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JAK TRENOVAT BRANKARE

Pravdépodobné tim nejvétSim faktorem pfi trénovani hokejistii je naugit je nové dovednosti.
Jako trenér mate za cil udélat z nich ty nejlepsi v ramci jejich roli. Casto si trenéfi mysli, ze

ve wvo

jsou tim lepsi, éim lepSi jsou jejich znalosti z oblasti, kterou trénuji. Ale toto neni ten pfipad.
Vy jste tak dobry trenér, jak dobfi jsou Vasi hraci. To znamena, Ze je jedno, kolik toho vite
nebo umite, pokud to nenaucite svoje hrace. To je to, co by trenér mél mit stale na paméti,

kdyz uci své hrace nové dovednosti.

@ KaZdy trénink brankard musi byt individudlni.

Kazdy brankaf se rozviji jinym tempem a ma jinou
schopnost vykonu. To je pro trenéra obrovska vy-
zva, jelikoz nesmi zapomenout, Ze ne kazdy bran-
kar maze byt ucen a hrat stejnym stylem.

Trenér brankarl musi védét, v jaké fazi vyvoje se
jeho jednotlivi brankafi pravé nachazi. Biologicky
vék (u mladsich hracu) casto urcuje kvalitu trénin-
ku. Mezi brankafi maze byt dokonce rozdil i 4 let,
co se vyvojovych fazi tyce, prestoZe jsou tieba stej-
né stafi.

Aby bylo mozné navodit pro trénink spravnou
atmosféru, musi si brankafi s trenérem vzajemné
dlvérovat. Davéra se ziskava jiz v raném véku a je
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stézejnim faktorem pfi rozvoji brankafe. Cim jsou
starsi, tim vic mysli sami za sebe. Pokud si s trené-
rem nedlvéfuji, brankafi mohou zacit klast odpor

a nevydavaji takové vykony, jaké by

mohli. Dlvéra se vzdy ziskava
pfimou interakci mezi trené- =
rem a brankafi a upfimnost 4
je zakladnim kamenem
tohoto vztahu.



VYUKA TECHNIK

Pokud ucite brankare riiznym technikam, méjte vzdy na paméti nékolik véci. Nikdy byste
neméli spojovat vice nez dvé riizné techniky do jedné lekce. Brankaf neni schopny zpracovat
vice informaci najednou. Pokud je brankai hodné unaveny, neméli byste zacinat vyucovat

nové techniky.

0

Pokud trénujete jednu sekci technik, neméli byste
je spojovat s jinou. Dobrym pfikladem je neucit
techniky chytani vestoje a chytani na ledé v jed-
né lekci. To brankafe jen mate a neumozni mu to
se plné soustredit na klicové véci v dané technice
napf. pravé chytani vestoje.

Musi byt také dostatek stfel pfi kazdé technice,
aby si brankar osvojil dany pohyb. Idealné se jed-
nd o 15-20 strfel na chytaci techniky, 6-10 pfi kom-
binaci pohybu a chytani. A to viechno ve tfech
sériich, abychom docilili dostatku opakovani.
Urovné automatizace dosahneme az

po 1000 opakovanich. Sila strely by

méla byt trenérem vzdy uprave-

na podle Urovné dovednosti

a véku brankare.

KdyZz ucite techniky, mél byste vzdy smérovat
k DOKONALOSTI a vyzadovat jil

Rytmus strel musi byt dan brankafem. Pfi proce-
su uceni je zasadni koncentrace na kazdou strelu.
Po tom, co stfelu chyti, neni nutné nikam pospi-
chat a mél by zadit znovu, az bude pfipraveny.
Vzdycky by zde méla byt posloupnost v tom, co
déla: chyceni kotouce, rychlé sebezhodnoceni,
soustredéni se na dalsi strelu, pfipravenost.

Pfedtim, nez trenér za¢ne vykon hodnotit a opra-
vovat, mél by pockat nejméné pét strel. To da
brankafi moznost, aby si proces sam vyzkousel.
Kdyz se snazite brankare opravit, vzdy by tomu
méla predchazet pochvala za néco, co se mu pfi
tréninku velmi dafilo.
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SPECIFICKE TECHNICKE DOVEDNOST!I

Aby byl brankai schopen efektivné hrat v kazdé pozici, musi perfektné ovladat nékolik
zakladnich dovednosti, které mu pomohou vychytat stfely béhem hry. Tyto dovednosti mohou
byt rozdéleny na technické a taktické. V této ¢asti si ukazeme zakladni technické dovednosti.

1. ZAKLADNi BRANKARSKY POSTOJ

Spravny zakladni postoj udrzuje brankare ve sta-  Zakladni postoj je velice dllezity a ddraz by mél
bilni pozici. Ze zidkladniho postoje vychazeji byt kladen na v3echny prvky této dovednosti.
vSechny pohyby — brankaf se z néj mlze libovolné  Existuje nékolik brankaiskych styld, ale vSechny
pohybovat a spravné provadét zakroky. Zakladni  z nich musi mit bézné spoleéné rysy zakladniho
postoj brankafe mu musi umoznit optimalni rov-  postoje. Na pozici v zakladnim postoji by mél byt
novahu, pohyblivost, pohodli a rychlost pohybu. kladen ¢asto dliraz i béhem tréninkd na suchu.

HLAVNI ZASADY SPRAVNEHO ZAKLADNIHO POSTOJE:

© cepel hole je na stfedu téla (uprostfed mezi bruslemi) a vykryva
prostor mezi bruslemi

@ cepel je pred bruslemi 30-40cm

@ cepel je lehce naklonéna k télu, aby bylo mozné puky vyrazet
do vzduchu, nikdy nesmi byt hokejka kolmo k ledu

O ruce, respektive lokty, jsou drzeny pied télem a mirné od téla, aby
nedochazelo k dvojitému kryti. Umoznuji brankafi sledovat kotou¢
az do rukavice a dobfe nacasovat zakrok

© lapacka je vytocena do hry, dlan lapacky sméfuje na kotoug,
je kolmo na drahu kotouce do horni poloviny brany

@ hrudnik je vzptimeny, aby stielec vidél logo na dresu a smétuje proti
kotouci, je kolmo na drahu kotouce, takze vykryva velkou ¢ast brany
a pfi zakroku tak neni tfeba nadbyteéné hybat télem

@ rozkroceni nohou (vzdalenost brusli) musi byt o malo vétsi, nez je
Sitka ramen, vaha je rovhomérné rozprostifena na obou nohach. Toto
postaveni umozniuje brankafi snadny pfesun i snadné provedeni
zakroku

© brankaf nesmi mit brusle pfili§ u sebe, snizuje to jeho rovnovahu
a omezuje dynamiku pohybu. Zmen3uje se vykryti branky.

©® bDrusle jsou soubézné

@ kolena - pokrcte se mirné v kolenou smérem dopfedu tak,
abyste vytvorili tlak na Spi¢ky nohou

@ pfi pohledu z boku jsou holené a zada rovnobézné

@ pfipohledu z boku by pfimka protinajici rameno, koleno
a Spicku brusle méla byt kolma k ledu



hrudnik je vzprimeny,
aby strelec vidél logo
na dresu a sméruje
proti kotoudi, je
kolmo na dréhu
kotoule, takze
vykryva velkou ¢dst
brdny a pri zdkroku
tak neni treba
nadbyteéné hybat
télem

ruce, respektive

lokty, jsou drzeny |
pred télem a \
mirné od téla,

aby nedochdzelo ;
k dvojitému kryti.

Umoznuji brankdri
sledovat kotou¢ az

do rukavice a dobre
naéasovat zdkrok

brusle ¥
Jsou soubézné }; =

Cepel hole je na stredu téla
(uprostred mezi bruslemi)
a vykryvd prostor mezi bruslemi
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lapacka je
vytocena do hry,
dlani lapacky
sméruje na kotouc,
je kolmo na drdhu
kotouce do horni
poloviny brdny

brusle
3.\ jsou soubézné

rozkroéeni nohou (vzddlenost brusli) musi
byt o mdlo vétsi, neZ je $ifka ramen, vdha je
rovhomérné rozprostrena na obou nohdch.
Toto postaveni umoZziuje brankdri snadny
presun i snadné provedeni zdkroku. Brankdr
nesmi mit brusle prili§ u sebe, sniZuje to
jeho rovnovdhu a omezuje dynamiku pohybu.
Zmensuje se vykryti branky.
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pri pohledu z boku
jsou holené a zdda
rovhobézné

Cepel je lehce \_r

naklonéna k télu,
aby bylo mozné puky
vyrdzet do vzduchu,
nikdy nesmi byt
hokejka kolmo k ledu

kolena - pokrcte

se mirné v kolenou
smérem dopredu tak,
abyste vytvorili tlak
na $pi¢ky nohou

Cepel hole je pred bruslemi 30-40cm

pti pohledu z boku by primka
protinajici rameno, koleno

a Spicku brusle méla byt
kolma k ledu



CASTE CHYBY

CEPEL HOLE JE VICE NA JEDNU STRANU
napr. vyrdzecku, proto je tézké provést zdkrok
holi na stranu druhou, tedy na lapacku
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CASTE CHYBY

CEPEL JE MOC BLEZKO K BRUSLIM
neni mozné vyrdzet puky do kouta (¢epel
se pri zdkroku do strany pohybuje po linii
a tim se zvedd na patku a $picku)

R V této situaci hrozi, Ze si na Cepel
brankdr pri prechodu do rozkleku
klekne.
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CASTE CHYBY

RUCE JSOU PRILIS BLIZKO K SOBE

PFi pohledu zepredu se prekryvaji

s télem brankdre. Vytvdri se tak
.dvojité kryti", kdy ruce vykryvaji
prostor, ktery je jiZ vykryt télem.
Zmen3uje se vykryti branky.
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CASTE CHYBY

BRANKAR JE HODNE
PREDKLONENY

Ruce jsou prilis predsunuty
pred télo a hrudnik neni
vzprimeny, proto brankdr
nedmérné prendsi vahu vpred,
dostdvd se do nestabilni pozice
a obtizné provddi zakroky
rukama. PFi dynamickych
presunech a ndsledném brzdéni
ztrdci stabilitu. Cepel hole
je daleko od brusli, je prilis
naklonéna k télu a vytvari
rampu, o kterou se kotouce
zvedaji a nekontrolované nardzi
do betonil a téla brankdre.
Brankdr md problém se
sledovdnim vysokych strel.
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CASTE CHYBY

RUCE, RESPEKTIVE LOKTY
JSOU ZA TELEM

Brankdr tedy nemd moZnost
sledovat kotoué az do rukavice
a sprdvné nacasovdni zdkroku
je vyznamné ztiZeno. Ruce
nevykryvaji strelecky thel

a zmenduje se vykryti bmnky/

12

. BRANKAR
TLACE KOLENA K SOBE

Poloha se zdd byt stabilni
- ve skutecnosti je tomu
naopak. Pri kiFecovitém
drZeni téla se zhorsuje
moznost prendseni téziste,
shizuje se rozsah pohybu.
Brankdr vypadd v brdné
opticky mensi.
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CASTE CHYBY

BRANKAR NEMA |
RAMENA VE STEJNE
UROVNI

PFimka protinajici stfed
hlavy a stfed vzddlenosti
mezi bruslemi musi byt
kolmd k ledu. Svoji vahu
prendsi na jednu nohu.

.. RUCE Jsou
PRILIS DALEKO
DO STRANY
oD TELA

Vytvdri se tak diry
pro kotou¢ pod
pazemi.
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CASTE CHYBY

BRANKAR MA CHODIDLA
MOC DALEKO OD SEBE

Vyznamné to komplikuje provddéni presunu.
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2. ROZKLEK

Rozklek Ize velmi dobie vyuzit jako zakrok na stiely po ledé a na polovysoke stiely.
HLAVNI ZASADY PROVEDEN| SPRAVNEHO ROZKLEKU

© Pri piechodu do rozkleku ,padnou” sou¢asné kolena pfimo k ledu.

Kolena je tfeba na led dostat co nejrychleji, takZze se musi pohybovat po pfimce. To plati pro
vSechny strely, na které se rozklek pouziva: po ledé do stfedu brany, po ledé k ty¢i, polovysoké
strely k tyci, polovysoké stiely mezi betony, ...

\.i CASTA CHYBA

Brankar prechazi do rozkleku tak, ze koleny padne dopredu. Kolena se
tak pohybuji po oblouku misto po pfimce. Pfechod do rozkleku trva
déle a brankar kon¢i v zaklonu.

Kolena zUstévaji pod rameny, pfi pohledu ze strany pfimka protinajici ramena a kolena je
kolma k ledu.

Pfi pfechodu do rozkleku se brusle posunou dozadu v porovnani s mistem, kde byly v zaklad-
nim postoji.
Télo zUstava vzpfimené — ve stejné pozici jako v zakladnim postoji.

®06 o0 ©o

Ruce zUstévaji pred télem - ve stejné pozici jako v zdkladnim postoji.

\. i CASTA CHYBA

Brankati pri prechodu do rozkleku padaji ruce dold. Pak je velmi téz-
ké reagovat na polovysoké strely, protoze ruce sméfuji dolu, brankar
musi jejich pohyb zastavit a zménit ho na pohyb nahoru. Rovnéz se
¢epel hole dostava piilis daleko od beton(l a vytvéri rampu, o kterou
se puky zvedaji a nekontrolované nardzi do beton( a téla brankare.

@® Brusle jsou od sebe a betony jsou co nejvice do strany, aby pokryvaly spodni ¢ast
brany. Kolena v ose pod rameny.

\, CASTA CHYBA

Pti prechodu do rozkleku se kolena brankafi rozjizdi. Dostava se tak do
nestabilni pozice, do zdklonu a dalsi pfesuny a zdkroky jsou pro néj
obtizné.

@ Zadek je tieba drzet nahofe.

\ CASTA CHYBA

Brankar v rozkleku jakoby sedi. Odkryva tak horni ¢ast brany a obtiz-
né reaguje na pripadné dorazky. Vnitini plocha chranice (betonu) neni
celou plochou na ledé.

© Cepel hole je celou plochou na ledé a vykryva prostor mezi nohama.

Je treba rozliSovat mezi reakénim
a blokovacim rozklekem.
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Reakéni rozklek je forma zakroku na stielu, kdy brankaf ma dost ¢asu,
aby na pohyb kotouce reagoval.

—

BRUSLE JSOU OD SEBE A BETONY' —— e
JSOU CO NEJVICE DO STRANY,

aby pokryvaly spodni ¢dst brdny. Kolena

v ose pod rameny. .
P Y CEPEL HOLE JE CELOVY
PLOCHOU NA LEDE

a vykryvd prostor mezi
nohama.
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TELO ZUSTAVA
VZPRIMENE

- ve stejné

pozici jako

v zdkladnim
postoji.

BRUSLE JSOU OD SEBE A BETONY
JSOU CO NEJVICE DO STRANY,
aby pokryvaly spodni Cdst brdny. Kolena
v ose pod rameny.
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RUCE ZUSTAVAJL PRED TELEM

- ve stejné pozici jako v zdkladnim
postoji.

Q)

ZADEK JE TREBA
DRZET NAHORE

CEPEL HOLE JE CELOU
PLOCHOU NA LEDE

a vykryvd prostor mezi
nohama.

KOLENA ZUSTAVAJT POD RAMENY,

pri pohledu ze strany primka protinajici
ramena a kolena je kolmd k ledu.
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BLOKOVACI ROZKLEK

OBA POHLEDY

Blokovaci rozklek se pouziva na stiely z takové blizkosti, kdy brankai
nema Sanci na pohyb kotouce zareagovat. V blokovacim rozkleku jsou
ruce hlize u téla nez v rozkleku reakénim. Nicméné ruce zistavaji
aktivni, pred télem a rozhodné nepadaji dolii na betony
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