

Útočné herní činnosti 

- Zakládání útoku/ rozehrávka 

- Různé variace přihrávání  

- Střelba 

- Spolupráce obránců při zakládání útoku/ pohyb v zónách 

- Práce na modré čáře 

- „Transition“ (= přechod z obrany do útoku a opačně)  

                                                 
1
 Powerskating = „nácvik a korekce správné techniky bruslení, která jsou začazována ve chvíli, kdy dojde 

k zvládnutí úplných základů. Jde o řadu prvků a cvičení, kterými se hráči učí správnému postoji, 

rovnováze, efektivnímu odrazu, využívání hran, a dalších cviků kompletně zdokonalujících techniku 

bruslení.“ (PYTLÍK, 2015) 
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3. Cíl a metodika práce 

3.1  Cíle práce 

Hlavním cílem bakalářské práce je vyhledat, shromáždit poznatky o individuálních 

dovednostech obránců. Na základě získaných informací navrhnout cvičení pro rozvoj 

obránce v kategorii starších žáků. 

3.2  Úkoly práce 

- Prostudovat odbornou literaturu 

- Nastudovat v literatuře teoretický základ rozdílnosti ve hře na všech 

pozicích 

- Vyhledat v literatuře ontogenetický vývoj v kategorii starších žáků 

- Sepsat specifické dovednosti v kategorii starších žáků 

- Navrhnout příkladová cvičení pro rozvoj obránců v dané věkové 

kategorii 

3.3  Metodika práce 

Tato práce je psána jako rešerše – vyhledávání poznatků dané problematiky, které 

jsou dále rozčleněny a popsány. 

Pro zpracování této bakalářské práce je využita metoda vyhledávání informací 

v elektronické databázi, vyhledávání a studium odborné literatury, rozhovory se 

zkušenými trenéry a záznamy ze seminářů. V praktické části skrze rozbor grafického 

zpracování je náležitě vysvětlena daná problematika. 

4. Praktická část 

Praktická část obsahuje příkladná cvičení na rozvoj individuálních dovedností 

obránců. Každá z dovedností je rozepsána dle mých zkušeností. Dále jsou zde zanesena 

již zmíněná cvičení, a to graficky na ledové ploše. Cvičení jsou detailně popsána a 

zaznamenána dle náležitého značení. 

4.1 Cvičení na rozvoj individuálních dovedností obránců 

Nejprve si shrneme, které dovednosti budeme trénovat. Jako první budeme rozvíjet 

bruslařské dovednosti. Kdyby nebyl obránce kvalitní bruslař, neobstál by v situacích 1–

1 například. Bruslení je jeden z nejdůležitějších faktorů výkonu ledního hokejisty. 
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Hokejisté se pohybují na noži s malou oporovou plochou ve vysokých rychlostech. Na 

to, aby byl pohyb dostatečně plynulý a rychlý musí hokejisté bruslení často trénovat. 

Dalším bodem, který děla z hokejisty hokejistu, jsou koordinační cvičení, která 

napomáhají zlepšení například čtení hry. Individuální dovednosti obránců jsme rozdělili 

do dvou větších kapitol, a to na obranné a útočné dovednosti. Mezi individuální 

dovednosti hokejistů kategorie starších žáků patří i trénink vhazování. V této práci jsme 

tuto dovednost nezařazovali, jelikož si myslíme, že vhazování lze natrénovat například 

při tréninkové průpravné hře, kdy trenér provádí pouze korekci postavení, co se týče 

obránců. Na všelijaká cvičení na nácvik herních systémů, které začínají právě 

vhazováním, a to jak vyhraným nebo prohraným, je u této věkové kategorie ještě brzy. 

4.2 Bruslení 

První, a to velice podstatnou dovedností obránců je bruslení. Správná technika spolu 

s dobrou obratnostní podmiňuje dobrou hru obránců. V předzávodním období má 

trénink bruslení tvořit 40 % tréninkové jednotky. Dále pak v dalších částech závodního 

tréninkového cyklu by nemělo bruslení klesnout pod 20 % části tréninkové jednotky. Co 

se týče pohybu, který trénujeme, tak se jedná o jízdu vpřed, vzad, starty, obraty (také 

přechody z jízdy vpřed a jízdy vzad) a překládání. Rozvoj techniky bruslení bychom 

měli trénovat bez kotouče, aby se hráč soustředil hlavně na pohyb dolních končetin a 

nerozptyloval ho kotouč! 

Cvičení: 

Ideálním cvičením pro tuto věkovou kategorii může být například „osmička.“ 

Využíváme kruhů v obraném pásmu. Hráč začíná cvičení z rohu, obkresluje vrcholek 

kruhu a směřuje na druhý sousední kruh, který téměř celý obkrouží. Ve výsledku jeho 

pohyb z vrchu vypadá jako by se pohyboval po směru, který obkresluje číslici 8. Hráč 

kopíruje tak zvanou „osmičku“ 4x. Na těchto dvou kruzích se dají využít různé variace 

bruslení, kde se setká s téměř všemi bruslařskými dovednostmi. První cvičení je 

„osmička“ bez obměn v jízdě vpřed s překládáním. Mezi kruhy využíváme 

dvouoporové bruslení, které je pro obránce velmi důležité. Toto dvouoporové bruslení 

se využívá hlavně v jízdě vzad v situaci 1–1. Tím, že obránce nepřekládá, tak neztrácí 

kontakt s ledem. Pokud obránce překládá, přichází v jisté chvíli o oporu a nemůže tak 

rychle reagovat na změnu směru útočníka. Další výhodou je vyšší stabilita, jelikož při 

překládání se obránce pohybuje většinu času na jedné nebo druhé dolní končetině.  
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Dalším cvičením je na rozvoj techniky a využití hran. Hráči budou seřazeni v rohu 

kluziště, odkud budou startovat do slalomu. Kužely jsou rozmístěny na bodech pro 

vhazování. Hráč startuje na vzdálenější kruh v obranném pásmu. Provádí oblouk 

v širokém pokrčeném postavení dolních končetin. Uprostřed oblouku vyskakuje 

s obratem o 360  a doskakuje opět do oblouku, který dokončí v širokém pokrčeném 

postavení dolních končetin. Pokračuje za další kužel. 

Obrázek č. 1 - Překládání Obrázek č. 2 - Jízda 

v dvouoporovém postavení 

Obrázek č. 3 - Nájezd do oblouku Obrázek č. 4 - Výskok s rotací  



30 

 

 

 

 

Do dalšího cvičení opět využijeme rozestavení kuželů na bodech pro vhazování a 

seřazení hráčů v rohu kluziště. Hráči budou stejně vyjíždět za první, jim nejbližší kužel. 

Pohyb bude prováděn následovně. Hráč vjíždí do oblouku kolem kuželu, důležité je mít 

opět široké postavení a pokrčené dolní končetiny. Vyjíždí oblouk například vpravo, kde 

zhruba v polovině se dostává do vzporu ležmo na pravé vpravo. Pokud tento pohyb 

hráči zvládnou, mohou přejít v další fázi ze vzporu do podporu na předloktí na pravé 

Obrázek č.   - Obrat o 3    Obrázek č.   - Doskok do jízdy vpřed 

Obrázek č. 7 - Výjezd z oblouku 
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vpravo. Jestliže je oblouk vlevo, segmenty jsou obráceně.Záleží na směru pohybu, 

kterým hráč provádí oblouk, když je to oblouk vlevo, zapojí opačné končetiny. 

 

 

4.2.1 Powerskating  

Metod na rozvoj bruslařských dovedností je hojné množství, avšak my si myslíme, 

že u hráčů ve věkové kategorii starší žáci je důležité zapojovat do tréninkové jednotky 

powerskating. Tuto tréninkovou metodu zařazujeme až tehdy, kdy jsou zvládnuty 

bruslařské základy. 

Obrázek č. 8 - Nájezd do oblouku  Obrázek č. 9 - Vzpor na pravé 

vpravo 

Obrázek č. 1 . - Podpor na pravé vpravo 
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Důležitým bodem jsou zásady powerskatingu. Tuto metodu hráči neprovádějí 

v maximální rychlosti. Naopak se soustředí na perfektní provedení, na které musí trenér 

dohlížet a opravovat jej. Nejčastěji jsou cvičení prováděna ve vlnách, kdy se začíná na 

brankové čáře, hráči stojí v zástupech. Cvičení ve vlnách probíhá tak, že první řada 

vyjede a druhá vyráží na signál trenéra nebo tehdy, kdy předchozí řada překoná 

například modrou čáru (o tom, kdo kdy pojede, rozhoduje trenér a zdůrazňuje to před 

začátkem cvičení). Abychom docílili nějakého výsledku, co se týče vzestupu techniky 

hráčů je důležité, aby hráči měli možnost vidět kvalitní ukázku, například od trenéra. 

Mezi další zásady patří i maličkosti jako jsou kvalitní brusle a jejich nabroušení. 

Jednoduše řečeno, pokud nemá hráč dobře nabroušené brusle, budou mu podkluzovat a 

bude padat, jelikož se při powerskatingu využívá hlavně práce s hranami nožů. Jednou 

z nejčastějších chyb je, že hráči provádí cvičení na napnutých dolních končetinách. 

Apelujeme proto na pokrčená kolena. Mnoho hokejistů dělá také velkou chybu 

v nedokončeném a slabém odrazu. Mají tendence zvedat dolní končetiny z ledu příliš 

brzy. Správný okamžik pro zvednutí dolních končetin je tehdy, kdy je dolní končetina 

napjatá. Další z důležitých dílčích momentů je, že si hráč nebude kontrolovat „tkaničky 

u bruslí.“ Velké množství mladších hráčů, kteří nemají jistotu v lokomoci na bruslích, 

se často dívají na špičky nohou, s pocitem, co se jim tam vlastně děje. Upozorňujeme je 

tedy na zdviženou hlavu a rovná záda. Je to z důvodu, že hráči ztrácí přehled o směru 

pohybu a hře, která se odehrává kolem. Držení hole je také jednou ze zásad.  Převážně 

se u powerskatingu setkáváme s držením hole v jedné ruce, aby horní končetiny mohli 

provázet doprovodný pohyb. Dále existují ale také cvičení, který využívají držení hole 

v obou rukou. U těchto cvičení je důležité dbát na volné držení spodní ruky, která 

pracuje na holi. 

Pro zvýšení úrovně tréninkové metody můžeme využít video záznam, který hráčům 

poté ukážeme a rozebereme s nimi chyby. Pokud využijeme video záznamu, bylo by 

lepší s hráči komunikovat jednotlivě, jelikož jsou ve věku, kdy by kritiku před zbytkem 

týmu nemuseli unášet nebo v krajních situacích by si dokonce ostatní hráči z dotyčného 

mohli utahovat.  

 Pro kategorii starších žáků je podstatné trénovat silový odraz ve správných 

úhlech flexe a extenze dolních končetin. Důraz klademe také na správný postoj, výdrž a 

stabilitu v jízdě vpřed i vzad. V tomto věku lze zaměřit i specializovaná cvičení 

obratnosti s rozdílem herních pozic. Vybrali jsme proto tyto cvičení: 
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Cvičení: 

Jako první se zaměříme na „C“ oblouk. Cvičení může být prováděno v jízdě vpřed i 

v jízdě vzad. Jelikož se zajímáme o trénink obránců, tak se zaměříme aplikaci tohoto 

cvičení v jízdě vzad. Začátek cvičení bude na brankové čáře, odkud bude hráč přímou 

jízdou vzad provádět tak zvaný „C“ oblouk. Výchozí poloha tohoto oblouku je založena 

na držení hole v jedné ruce, zatímco druhá ruka bude provádět doprovodný pohyb. 

Dolní končetiny jsou pokrčeny v kolenou téměř do pravého úhlu a jsou u sebe. Trup je 

mírně nakloněný vpřed, důraz na rovná záda a vzpřímenou hlavu. Pohyb zahajujeme 

levou nebo pravou dolní končetinou za doprovodu horních končetin. Během vedení 

oblouku pravou/ levou dolní končetinou je druhá dolní končetina brána jako opora, 

která je stále pokrčená ve výchozí poloze. Až po ukončení cyklu jednou dolní 

končetinou následuje práce druhé dolní končetiny. Cvičení se dá také provádět tak, že 

budeme dělat oblouk pouze jednou dolní končetinou, při druhém opakování cvičení 

dolní končetiny prohodíme. Pokud dolní končetina provádí „C“ oblouk, souhlasná horní 

končetina provádí pohyb vpřed a nesouhlasná horní končetina provádí pohyb vzad. Jde 

o oblouk, který je vyjet vnitřní hranou brusle. Hráč by měl být zaměřený na silový odraz 

z celé plochy nože, a nejen z určité části. 

 

Cvičení: 

Na toto cvičení můžeme navázat obdobnou variací „C“ oblouku. Jde o stejný pohyb, 

Obrázek č. 11 - Základní postoj pro „C“ oblouk Obrázek č. 12 - „C“ oblouk 
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který má ale jiné zakončení. Po ukončení oblouku se ještě naváže další menší oblouk, 

kdy dolní končetina, která zahájila oblouk, pokračuje za stojnou dolní končetinu, kde se 

překlopí brusle na vnější hranu nože a vyjede se menší oblouk.  

 

 

4.3 Koordinační cvičení  

Jak uvádí literatura (Pavliš, 2002), tak tato cvičení zařazujeme ke konci 

předzávodního období, v době, kdy jsou zvládnuty bruslařské dovednosti. Pokud v této 

době ještě nejsou bruslařské dovednosti plně zvládnuty, tak nemá smysl zařazovat 

koordinační cvičení, protože nebudou zvládnuta. Jsou to tedy obtížnější cvičení, při 

kterých se hráči soustředí hlavně na hokejku s kotoučem. Tato cvičení jsou dobrá na 

čtení hry a zdokonalení herní činnosti jednotlivce. Základem pro koordinační cvičení je 

jakási průprava, kterou by měli hráči projít, bez ní budou tato cvičení stěží zvládat. 

V závodním období zařazujeme 1 až 2 cvičení ve specializovaném tréninku pro 

obránce. My si ale myslíme, že koordinační cvičení mohou být zařazena i na začátku 

tréninkové jednotky v jakémkoli období ročního cyklu, pro zahřátí organismu, 

mobilizaci komponent, která budou využita. 

 Cvičení: 

Záleží na počtu obránců, které máme k dispozici. My jsme měli k dispozici 4 

obranné dvojice, a tak jsme tedy vybrali toto cvičení. Vytvoří se pomyslný kruh z šesti 

Obrázek č. 13 - Příprava na 

menší oblouk  

Obrázek č. 14 - Oblouk po 

vnější hraně 
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hráčů, zbylí dva jsou uprostřed a oba mají kotouč na holi. Hráči po obvodu kruhu tvoří 

hranice, za kterou by neměli středový hráči proniknout. Princip je takový, že prostřední 

hráč číslo 1 rozehraje kotouč na kteréhokoli hráče stojícího na obvodu kruhu, stejně tak 

učiní druhý prostřední hráč. Jediné pravidlo je, že oba nesmí přihrát stejnému hráči a 

zastavit se. Hráč číslo 1 rozehrál příklad na hráče z obvodu číslo 1, středový hráč číslo 2 

rozehrál na hráče na obvodu číslo 2. Středový hráči se pohybují uprostřed kruhu s tím, 

že se snaží dostat do pozice, kdy jim můžou hráči z obvodu kruhu přihrát. Hráč 

z obvodu číslo 1 přihrává hráči uprostřed kruhu číslo 2 a hráč z obvodu číslo 2 přihrává 

hráči uprostřed číslo 1. Poté opět hráči ze středu přihrávají kotouč jakémukoli hráči po 

obvodu kruhu. Situace se několikrát opakuje, po dobu 30 vteřin. 

 

4.4 Útočné herní činnosti  

4.4.1 Přihrávání a načasování příjmu přihrávky  

Lední hokej se hraje v jistých zónách. V prostorách, ve kterých se tvoří hra. Obránci 

mají také svá specifická místa. Pro spolupráci jednoho obránce s druhým při zakládání 

útoku je důležitý, aby druhý obránce byl na správném místě. Jestliže se obránce zdržuje 

ve správném prostoru, tak nejen že umožní svému spoluhráči mu přihrát, ale také tím 

Obrázek č. 1  - Koordinační cvičení 
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ovlivní plynulejší přechod do útoku. Specifickou činností u této dovednosti je správné 

načasování pohybu, přechod do jízdy vzad a zpracování přihrávky.  

Cvičení: 

Na správný pohyb a načasování jsme vybrali jednoduchý následující cvičení. 

Obránci stojí ve čtverci. Mají jeden kotouč, který si přihrávají po obvodu čtverce. 

Přijímají přihrávku tak, že si udělají malý oblouk, přejdou do jízdy vzad, obdrží 

přihrávku a přechází opět do oblouku, z kterého rozehrají na dalšího obránce. 

 

4.4.2 Zakládání útoku/ rozehrávka 

Na přihrávání navážeme zakládáním útoku, jelikož to spolu úzce souvisí. Při 

rozehrávání je důležité zachovat chladnou hlavu. Existují různé systémy, které tvoří celá 

pětice, a na to se zaměříme v následujícím cvičení. Záleží na součinnosti celé formace. 

Útočníci mají v této činnosti také velmi důležitou roli. U rozehrávky musí být dobře 

najetí, aby mohli obdržet přihrávku na hůl a do jízdy v nejideálnějším případě. Čím 

hlouběji v obranném pásmu si najedou, tím lépe jim půjde přihrát. Obránce musí mít 

hlavu vzhůru a sledovat tak hru a její dílčí momenty, aby vychytal ten nejlepší a 

rozehrál kotouč na spoluhráče. Pilování rozehry se musí trénovat podle metodické řady. 

Tím máme na mysli posloupnost od nejlehčího po nejtěžší. Začínáme tedy s lehčími 

Obrázek č. 1  - Přihrávání 
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cvičeními, kdy obránci trénují zakládání útoku bez tlaku soupeře. Poté lze zařadit 

napadajícího hráče, který pouze stínuje pohyb. Další možností je přidat ještě jednoho 

útočníka, který bude vytvářet na obránce při rozehrávce tlak. Můžeme přidávat další 

hráče. Poslední variantou může být založení útoku proti pěti bránícím hráčům. Cvičení, 

které navozuje zápasové podmínky. U prvních typů, zdali se nedaří rozehra skrze 

stínující nebo napadající hráče, můžeme využít variaci napadajících hráčů s otočenou 

holí, kterou budou hráči držet za čepel, aby se snížila možnost zachycení kotouče holí. 

Později, až se začne cvičení dařit, se vracíme k normálnímu držení hole. 

Cvičení: 

Rozestavení hráčů je stejné jako na začátku utkání na úvodním vhazování. Tedy 

střední útočník uvnitř středového kruhu na bodu pro vhazování. Křídelní útočníci 

v bodě, kde prochází středový kruh a červená čára. Obránci na modré čáře v přímce za 

křídelními útočníky. Trenér ze středové čáry od hrazení nahazuje kotouč za branku. 

Tam kotouč sbírá jeden z obránců. Přehrává ho ještě stále za brankovou čarou na 

druhého obránce. Křídelní útočníci si najíždějí téměř až na brankovou čáru ke hrazení, 

kde obloukem k mantinelu s přechodem otáčí a jedou směrem do útočného pásma. 

Středový útočník si najíždí na přihrávku po ose. Podle strany, na kterou obránce 

rozehrává, volí útočník pohyb. Obránci mají za úkol po rozehrání kotouče dobruslovat 

útočnou formaci, aby nevznikla velká mezera mezi útokem a obranou. Obránce, který 

rozehrává má dvě možnosti. Přihrává buď střednímu útočníkovi anebo křídelnímu 

útočníkovi, který se pohybuje kolem hrazení. Nechceme, aby obránci hráli úhlopříčné 

přihrávky skrze obranné pásmo, protože v zápase je tato příhra velice riskantní.  
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4.4.3 Práce na útočné modré čáře 

Do útočné herní činnosti musíme také zařadit práci na modré čáře. Tato činnost 

zdobí každého obránce. Z hlediska útoku je to důležitá dovednost v situacích, kdy 

útočník má své útočné kolegy obsazené, nezbývá jiná možnost než zakončit sám anebo 

kombinovat s obráncem. Obránci musí na modré čáře neustále pracovat a být ve střehu. 

Modrá čára není místem odpočinku. V této věkové kategorii ze zkušenosti víme, že jsou 

obránci na modré čáře málo využíváni. Zbývá nám tedy jen otázka, jak je to možné.  

 Často se stává, že obránci jsou na modré čáře statičtí a spokojí se s tím, že je 

hlídá soupeř. V tuto chvíli se stávají tak zvanými diváky, což je pro komplexní hru celé 

formace zbytečné. Obránci by proto měli být v pohybu. Je potřeba využít i hlasový font 

hráče, aby si o přihrávku od spoluhráče řekl. Tyto základní dvě chyby se vyskytují 

nejčastěji.  

Cvičení: 

Obránci jsou rozděleny na dvě poloviny. Jedna část je v rohu kluziště a druhá 

polovina na modré čáře u hrazení. Cvičení zahajuje obránce z modré čáry, který vyráží 

za kužel na vrchol kruhu. U kuželu přechází do jízdy vzad, nasazuje dvouoporové 

bruslení. V ten moment najetému obránci přihrává obránce z rohu. Obránce s kotoučem 

Obrázek č. 17 - Zakládání útoku 
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na modré čáře se přesunuje na osu hřiště, která je vyznačena kuželem, brzdí. Naznačuje 

střelu a rychle se přesouvá zpět k prvnímu kuželu u modré čáry, brzdí. Znovu naznačuje 

střelu a rychle se přesouvá na osu hřiště, odkud na branku. Dbáme na dobře provedené 

naznačení střely a rychlé přesuny. Během pohybu hlava stále zdvižená, aby hráč mohl 

kontrolovat hru.  

 

4.4.4 Střelba   

Obránci na ledové ploše nejsou jen od toho, aby bránili a zakládali útoky. Poslední 

dobou se obránci více a více prosazují, a to nejen u přesilových her. Skvělým příkladem 

je třeba Brent Burns (1985), který v sezóně (pouze základní část) 2015/2016 nastřílel 27 

branek z 82 zápasů v NHL, což znamená, že v každém třetím zápase vstřelil branku. 

Úctyhodná bilance na obránce. Pro srovnání v české Tipsport extralize ledního hokeje 

se stal nejlepším střelcem ve stejné sezóně 2015/2016 (pouze základní část) z řad 

bránců Michal Čajkovský (1992) s 11 góly ze 49 zápasů. To značí, že Michal 

potřeboval 4,5 zápasů na vstřelení branky. Tým Hc Sparta Praha v sezóně 2015/2016 

v základní části vstřelila 200 branek, z čehož jich 36 vstřelili právě obránci. To 

znamená, že v týmu Hc Sparta Praha vstřelili 18 % všech branek obránci.  

Obrázek č. 18 - Práce na útočné modré čáře 
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Tato menší statistika dokazuje důležitost zvládnutí střelby u obránců. Proto se této 

dovednosti také věnujeme. Snažíme se o zvládnutí všech druhů střelby. V tomto věku 

trénujeme razanci a přesnost. Tyto dva faktory jsou u úspěšnosti střelby rozhodující. U 

obránců jde hlavně o razanci, aby kotouč dokázal doletět až do brankového prostoru. 

Nejčastěji se obránci setkávají se střelbou kolem protihráče. Této problematice budeme 

věnovat následující cvičení. 

Cvičení: 

Útočníci stojí v obou rozích za brankovou čarou v jednom pásmu. Obránci stojí na 

modré čáře u hrazení. Cvičení zahajuje křížná přihrávka od útočníka číslo 1 na obránce. 

V ten moment vyjíždí útočník číslo 2 z druhého rohu a snaží se blokovat střelu obránce. 

Obránce přijímá přihrávku, odstoupí si laterálním pohybem na osu hřiště a střílí kolem 

útočníka. Je na něm, jestli zvolí střelu golfovým úderem, tahem nebo příklepem. 

Mezitím nahrávající útočník číslo 1 směřuje před branku, kde se snaží clonit brankáři. 

 

Obrázek č. 19 - Střelba 
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4.5 Obranné herní činnosti 

4.5.1 Osobní souboj jeden na jednoho 

Hráčské role se pořád mění a občas vznikne i přesilová situace, ale v tomto bodě se 

zaměříme na situaci 1–1. Tato situace se může odehrávat v každé části hrací plochy. 

První, co nás napadá je situace, kdy soupeř vede kotouč proti obránci. V tuto chvíli má 

za úkol obránce zastavit/zpomalit soupeře s kotoučem. Aby se vyhnul obehrání 

klamavým pohybem, kličkou nebo obbruslením, tak by se měl držet hlavní zásady jako 

je nesledování kotouče. Obránce by měl vždy sledovat soupeřovo tělo a ne kotouč. Dále 

musí obránce pořád bruslit a neztrácet tak rychlost oproti útočníkovi. Pokud je obránce 

natolik vyspělý a šikovný, může si dovolit agresivní hru holí, kdy se snaží útočníkovi 

kotouč vypíchnout. Nemůžeme vynechat kopírování pohybu útočníka. Stačí, aby 

obránce na chvíli zaspal a v tu chvíli může být po situaci 1–1, protože útočník už bude 

mít náskok, který se těžko dohání, jelikož se obránce musí ještě otáčet z jízdy vzad do 

jízdy vpřed.  

Cvičení: 

 Právě na kopírování útočníkova pohybu jsme vybrali toto jednoduché cvičení, 

které bude pokračovat v situaci 1–1. Spojujeme tedy cvičení na kopírování pohybu a 

osobní souboj jeden na jednoho se zakončením. Trenér postavený na ose na modré čáře 

nahazuje dvojici hráčů kotouč do rohu hrací plochy. Hráči ve dvou zástupech vedle 

trenéra rozdělené na obránci/útočníci vyráží za kotoučem (pouze jeden útočník a jeden 

obránce). Útočník přijímá kotouč v rohu a snaží se na zhruba třech metrech manévrovat 

tak, aby obránce setřásl. Útočník je natočený směrem k mantinelu, aby si kotouč kryl. 

Obránce kopíruje jeho pohyb a snaží se udržet útočníka. Je na půl metru od útočníka. Po 

10 sekundách trenér dává signál. Tehdy musí útočník vyjet z rohu a dostat se do 

zakončení. Obránce má za úkol kotouč útočníkovi sebrat a rozehrát ho na trenéra. 
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4.5.2 Dobruslování  

Dobruslování je velmi důležitá činnost, která je nepsaným pravidlem pro všechny 

hráče, nejen pro obránce. Vracet se zpět z útočného pásma k volným soupeřům je 

úkolem pro všechny. Dovednost správného dobruslování úzce souvisí se schopností 

čtení hry. Pokud umí hráč předvídat hru, tak k žádnému dobruslování ani nemusí dojít. 

Poté stačí jen vyhrát osobní souboj se soupeřem. Co se týče dobruslování, tak i to má 

nějaká svá pravidla. Když dobrusluji útočící soupeře, kteří jsou v situaci dva na jednoho 

obránce, tak závisí na tom, k jakému hráči to má dobruslující blíž. Jestliže to má 

k oběma útočícím stejně daleko, tak se snaží dostihnout hráče bez kotouče tak, aby 

nemohl obdržet přihrávku od svého spoluhráče. Čili jako ukázkovou situaci použijeme 

dobruslování do situace 2–1, na kterou jsme připravili následující cvičení.  

Cvičení 

První zástup útočníků stojí na středu hrací plochy a druhý zástup na červené čáře u 

hrazení. Obránci stojí v zástupu na červené čáře v místě, kde prochází středový kruh a. 

druhá polovina obránců stojí u hrazení na obranné modré čáře. Cvičení zahajuje obránce 

odskočením útočníkovi ze středu hřiště, kdy se dostává až na útočnou modrou čáru (z 

pohledu bránících hráčů), kam dostává přihrávku. Mezitím z obranné modré čáry vyráží 

Obrázek č. 2  - Osobní souboj 1 - 1 
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další obránce, který bude bránit situaci 2–1. Obránce na útočné modré čáře rozehrává 

jednomu z útočníků, kteří se překříží před modrou čárou, na kterou dostával obránce 

přihrávku. Po rozehrání útočníci řeší situaci 2–1 a rozehrávající obránce je dobrusluje 

s úmyslem zamezit přihrávce nebo odebrat kotouč. 

 

4.5.3 Řešení nerovnovážných herních situací 

V ledním hokeji se často střetáváme se situacemi, kdy dojde k přečíslení. 

Nerovnovážná situace může nastat na kterémkoli místě na ledové ploše. Nejde pouze o 

situace, kdy se útočící tým dostane do situace 3–2. Takovéto situace probíhají i 

v předbrankovém prostoru, kdy útočící hráči jdou do tlaku do branky, jeden z obránců 

se zapomene v rohu kluziště, a jak by potom měli zbylí dva hráči tuto situaci řešit. 

Existuje pár možností. Hned jako první, podle nás nejefektivnější možností je, vytvářet 

tlak na soupeře s kotoučem na holi. Druhá možnost je pasivní obrana, kdy pouze 

vykrýváme prostor, aby hráč s kotoučem na holi nemohl přihrát spoluhráčům a aby 

nemohl vystřelit směrem na branku. Opět jsme se rozhodli pro příkladnou situaci 2–1, 

na které budeme aplikovat naše cvičení.  

Cvičení:  

Cvičení se bude odehrávat pouze v obranném pásmu, kde budou stát v obou rozích  

Obrázek č. 21 - Dobruslování 
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kluziště útočníci a v jednom z rohů ještě navíc obránci. Cvičení zahajuje přihrávka 

útočníka o hrazení do druhého zástupu útočníku. Přijímající útočník zpracovává příhru a 

vjíždí do prostoru za bránou, kde přenechává kotouč druhému útočníkovi, který jede do 

stejného prostoru. Obránce mezitím vyjíždí do předbrankového prostoru a sleduje 

útočníky. Útočníci vyjíždí zpoza brány a oba jedou za kužele. Poté směřují opět oba 

proti sobě a podruhé se kříží. V tu chvíli se navazuje do situace obránce a snaží se 

přerušit jejich kombinaci. Nejprve si zkouší pasivní bránění a poté aktivní bránění. 

 

4.5.4 Řešení rovnovážných herních situací 

Řešení rovnovážných situací není jenom o hře 1–1. Jsou to ale i situace 2–2, 3-3 a 

tak dále. Při řešení jakékoli situace, kde se vyskytuje více jak jeden spoluhráč, záleží na 

komunikaci a domluvě. Velmi častým způsobem zbavení se tlaku obránců je křížení 

útočníků. Tento prvek se uplatňuje nejčastěji v útočném pásmu z pohledu útočícího 

mužstva. Pokud se obránci mezi sebou nedomluví na způsobu, jakým budou přebírat 

hráče, může dojít k nedorozumění, kdy oba obránci skončí za kotoučem a oba útočníci 

vybruslí ze situace směrem k brance. Nejefektivnější bránění křížení příkladné situace 

2–2 navrhneme v následujícím cvičení.  

Obrázek č. 22 - Řešení nerovnovážných herních cvičení 
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Existují dva způsoby, jak bránit křížení útočících hráčů. Ať se jedná o první nebo 

druhý způsob, oba obránci musí být předem domluvení, který ze způsobů aplikují. Jako 

první nazýváme přebírání. Ve chvíli, kdy se kříží dva útočníci, tak obránci pouze 

vyčkávají na jejich manévry. Čekají, jak se situace vyvine a každý z nich jede vzad 

stejným směrem. Tak zvaně si přebere útočníka druhého obránce. 

Druhý způsob je osobní obrana. Jedná se o bránění stále stejného hráče při 

překřížení. Určujícím faktorem je kvalita bruslařských dovedností obránců. Kritickým 

místem u této obrany je křížení obránců, které probíhá zároveň s křížením útočících 

hráčů. Obránce, který brání útočníka s kotoučem se kříží jako první. To znamená, že je 

blíže hráči s kotoučem.  

Na řešení rovnovážných situací záleží na prostoru, kde se řeší. Z hlediska nebezpečí 

srážky se spoluhráčem u možnosti osobní obrany s výměnou pozic. Toto křížení 

můžeme doporučit například do rohu kluziště, kde hrozí ztráta rychlosti obránců, pokud 

využijí druhou metodu s přebíráním. Za situace, kdy obránci čelí rozjetému útoku 2–2 

například kolem modré obranné čáry, tak bychom doporučili raději možnost 

s přebíráním útočníků.  

Cvičení: 

Obránci stojí v zástupu na modré obranné čáře. Útočníci na bodě vhazování ve 

středovém kruhu a na červené čáře u hrazení. Cvičení začíná vystartováním dvou 

obránců ze zástupu, kdy první odstupuje na osu hřiště a druhý odstupuje pouze od 

hrazení. Útočník ze středového kruhu přihrává hráči na hrazení do jízdy. Po přejetí 

modré čáry se kříží útočníci a obránci na to reagují. Buď se mohou také křížit anebo 

pouze přebírat útočníky. Záleží na jejich domluvě před začátkem cvičení. Obranné styly 

by měli střídat, aby si vyzkoušeli oba způsoby. 
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4.6 Transition 

Jinak také řečeno přechod z útoku do obrany a z obrany do útoku. Internetový zdroj 

CSLH (2017) uvádí, že u tohoto termínu jsou určujícími faktory včasnost, aktivita a 

prvek překvapení. Nácvik přechodů z obrany do útoku nebo naopak se využívá u 

nácviku kombinací i celých herních systémů. Důležitý pro přechody z útoku do obrany 

je zachovat si dostatečně těsný kontakt s protihráčem, aby neměl soupeř prostor pro 

manévrování. Této činnosti se říká aktivní „gap.“ Nemůže nic vytýkat hráčům, kteří se 

snaží aktivně napadat a nepovede se jim to. Místo zvýšení hlasového projevu raději 

přizpůsobíme trénink tomu, aby hráči zvládali tak zvaný „angling“ při napadání 

soupeře. Tento termín znamená vytlačování hráče ke hrazení nebo do přehuštěných 

prostor.  

Cvičení:  

Z těchto dvou možných přechodů (z útoku do obrany/ z obrany do útoku) jsme 

vybrali pro obránce přechod z útoku do obrany. Respektive ze zakládání útoku 

s přechodem středního pásma zpět do obranné situace 2–1. Základní rozestaví hráčů na 

začátku cvičení je následné. 3 útočníci stojí vedle sebe na červené čáře jako na úvodním 

vhazování. 2 obránci na modré za nimi.  Jeden další obránce stojí na útočné modré čáře. 

Trenér od hrazení z červené čáry nahazuje kotouč do obranného pásma. Obránci dojíždí 

pro kotouč a vyměňují si ho za brankovou čarou. Rozehrají na křídelního útočníka na 

Obrázek č. 23 - Řešení rovnovážných herních situací 
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bližším mantinelu nebo na středního útočníka, který může posunout kotouč dále na 

dalšího útočníka. Obránce, který nerozehrával kotouč na útočníka, jede přes celé hřiště 

do situace 2–1 s útočníkem, který má kotouč jako poslední na holi před červenou čarou. 

Útočníci, kteří před červenou čarou neměli kotouč na holi, se překříží ve středním 

pásmu a dostávají další kotouč od trenéra. Tito dva jedou zpět do pásma, kde 

rozehrávali útok na obránce do situace 2–1.  

 

5. Diskuse  

Předmětem této diskuse je otázka, zdali jsou tato cvičení dostačující na zdokonalení 

v uvedených dovednostech. Vzhledem k rozsahu práce jsme nemohli předvést více 

cvičení, která by určitě napomohla dalšímu rozvoji individuálních dovedností obránců. 

Na zlepšení hokejových dovedností v kategorii starších žáků závisí hned na několika 

faktorech. 

Důležitým faktorem je četnost tréninkových jednotek zaměřených na rozvoj 

specializovaných dovedností. Shodli jsme se, že je jeden trénink na specializované 

dovednosti, jak uvádí Pavliš (2002) málo. Doporučujeme využít dopoledních ledů právě 

k nácvikům těchto individuálních dovedností.  

Obrázek č. 24 - Transition 
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Pokud chceme rozvíjet jistou dovednost, musíme být trpělivý, věnujeme tomu 

čas. Výsledky nepřichází hned po absolvování cvičení. Na jednotlivá cvičení musí být 

dohled. Velice důležitá je také samozřejmě pozice trenéra, který dokáže analyzovat 

chybu a provést korekci.  

Nemůžeme opomenout ani přípravu hráčů, kteří musejí být na každý trénink dobře 

připravení, co se týče denního režimu. Ten začíná už den předem a to spánkem. V den 

tréninku hráč musí dodržet správnou stravu. Ještě před tréninkem musí rozehřát 

organismus, provést dynamický strečink, určitou mobilizaci zakončenou krátkými 

rychlostními vstupy. Pokud hráč dodrží před tréninkovou přípravu je téměř schopen 

odtrénovat následnou tréninkovou jednotku. Důležitou roli hraje i psychika hráče. 

Atmosféra na tréninku musí být uvolněná. Po vstoupení na do šatny už by měl myslet 

pouze na hokej. Velmi často se stává, že tato nepsaná pravidla nejsou dodržena a tehdy 

dochází k jistým rizikům. Tréninková jednotka nebude provedena pořádně. Hrozí riziko 

zranění, pokud nedojde k řádnému rozcvičení před tréninkem anebo vzhledem ke 

špatnému stravování. Nechceme tímto poukazovat na to, že pokud se hráč stravuje den 

špatně, další den si natrhne stehenní sval. Ale z dlouhodobého hlediska je možné, že 

budou chybět některé důležité faktory ve stravě. Tímto je poté hráč náchylnější 

k onemocnění/zranění. Vše souvisí se vším.  

Tyto základní pravidla jsou prvním krokem ke zkvalitnění hráčských dovedností, 

v této práci konkrétně dovedností obránce. Dále na tuto přípravu navazuje trénink 

speciálních dovedností z pozice obránce, které se dají trénovat například pomocí našich 

navržených cvičení. Námi předvedená cvičení jsou základním kamenem pro herní 

výkon v utkání ledního hokeje pro jednotlivce. Příprava na nejčastější situace se dá 

získat právě z našich cvičení. 

6. Závěr  

Závěrem bychom chtěli shrnout všechny části naší práce. V teoretické části jsme 

vysvětlili, jak se lední hokej hraje. Problematika je ale pouze zjednodušeně vysvětlena, 

jelikož není hlavním předmětem bakalářské práce. Zmínili jsme také systematiku 

ledního hokeje, z které je jasné, jak se rozdělují veškeré činnosti hráčů během utkání. 

Cílem je předvést i útočnou a obrannou hru. V této části jsme se věnovali vysvětlení 

toho, jak začíná, probíhá a končí tyto fáze hry. Dále jsme poté nemohli opomenout ani 
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fyziologický vývoj dítěte ve věku starších žáků, na které se v práci zaměřujeme. Na toto 

téma navazuje kapitola, kde jsme zjistili z literatury, jaké dovednosti by se měli rozvíjet 

v dané věkové kategorii. Důležité bylo rozdělení typologie herních pozic, aby každý 

čtenář této práce pochopil, jak se od sebe jednotlivé pozice liší. V neposlední řadě 

v teoretické části je nastíněn podle literatury příkladný trénink obránců jak na ledě, tak i 

mimo led. 

Cílem teoretické části je rozvoj veškerých dovedností obránců na ledě. U některých 

cvičení je využito i útočníků, aby se cvičení podobalo situacím v utkání, se kterými se 

obránci nejčastěji setkávají. Hlavním předmětem je tedy rozvoj veškerých dovedností 

počínaje bruslením, útočnou herní činností a samozřejmě obrannou herní činností. Podle 

naší teorie by se tyto cvičení zaměřené na obecnou i specializovanou přípravu pro 

obránce měla aplikovat do tréninkových jednotek alespoň dvakrát v týdenním 

mikrocyklu, aby došlo alespoň k minimálnímu rozvoji u obránců dané věkové 

kategorie. 

Tato práce je teoretickým souhrnem znalostí získaných z literatury a námi 

navržených cvičení pro individuální rozvoj obránců v ledním hokeji. Námi nabité 

znalosti bychom rádi přenesli dále do diplomové práce, na které bychom chtěli dokázat 

funkčnost cvičení a viditelný progres ve hře obránců, u kterých budeme aplikovat tyto 

cvičení, aby došlo ke zlepšení. Dokazovat funkčnost bychom chtěli skrze zanesení 

poznámek o výkonech vybraných obránců ze zápasů v závodním období. Věříme, že 

postupem času dojde ke zlepšení jejich individuální hry. Budeme sledovat námi 

uvedené dovednosti v praktické části a zaznamenávat, jak byly řešeny během utkání.   

Obrázek č. 2  - Grafické značení v ledním hokeji 
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