
1 

ĂKondiļn² pŚ²prava brank§ŚŢ v kategori²ch 10 ï 19 let v pŚ²pravn®m 

obdob²ñ 
 

Z§vŊreļn§ pr§ce TĠ FTVS UK Praha 

 2010, 124 stran 

 

Autor: Pavel KnŊģickĨ 

 
PŚipravil: PhDr. ZdenŊk Pavliġ 

 

 C²lem t®to z§vŊreļn® pr§ce bylo vytvoŚit z§kladn² manu§l pro tr®nink brank§ŚŢ v pŚ²pravn®m 

obdob² pro kategorie 10 ï 12 let (mladġ² ģ§ci), 13 ï 15 let (starġ² ģ§ci), 15 ï 19 let mladġ² dorost, 

starġ² dorost a junioŚi. SouļasnŊ s t²m byly pops§ny souļasn® trendy v pŚ²pravŊ brank§Śe mimo 

led a byl n§zornŊ uk§z§n rozvoj jednotlivĨch tŊlesnĨch kapacit (pohybovĨch schopnost²) podle 

uvedenĨch vŊkovĨch kategori². Byl vytvoŚen z§sobn²k praktickĨch cviļen² s metodickĨmi 

doporuļen²mi pro pŚ²pravu ml§deģnickĨch brank§ŚŢ. RovnŊģ jsou uvedeny testovac² baterie pro 

zjiġtŊn² ¼rovnŊ jednotlivĨch tŊlesnĨch kapacit a  pŚ²klady tr®ninkovĨch jednotek.  

 Z dŢvodu, ģe autor vyd§v§ tuto pr§ci jeġtŊ v²ce rozġ²Śenou pro praktick® ¼ļely v kniģn² 

podobŊ, uv§d²me jen jej² struļnĨ obsah. 
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3.3.2. VĨznam kondiļn² pŚ²pravy pro brank§Śe ledn²ho hokeje 

 

 Tak® pro hokejov®ho brank§Śe je tr®nink mimo led velmi dŢleģitou sloģkou tr®ninku. AŠ uģ 

se jedn§ o tr®nink v pŚ²pravn®m obdob², nebo jako doplnŊk k tr®ninku na ledŊ v pŚed z§vodn²m a 

z§vodn²m obdob². NŊkter® schopnosti spolu ¼zce souvis² a vz§jemnŊ se podporuj², napŚ. vĨbuġn§ 

s²la a rychlost jednotliv®ho pohybu, dalġ² se navz§jem potlaļuj² (dlouhodob§ vytrvalost a rychlost). 

Proto je tŚeba pŚi tr®ninku brank§Śe mimo led nal®zt spr§vnĨ pomŊr zastoupen² jednotlivĨch 

schopnost².   

 M§me  na zŚeteli, ģe hra brank§Śe je postaven§ na reakci, rychlosti a obratnosti, utk§n² trv§ 

pŚes dvŊ hodiny a v§ha vĨstroje tak® nen² zanedbateln§.  V tŊlocviļnŊ, na hŚiġti, baz®nu rozv²j²me 

pohybov® schopnosti, kter® n§m pot® vĨznamnou mŊrou ovlivŔuj² vĨkon brank§Śe na ledŊ. Kaģd§ z 

pohybovĨch schopnost² (rychlost, obratnost, pohyblivost, s²la, vytrvalost) je nŊjak potŚebn§ pro hru 

brank§Śe. Pokud bychom mŊli zdŢraznit ty vĨznamnŊjġ² pro brank§Śe, pak je to rychlost, obratnost a 

pohyblivost.  

 

 RozhodnŊ nesm²me zapomenout ani na rozvoj silovĨch schopnost² a jistou ¼roveŔ 

vytrvalosti. Jestli m§me nŊjakĨm zpŢsobem dŊlit tr®nink brank§Śe mimo led, tak bychom prvn² tŚi 

pohybov® schopnosti rozv²jeli pŚi speci§ln²m brank§Śsk®m tr®ninku a zbyl® dvŊ pŚi spoleļn®m 

tr®ninku s tĨmem. 

   Pro kategorie ml§deģe jsou dŢleģit§ tzv. senzitivn² obdob² /kritick® periody/. Jsou to urļit§ 

obdob², kter§ jsou v²ce ļi m®nŊ vhodn§ k urļit® ļinnosti. Nejlepġ² pŚedpoklady pro fyzicky 

n§roļnou ļinnost m§ ļlovŊk v ml§d². Proto nen² lhostejn®, ve kter®m vŊku  budeme rozv²jet urļitou 

schopnost. Ve vĨvoji jedince existuj² urļit§ obdob², kter§ se nazĨvaj² senzitivn² (citliv§), ve kterĨch 

doch§z² k nejvĨraznŊjġ²mu n§rŢstu pŚedpokladŢ pro rozvoj konkr®tn² ļinnosti. Proto je vhodn®, 

abychom v tŊchto obdob²ch vyuģ²vali moģnosti tohoto urychlen®ho n§rŢstu a tyto ļinnosti rozv²jeli.  

 Zde jsou pŚ²klady, pŚi kterĨch ļinnostech pohybov® schopnosti ovlivŔuj² hru brank§Śe: 

 

a) rychlostn² schopnosti  

 ̧ rychl§ reakce na vystŚelenĨ kotouļ, ale i na st§le se mŊn²c² hern² situaci  

 ̧ co nejrychlejġ² proveden² kaģd®ho z§kroku  

 ̧ rychl®, dynamick® bruslen² na mal®m prostoru 
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b) obratnostn² schopnosti  

 ̧ udrģen² spr§vn® polohy tŊla bŊhem bruslen² a z§kroku  

 ̧ vģdy zauj²mat postaven² mezi kotouļem a brankou  

 ̧ bruslen² a sledov§n² hry (souļinnost), prov§dŊt nŊkolik ļinnost² po sobŊ (postupnost)  

 ̧ pŚesn® a ekonomick® proveden² pohybu  

 ̧ nejrychlejġ² nalezen² vhodn® odpovŊdi na danou situaci  

 ̧ improvizace, reakce na zmŊny 

 

c) pohyblivost 

 ̧ zvŊtġit rozsah pohybu a jednotlivĨch z§krokŢ, prevence proti zranŊn²m, regenerace 

 

d) silov® schopnosti 

 ̧ rychl® proveden² jednotlivĨch z§krokŢ, silov® bruslen² na mal®m prostoru  

 ̧ pŚekon§n² urļit® v§hy a odporu vĨstroje  

 ̧ schopnost vydrģet opakovanŊ dynamick® proveden² z§kroku 

 

e) vytrvalostn² schopnosti 

 ̧ schopnost hr§t cel® utk§n², rychlejġ² regenerace  

 ̧ moģnost pln® koordinace i pŚi lakt§tovĨch zat²ģen²ch (pŚesilov® hry)  

 ̧ co nejrychlejġ² proveden² z§kroku nebo bruslen² bez dostateļn®ho odpoļinku 
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3.4. Testov§n² brank§Śe v ledn²m hokeji 

 Testov§n² slouģ² ke zjiġtŊn² kondiļn²ch parametrŢ pŚed, bŊhem a ke konci pŚ²pravn®ho 

obdob². Pouģ²v§me motorick® a funkļn² vyġetŚen². U mladġ²ch kategori² je dŢleģit® testovat 

pohybov® schopnosti pomoc² motorickĨch testŢ. Jednotliv® motorick® testy jsou rozliġeny podle 

zamŊŚen² t® kter® pohybov® schopnosti a jsou vyuģ²v§ny ve formŊ testovac²ch bateri². Funkļn² 

vyġetŚen² pomoc² z§tŊģov®ho testu VO2max a Wingate testu pouģ²v§me v praxi aģ od kategorie 

starġ²ho dorostu. 

3.4.1. Testovac² baterie pro oblast rychlostn²ch schopnost²  

 

 a) Test rychlĨch nohou 

 Test rychlĨch nohou (Quick feet test) napov², jak jste na tom s rychlĨmi svalovĨmi vl§kny a 

jak® jsou vaġe pŚedpoklady k hbit®mu pohybu. DŊdiļn® faktory, jako napŚ²klad d®lka konļetin, 

pomŊr rychlĨch a pomalĨch svalovĨch vl§ken a dalġ², n§s do jist® m²ry limituj². VhodnĨm 

tr®ninkem lze rychlost i hbitost vĨraznŊ zlepġit. PŚedkl§d§m v§m test, kterĨ je souļasnŊ hojnŊ 

vyuģ²vanĨm tr®ninkovĨm prostŚedkem ke zvĨġen² rychlosti nohou. 

 

Charakteristika:  

Test mŊŚ² rychlost a hbitost doln²ch konļetin. 

 

PomŢcky: 

 ̧ RovnĨ neklouzavĨ povrch  

 ̧ Lepic² p§ska nebo speci§ln² ģebŚ²k o 20 pŚ²ļk§ch  

 ̧ Stopky  

 

Proveden²: 

 ̧ Um²stŊte (nalepte) na podlahu 20 prouģku lepenky 60 cm dlouh® ve vzd§lenosti 45 cm od 

sebe (vznikne ģebŚ²k)  

 ̧ Snaģte se probŊhnout co nejrychleji, s doġlapem mezi prouģky, bez doteku lepenky  

 ̧ Asistent spust² stopky pŚi doġlapu mezi prvn² a druhĨ prouģek a zastav² ļas pŚi doġlapu za 

posledn² prouģek  

 ̧ Zaznamen§me lepġ² ze dvou pokusŢ 
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Vyhodnocen²: 

Pouģ²v§me li ģebŚ²k jako tr®ninkovĨ prostŚedek ke zvĨġen² rychlosti, je dobr® si dosaģen® ļasy 

zaznamen§vat a porovn§vat vlastn² zlepġen².  

 

 b) Test na zmŊnu smŊru v pohybu stranou 

 Fotbal, hokej, basketbal, tenis, to jsou jen nam§tkou sporty, ve kterĨch mus² bĨt hr§ļ 

schopen rychle mŊnit smŊr pohybu. Test, kterĨ u n§s nen² pŚ²liġ zn§mĨ bĨv§ vyuģ²v§n zejm®na na 

univerzit§ch v USA.  

 

Charakteristika:  

Test provŊŚuje rychlost, s²lu a hbitost. 

 

PomŢcky: 

 ̧ RovnĨ neklouzavĨ povrch  

 ̧ TŚi kuģele  

 ̧ Stopky  

 ̧ P§smo  

 ̧ Pomocn²k 

 

Proveden²: 

 ̧ Rozestavte tŚi kuģele do Śady za sebou, do vzd§lenosti pŊti metrŢ 

 ̧ Postavte se ļelem ke stŚedov®mu kuģelu 

 ̧ VybŊhnŊte na pokyn pomocn²ka, kterĨ v§m urļ² smŊr (vpravo nebo vlevo) 

 ̧ BŊģte k prvn²mu kuģelu, dotknŊte se, vraŠte se co nejrychleji zpŊt, minete stŚedovĨ kuģel, 

dobŊhnŊte k protilehl®mu kuģelu, dotknŊte se a vraŠte se co nejrychleji ke stŚedov®mu 

kuģelu 

 ̧ Pomocn²k zastav² stopky po dotyku stŚedov®ho kuģele 

Hodnocen²:  

Zaznamenejte nejlepġ² ļas ze dvou pokusŢ do obou smŊrŢ. VĨslednĨ ļas mŢģe bĨt porovn§n s 

vĨkony elitn²ch sportovcŢ (viz tab.). 
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Tabulka ļ. 3 

Hodnocen² DospŊl² 

VĨborn® 2.90 - 3.05 s. 

VĨborn® 3.06 - 3.21 s. 

NadprŢmŊrn® 3.22 - 3.37 s. 

NadprŢmŊrn® 3.38 - 3.53 s. 

PrŢmŊrn® 3.54 - 3.69 s. 

PrŢmŊrn® 3.70 - 3.85 s. 

PodprŢmŊrn® 3.86 - 4.01 s. 

PodprŢmŊrn® 4.02 - 4.17 s. 

Slab® 4.18 - 4.33 s. 

Slab® 4.34 - 4.49 s. 

 

 

3.4.2. Testovac² baterie pro oblast obratnostn²ch schopnost² 

 

 a) Ļap² stoj ï test rovnov§hy 

 Dobr§ rovnov§ha patŚ² ke vġeobecn® obratnosti a je jednou z kl²ļovĨch schopnost² v mnoha 

sportech. Tam, kde mŢģeme vidŊt kr§tk® sprinty, osobn² souboje nebo zvl§dnut² sloģitĨch pohybŢ v 

pln® rychlosti je rovnov§ha cenŊn® zboģ². PŚedkl§d§m v§m jednoduchĨ test, kterĨ provŊŚ² vaġe  

schopnosti rovnov§hy a mŢģete si jej vyzkouġet v dom§c²ch podm²nk§ch. 

 

Charakteristika: 

Ļap² test rovnov§hy (Standing stork test), mŊŚ² schopnost statick® rovnov§hy. 

 

PomŢcky: 

RovnĨ neklouzavĨ povrch, stopky, tuģka a pap²r, asistent 

 



7 

Proveden²: 

 ̧ Zujte si boty  

 ̧ postavte se s rukama v bok  

 ̧ poloģte chodidlo ne-stojn® nohy o vnitŚn² stranu kolenn²ho kloubu stojn® nohy  

 ̧ zvednŊte patu stojn® nohy (postavte se na ġpiļku)  

 ̧ asistent zaļne mŊŚit ļas, tak dlouho, pokud udrģ²te rovnov§hu,  pokud v jakĨkoliv moment 

neudrģ²te ruce v bok, stojn§ noha se dotkne patou zemŊ, zaļnete vyt§ļet chodidlo, 

poskakovat nebo ne-stojn§ noha zmŊn² polohu z opory kolena ï test je zastaven 

 ̧ opakujte test na druh® noze 

 

Vyhodnocen²: 

Zaznamenejte nejlepġ² ļas ze tŚ² pokusŢ. Ļas se mŊŚ² v sekund§ch. 

 

Tabulka ļ. 4 

 VĨborn® Nad prŢmŊrn® PrŢmŊrn® Pod prŢmŊrn® Slab® 

Ļas >50 s. 50 - 41 s. 40 - 31 s. 30 - 20 s. <20 s. 

 

  

 c) Skok z kleku do podŚepu 

Charakteristika: 

Testov§n² obratnostn²ch schopnost², patŚ² do testov® baterie Iowa-Brace testu.  

 

Proveden²: 

Vaġ²m ¼kolem je vyskoļit z kleku (chodidla napjat§) do podŚepu pomoc² ġvihu paģemi, aniģ ztrat²te 

rovnov§hu.  

 

g) Balancov§n² m²ļem na hlavŊ 

Charakteristika: 

Testuje vaġi schopnost udrģet objekty v rovnov§ze. Je vhodnĨ pro dŊti od 10 let i pro dospŊl®.  

 

PomŢcky: 

 ̧ M²ļ na basketbal, stopky.  
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Proveden²: 

 ̧ Postavte se do m²rn®ho stoje rozkroļn®ho, na temeni hlavy si pŚidrģujte m²ļ. 

 ̧ Od chv²le, kdy jej pust²te, mŊŚ²me ļas aģ do okamģiku, kdy m²ļ ztrat² kontakt s hlavou. 

 ̧ Po 60 sekund§ch pokus pŚeruġte. 

 ̧ MŢģete prov§dŊt tŊlem rŢzn® vyrovn§vac² pohyby a pohybovat se z m²sta. 

 ̧ Poļ²tejte prŢmŊr dvou lepġ²ch pokusŢ ze tŚ².  

 

Varianty: 

 ̧ Test lze prov§dŊt i bez pohybu z m²sta, v kleku nebo vsedŊ.  

 

3.4.3. Testovac² baterie pro oblast pohyblivosti 

 

 a) Opakovan§ sestava s tyļ² 

Charakteristika: 

Testov§n² celkov® ¼rovnŊ obratnosti a kloubn² pohyblivosti.  

PomŢcky: 

 ̧ Gymnastick§ tyļ o d®lce 95 cm, ģ²nŊnka nebo koberec.  

 

Proveden²: 

 ̧ Z§kladn² postoj - postavte se naboso do stoje m²rnŊ rozkroļn®ho. 

 ̧ Drģte gymnastickou tyļ nadhmatem za z§dy (¼chop asi o 20 cm ġirġ², neģ je ġ²Śe ramen), v 

poloze vzadu rovnŊ. 

 ̧ Tyļ drģte st§le obŊma rukama a pŚekroļte ji jednou i druhou nohou.  

 ̧ Potom se vzpŚimte s tyļ² vodorovnŊ pŚed sebou, proveŅte rychle sed a leh na z§dech a 

pŚitom provleļte obŊ nohy nad tyļ² a vstaŔte. 

 ̧ T²m se opŊt dostanete do z§kladn²ho postoje. 

 ̧ Sestavu opakujte 5x co nejrychleji a bez pŚeruġen².  

 

Doporuļen²: 

 ̧ PŚed mŊŚen²m si v pomal®m tempu 5x zkuste celou sestavu.BŊhem testu mus²te dodrģovat 

jednotliv® pŚedepsan® polohy, zvl§ġtŊ z§kladn² postaven² s tyļ² vzadu dole.  
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Hodnocen²: 

 ̧ MŊŚ²me ļas pŊti opakovanĨch sestav na desetiny sekundy. Tyļ nesm²te po celou dobu 

upustit.  

Tabulka ļ. 6 

VĨkon/vŊk 13-15 15-17 18-29 

slabĨ >35 >36 >37 

podprŢmŊrnĨ 35-28 36-29 37-30 

prŢmŊrnĨ 27-19 28-20 29-21 

dobrĨ 18-13 19-14 20-15 

vĨbornĨ <13 <14 <15 

  

 

 h) BoļnĨ rozġtŊp 

Charakteristika: 

 ̧ Test mŊŚ² pohyblivost v kyļeln²ch kloubech u ġirok®ho boļn®ho stoje rozkroļn®ho se jedn§ 

o polopasivn² flexi a extenzi v kyļeln²ch kloubech.  

 

Proveden²: 

 ̧ U ģebŚin nebo u stŊny proveŅte co nejvŊtġ² pŚedozadn² rozkroļen² s nohama nataģenĨma v 

kolenou. 

 ̧ PŚedkloŔte se pŚitom a snaģte se dotknout rukama zemŊ. 

 ̧ PŚi nejġirġ²m ukroļen² zmŊŚ²me vĨġku rozkroku nad zem². 

 ̧ To je ukazatel pohyblivosti v kyļeln²ch kloubech v pŚedozadn²m smŊru.  

 

3.4.4. Testovac² baterie pro oblast agility 

 

 a) T - Test hbitosti 

Charakteristika: 

T- test mŊŚ² rychlost a hbitost v pohybu vpŚed, vzad a stranou. Je dobrĨm ukazatelem speci§ln² 

rychlosti, kter§ je nezbytn§ pro vŊtġinu sportovn²ch her. 
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PomŢcky: 

 ̧ P§smo, 4 kuģele, stopky 

 

Proveden²: 

 ̧ Um²stŊte 4 kuģele jako na obr§zku. 

 ̧ Postavte se vedle kuģele A, na povel vystartujte vpŚed a dotknŊte se pravou rukou z§kladny 

kuģele B. 

 ̧ D§le postupujte cvalem stranou a dotknŊte se levou rukou z§kladny kuģele C. 

 ̧ Co nejrychleji se pŚesuŔte cvalem stranou ke kuģelu D a dotknŊte se z§kladny pravou rukou. 

 ̧ Postupujte zpŊt cvalem stranou ke kuģelu B a dotknŊte se z§kladny levou rukou. 

 ̧ Pak couvejte co nejrychleji ke kuģelu A. 

 ̧ Ļas se zastav² v momentu, kdy minete kuģel A. 

      

Hodnocen²: 

Dbejte na to, aby se testovanĨ dotĨkal spodku kuģelŢ a aby se pohyboval cvalem stranou nikoliv s 

pŚekrokem. Poļ²tejte nejlepġ² ļas ze tŚ² pokusŢ s pŚesnost² 0,1 vteŚiny. 

Tabulka ļ. 8 

Hodnocen² / Ļas s 

VĨbornĨ < 9.5 

DobrĨ 9.5 - 10.5 

PrŢmŊrnĨ 10.5 - 11.5 

SlabĨ > 11.5 

 

 3.4.5. Testovac² baterie pro oblast vytrvalostn²ch schopnost² 

 

 a) Skoky pŚes ġvihadlo 

Charakteristika: 

 ̧ Testov§n² speci§ln² vytrvalosti. BĨv§ vyuģ²v§n zejm®na boxery, jako tr®ninkovĨ prostŚedek  

 

PomŢcky: 

 ̧ Ġvihadlo  
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Proveden² : 

 ̧ TestovanĨ m§ za ¼kol zvl§dnout za dvŊ minuty co nejv²ce pŚeskokŢ pŚes ġvihadlo. Sk§ļe se 

snoģmo bez meziskokŢ.  

 

Hodnocen²: 

 ̧ Poļet skokŢ pŚes ġvihadlo u ģ§kŢ a studentŢ ve vŊku 12-19 let  

Tabulka ļ. 10 

VĨkon Poļet skokŢ 

slabĨ Do 100 

podprŢmŊrnĨ 100-140 

prŢmŊrnĨ 140-180 

nadprŢmŊrnĨ 180-220 

vĨbornĨ 220-250 

vynikaj²c² Nad 250 

  

3.4.6. Testovac² baterie pro oblast silovĨch schopnost² 

 

 a) Odraz snoģmo, test vĨbuġn® s²ly nohou 

 V mnoha sportovn²ch discipl²n§ch je ukazatelem dobr® pŚipravenosti vĨbuġn§ s²la doln²ch 

konļetin. Ve sportovn²ch hr§ch jako je hokej, fotbal, tenis, volejbal a mnoha dalġ²ch jsou 

dynamick®, hbit® nohy pŚednost². Vyzkouġejte si jednoduchĨ test, kterĨ je moģno prov§dŊt i v 

dom§c²ch podm²nk§ch a mŢģete si porovnat svŢj vĨkon s vĨsledky uvedenĨmi v tabulk§ch. 

Charakteristika: 

 ̧ MŊŚ² explozivnŊ silov® schopnosti doln²ch konļetin, je zn§mĨ jako Standing long jump test. 

 

Proveden²:  

 ̧ Postavte se za ļ§ru, vyznaļenou na zemi, nohy v ġ²Śi ramen. 

 ̧ ProveŅte odraz snoģmo , s pomoc² rukou, dopad mŢģe bĨt na obŊ, nebo jednu nohu. 

 ̧ Poļ²t§me nejlepġ² ze tŚ² pokusŢ. 
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Hodnocen² : 

 ̧ MŊŚ²me dotek posledn² ļ§sti tŊla (pata). V tabulk§ch uv§d²m vĨsledky pro dospŊl® i pro dŊti. 

 

Tabulka ļ. 12 

Hodnocen²/vŊk 10 12 14 16 18-20 

1 <120 <132 <148 <176 <183 

2 121-129 133-142 149-160 177-186 184-193 

3 130-138 143-152 161-172 187-197 194-204 

4 139-147 153-163 173-184 198-208 205-214 

5 148-156 164-174 185-196 209-219 215-225 

6 157-166 175-184 197-208 220-229 226-235 

7 167-175 185-195 209-220 230-240 236-246 

8 176-184 196-205 221-232 241-251 247-256 

9 185-193 206-216 233-244 252-262 257-267 

10 >194 >217 >245 >263 >268 
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  4. Praktick§ ļ§st  

 C²lem t®to kapitoly je vytvoŚit manu§l, v kter®m n§zornŊ uk§ģeme, jak rozv²jet pohybov® 

schopnosti u brank§ŚŢ ve vŊku 10 aģ 19 let. Jednotliv® cviky jsou seŚazeny podle obt²ģnosti a 

vhodnosti pouģit² pro jednotliv® vŊkov® kategorie. To znamen§, ģe zaļ²n§me cviky jednoduġġ²mi a 

pouģitelnĨmi pro mladġ² kategorie a pokraļujeme cviky sloģitŊjġ²mi pro brank§Śe starġ². U kaģd®ho 

cviku je popis proveden² a kategorie. VŊtġinou je vyobrazena z§kladn² poloha a pot® polohy 

n§sleduj²c².  

 Brank§ŚskĨ tr®nink v pŚ²pravn®m obdob² by mŊl bĨt doplŔkem tr®ninku s muģstvem a podle 

naġich zkuġenost² jsou dobr® alespoŔ dvŊ tr®ninkov® jednotky pro kaģdou vŊkovou kategorii tĨdnŊ. 

Pokud m§te v odd²le na starost brank§Śe vġech vŊkovĨch kategori², vytvoŚ²te si tŚi skupiny. Jednu 

pro mladġ² ģ§ky (9 - 12 brank§ŚŢ), druhou pro starġ² ģ§ky (9 - 12 brank§ŚŢ) a posledn² pro dorost a 

juniory (9 brank§ŚŢ) . T²m bude zajiġtŊno, ģe n§plŔ tr®ninku bude pŚimŊŚen§ dan®mu vŊku. V tŊchto 

tr®ninkovĨch jednotk§ch doporuļujeme rozv²jet pŚedevġ²m schopnosti prvoŚad® pro hru brank§Śe, to 

je rychlost, obratnost a pohyblivost. Rozvoj s²ly a vytrvalosti nech§me na spoleļnĨ tr®nink s 

muģstvem.  

 Pokud sledujeme souļasn® metody tr®ninku, mus²me konstatovat, ģe jednoznaļnĨm trendem 

je pouģit² rŢznĨch balanļn²ch prostŚedkŢ. AŠ uģ se jedn§ o balanļn² desky, bosu, cviļen² na m²ļ²ch 

nebo cviky s vodn²mi vaky. Tak® je vhodn® pouģit² rŢznĨch expanderŢ na ruce i nohy, kter® n§m 

simuluj² pŚirozenĨ odpor brank§Śsk® vĨstroje, ale dovoluj² rozvoj rychlosti nebo rychl® s²ly. Na 

rozvoj obratnostn² schopnost² je velmi pŚ²nosn® vyuģ²t velkou trampol²nu. Nesm²me zapom²nat, ģe 

hlavn² ¼kol brank§Śe je chytat, a proto pokud je moģnost zaŚadit do cvikŢ prvek chyt§n² m²ļkŢ nebo 

i velkĨch bal·nŢ, mŊli bychom ji vyuģ²t. Cviky mohou bĨt sestavov§ny napŚ²klad do rŢznĨch 

kruhovĨch tr®ninkŢ, kdy velikost z§tŊģe urļuje, co chceme rozv²jet.  

  Jako zvl§ġtn² kategorii jsem zaŚadil cviky na rozvoj tzv. core (j§dra), kterĨ m§ za 

¼kol drģet a fixovat p§teŚ, a agility, kde se spojuj² prvky rychlostnŊ silov® obratnosti, tolik potŚebn® 

nejen pro hr§ļe, ale i brank§Śe ledn²ho hokeje. V neposledn² ŚadŊ nesm²me zapomenout na pos²len² 

tzv. pŚitahovaļŢ, kter® jsou pŚi agresivn²m bruslen² v brankoviġti, ļastĨch rozklec²ch, 

polorozklec²ch, slidech extr®mnŊ zatŊģovan®. 
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4.1. Cviļen² pro rozvoj rychlostn²ch schopnost² 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr. 1a Rychlost reakce ï vyuģit² hole 

tyļka je v nataģenĨch rukou za hlavou 

Kategorie: MĢ, SĢ, DJ 

Obr. 1b  

pustit a v obratu ji chytit 

Obr. 5 Rychlost reakce ï vyuģit² hol² 

pŚipravit obŊ ruce a reagovat na sign§l 

Ălev§ñ, Ăprav§ñ na padaj²c² tyļku 

Kategorie: MĢ, SĢ, DJ 

Obr. 6 Rychlost reakce ï vyuģit² hol² 

jednu tyļ h§zet vrchem, druhou chytit 

spodem a obr§cenŊ 

Kategorie: MĢ, SĢ, DJ 

Obr. 11a Rychlost acyklick§ ï vyuģit² 

ģebŚ²ļku  bŊh vpŚed ze strany ģebŚ²ļku 

Kategorie: MĢ, SĢ, DJ  
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4.2. Cviļen² pro rozvoj obratnostn²ch schopnost² 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr. 29 Schopnost rovnov§hy 

balancovat na balance boardu 

Kategorie: MĢ, SĢ, DJ  

 

 

 
 

Obr. 35a Schopnost rovnov§hy - vyuģit² 

bosu 

odraz z jedn® nohy 

Kategorie: MĢ, SĢ, DJ 

Obr. 35c  

rovnov§ha 

Obr. 35b  

skok na bosu druhou nohou 

 

Obr. 35d  

vymŊnit nohy, seskok a zpŊt 
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Obr. 46a Spojov§n² pohybovĨch operac² 

ï vyuģit² m²ļe 

vyhodit m²ļ nad hlavu 

Kategorie: MĢ, SĢ, DJ  

 

Obr. 45a Orientace v prostoru ï vyuģit² 

trampol²ny 

dopad na prsa 

Kategorie: MĢ, SĢ, DJ 

Obr. 45b  

odraz do stoje 
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Obr. 51a Spojov§n² pohybovĨch operac² ï 

vyuģit² m²ļkŢ 

ģonglovat s m²ļky ve stoje  

Kategorie: MĢ, SĢ, DJ 

Obr. 51b  

a pŚej²t do ģonglovat s m²ļky v podŚepu 

 

O

br. 55 Spojov§n² pohybovĨch operac² ï 

vyuģit² kruhŢ  

rukou a z§roveŔ nohou ot§ļ²me obruļemi 

Kategorie: MĢ, SĢ, DJ 
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4.3. Cviļen² pro rozvoj pohyblivosti 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr. 56 Streļink dynamickĨ 

ļeln² kruhy  

Kategorie: MĢ, SĢ, DJ 

Obr. 57 Streļink dynamickĨ 

ļeln² kmit 

Kategorie: MĢ, SĢ, DJ 

Obr. 58a Streļink dynamickĨ - vyuģit² 

hole  

v m²rn®m stoji rozkroļn®m si poloģit hŢl 

na ramena 

Kategorie: MĢ, SĢ, DJ 

Obr. 58b  

a ot§ļet trup do krajn²ch poloh 

 

Obr. 80a Streļink statickĨ 

stoj rozkroļnĨ, ġpiļky nohou jsou 

vytoļeny do strany  

Kategorie: SĢ, DJ 

Obr. 80b Streļink statickĨ 

podŚep a p§nev tlaļit m²rnŊ vpŚed 
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Cviļen² pro rozvoj agility 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr. 88a Agility - vyuģit² brankoviġtŊ 

pokrļit nohy s chodidly m²rnŊ od sebe 

Kategorie: MĢ, SĢ, DJ 

Obr. 88b  

a rotace koleny do stran 

Obr. 96 Agility - vyuģit² kŚ²ģe 

rŢzn§ kombinace skokŢ do kŚ²ģe 

Kategorie: MĢ, SĢ, DJ 

Obr. 97 Agility - vyuģit² kuģelŢ 

rychlou frekvenc² na ġpiļk§ch co 

nejrychleji probŊhnout osmiļku mezi 

kuģely. Kategorie: MĢ, SĢ, DJ 

Obr. 110a Agility - vyuģit² expanderu 

skok brzdŊnĨ gumou na hranici 

brankoviġtŊ 

 

Obr. 110b 

kr§tk§ vĨdrģ v podŚepu 
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4.5. Cviļen² pro rozvoj vytrvalostn²ch schopnost² 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr. 111 Aerobn² kruhovĨ tr®nink 

prob²hat ģebŚ²ļek s koleny co nejvĨġe a 

rotac² p§nve 

Kategorie: MĢ, SĢ, DJ  

Obr. 112 Aerobn² kruhovĨ tr®nink 

klik, gymbal mezi kotn²ky a rotace 

trupem  

Kategorie: MĢ, SĢ, DJ 

Obr. 113 Aerobn² kruhovĨ tr®nink 

ruce napnut® pod®l tŊla cca 10 cm pŚed 

tŊlem, kr§tk® hmity cca 5 cm do stran 

Kategorie: MĢ, SĢ, DJ 

Obr. 114 Aerobn² kruhovĨ tr®nink 

podŚep, noha klouģe vzad a pŚ²tah zpŊt 

Kategorie: MĢ, SĢ, DJ 
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4.6. Cviļen² pro rozvoj silovĨch schopnost² a core tr®nink 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr. 121a Core tr®nink  

leh na z§dech, bedra pŚitlaļen§ k 

podlaze, nohy pokrļen® 

Kategorie: MĢ, SĢ, DJ 

Obr. 121b 

zdvih p§nve a zpŊt  

Obr. 122a Core tr®nink 

leh na boku, opora na pŚedlokt², p§nev je 

m²rnŊ nad zem². Kategorie: MĢ, SĢ, DJ  

 

Obr. 122b 

zdvih p§nve a zpŊt 
 

Obr. 133a Core tr®nink ï vyuģit² 

softballu 

leh na z§dech s chodidly na m²ļi 

Kategorie: MĢ, SĢ, DJ 

Obr. 133b 

zdvih p§nve a zpŊt 


