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Trénink obranct

+

V soucasném trendu ,moderniho hokeje" je vyborna a kvalitni hra brankare, obranct a
utocnikd z pohledu specializace jejich postd, jednim z dilezitych predpokladlt spéchu hry
celého druzstva.

Specializovany trénink obrancl a utocnikd je vhodné zarazovat do tréninku az v zakovskych
kategoriich. Dalezité je vSak stfidani hract na vSech postech.

Prototyp soucasného obrance klade vysoké naroky na jeho individualni vykon. Predevsim zde
nejsou vidét velké rozdily mezi Utocniky a obranci...

V praxi se setkavame se dvéma typy obrancl- A. defenzivnim /obrannym/ typem a
ofenzivnim /Utocnym/ typem. V dnesnim pojeti hry a vyspélosti jednotlivych Spickovych
obranc( jsou rozdily minimalni...



Trénink obranclti-obsahova stranka

+

Obsah specializovaného tréninku obranct:

1. Brusleni /bruslarska mobilita, obratnost/

= Hokejovy postoj, jizda na jedné P,L noha /vpred i vzad/,jizda vpred a vzad, lateralni pohyb
& Zmény sméru

< Starty

2. Koordinacni cviceni

3. Obranné herni cinnosti

< Rychly pristup k soupefi - napadani

< Osobni souboj

= Obsazovani soupere bez kotouce a kryti prostoru

< Herni kombinace a spoluprace

= Redeni hernich situaci / rovnovaznych a nerovnovaznych/
4. Utoéné herni ¢innosti

< Uvolfiovani s kotoucem

< Prihravani

< Strelba

5. Transition



1. Brusleni obrancu

Brusleni s celkovou bruslarskou obratnosti je zakladnim clankem veskeré cinnosti, kterou
musi obrance zvladat. Spravna a dobra bruslarska technika spolu s obratnostnim bruslenim
podminuje dobrou hru obrancd.

Hlavni pozornost vénujeme brusleni bez kotouce, teprve nasledné provadime nékteré cviceni
s kotoucem.

Pro bruslarskou obratnost jsou dilezité prechody z jizdy vzad do jizdy vpred a naopak a
odrazy stranou. /priklady cviceni — vyjizdéni osmicek-pylony, kuzele...pf. Od modré mezi
kuzely zakoncené strelbou...pr. cviceni..../

Priklady cvieni na bruslarskou dovednost obrancl- dlouhy bruslarsky krok, jizdy vzad ptrimo,
jizda vzad v obloucich, prekladani vpred a vzad, vyjizdéni oblouku na vnitfni, vnéjsi noze
vzad a vpred, pllobraty v jizdé vpred i vzad, plynulé prechody z jizdy vzad do jizdy vpred a
opacné, obraty z jizdy vzad za pronikajicim hracem, stridavé obraty vpravo i vlevo v jizdé
vpred i vzad, brzdy z jizdy vpred i vzad, starty s brzdou vpred i vzad, vybruslena brzda s
pllobratem v jizdé vpred do jizdy vpred a z jizdy vzad do jizdy vzad, pokleky v jizdé vpred i
vzad /stfidavé na obé kolena/, pady z jizdy vpred i vzad, brusleni ve drepu na obou a na
jedné noze, béh vpred, stranou i vzad, réizné bruslarské i obratnostni drahy- zarazujeme
préibézné béhem celého rocniho makrocyklu na ledé...

Priklady cviceni....



2. Koordinacni cviceni pro obrance

Cviceni s vyssi koordinacni narocnosti rozviji u obranct ve specialnim tréninku nejen
obratnostni /koordinacni/ schopnosti, ale plsobi i pozitivné na mysleni, ¢teni hry a v
neposledni radé také na individualni cinnosti jednotlivce. Z téchto dlvodd by méla byt tato
cviceni soucasti specializovaného tréninku obrancl. Doporucuje se zadavat tato cviceni na
konci predzavodniho a v priéibéhu zavodniho obdobi.

Priklady na koordinacni cviceni na ledé — prihravky se dvéma kotouci, branéni hracd na
signal, prihravani a soucasné prijimani kotouce ve spolupraci s jinymi dvéma hradci, nacvik
rozehravky az podle najeti spoluhracd, strelba a prihravka po dodatecné informaci v prlibéhu
cvi€eni, bruslarské prvky s prihravkami s drahou jizdy, prihravky na hrace, ktery je nejblize a
nejdale, provadéni veskerych Cinnosti v jizdé vzad a pri lateralnim pohybu ...

Priklady cviceni....



3. Obranné herni ¢cinnosti bez kotouce

‘ Herni Cinnosti obranci bez kotouce jsou zakladnimi dovednostmi vyplyvajici z jejich
specializovaného postu. Technika obrannych Cinnosti je silné zavisla na bruslarskych
dovednostech ve spojeni s kondici. Veskeré obranné cinnosti bychom méli nacvicovat a
zdokonalovat ve vSech pasmech a prostorach hristé, jak se se nejvice vyskytuji ve hre. PFi
vSech téchto obrannych cCinnostech, pri hre bez kotouce, bychom méli vychazet z
hlavnich cilt individualni taktiky, které Ize stanovit:

© Omezit soupetri Cas a prostor pro drzeni kotouce

© Zpomalit utocnou akci soupere

© Donutit soupere zaujmout takovou pozici a postaveni, které je pro néj nevyhodné
© Ziskat kontrolu nad kotoucem

© Zabranit soupefi vstrelit branku

Herni obranné cinnosti obrance mizeme rozdélit dale na dalsi oblasti:
© Rychly pristup k soupefi

© Osobni souboje

© Obsazovani soupere bez kotouce

© Kryti prostoru

© Obranné kombinace a spoluprace

© Herni situace rovnovazné a nerovnovazné




Obranné herni cinnosti bez kotouce /obecné
zasady v zakovskych kategoriich/

‘ Obecné hlavni zasady v zakovskych kategoriich ke hre obrance:

© Obrance by mél byt neustale koncentrovan na hru a sledovat pohyb soupere s kotoucem a
bez kotouce a mit kontrolu nad svym télem.

© Postaveni obrance by mélo byt vzdy mezi souperem a vlastni brankou.

© S pomoci dobre zvladnuté techniky brusleni by mél mit obrance natoceny hrudnik k mistu,
kde se nachazi kotouc.

© Cim lepéi techniku brusleni obrance mé, tim blize k soupefi by mél byt /vétsi Sance na
ziskani kotouce, zamezit prihravce.../.

© Obrance ma branit vzdy s osy hristé smérem k hrazeni. Hrazeni by mél vyuzivat jako svého
spoluhrace, zejména v situacich, kdy vyrazi a blizi se k soupefi...

© Drzet hil v jedné ruce, avSak vyzaduje-li to situace, pouzivat k drzeni obé paze...



Obranné herni cinnosti bez kotouce /rychly
pristup k souperi s kotoucem a bez kotouce/

+

Obranné herni cinnosti obrance :
© Rychly pristup k souperi s kotoucem a bez kotouce:

Rychlost v reagovani, startovni a akceleracni rychlost ve spojeni s celkovou herni obratnosti
jsou nezbytnymi podminkami pro zachyceni soupere a pro navazani osobnich soubojd.
ZdUrazniujeme, zZe pokud ma obrance moznost provést rychly pristup k soupefi a vytvorit na
néj tlak /Casoprostorovy tlak/, mél by rychle pracovat nohama, byt pripraven na prekladani a
lateralni pohyb. VZdy se musi nachazet v tzv. obranném postaveni... UCime hrace, Ze pokud
obrance vytvari tlak na soupere s kotoucem, neni to jen z diivodu vlastniho osobniho
souboje, ale i proto, aby zamezil soupefi pfihrat. V tréninku orientujeme cviceni do vSech
pasem a prostorl hristé —OP,SP,UP. S témito cinnostmi bez kotouce souvisi pojmy forcekink,
pincink a bekcekink.

UP- se zamérujeme na pincink, kdy obrance napada soupere s kotouc¢em podél hrazeni...,

Dale uplatfiovani rychlého pristupu ve volném prostoru, zejména na ose hristé...V obou
pripadech zdlraziiujeme nutnost zajistovani. PF. cviceni...

SP- zamérujeme se na napadani hrace s kotou¢em s rychlym pristupem jak na ose hristé, tak
podél hrazeni...ProcviCujeme vytvareni tlaku na soupere s kotoucem rychlym pristupem v
jizdé vpred i vzad / hrac vyjizdi s kotouCem za druhy kuzel, branici ho najizdi pred prvnim
kuzelem- jizdou vpred, nebo s prechodem do jizdy vzad...P¥. cvic...

OP —orientujeme cviceni do rohu hristeé- kdy zvolit rychly pristup nebo pozi¢ni branéni, za
brankovou ¢aru, k postrannimu hrazeni, za brankou, do predbrankového prostoru,
streleckého prostoru a do prostoru za modrou ¢arou... Pf. Cviceni...




Obranné herni cinnosti bez kotouce /osobni
souboj/

+

© Osobni souboj:

Osobni souboje rozhoduji o Uspésnosti dané herni situace, a tim pfimo o vysledku
utkani...Urcuji miru tlaku na soupere a stupen tésnosti obran. Je to Cinnost, ktera
bezprostfedné navazuje na napadani /pristup k soupefi/. Predstavuje fyzicky kontakt se
souperem, ktery ma v drzeni kotouc...

Hlavnim cilem obrance v situaci 1-1 je oddélit protivnika od kotouce se snahou tento kotouc
ziskat, Ci nedovolit souperi prihrat...Vyhrat osobni souboj, ziskat kotou¢ a mit respekt u
soupere, ma z psychologického hlediska velky vyznam...

Pri vedeni osobniho souboje by mél obrance dodrzovat hlavni zasady, které jsou
jednim z predpokladtli Gspéchu. Mezi zakladni patri:

© Vzdy sledovat hrud’ soupere — nesnazit se nejdriv hrat kotouc...

© Mit dobrou stabilitu — snizeni tézisté s pokréenim v kolenou a Sirsi stoj rozkrocny

© Drzet hlavu vzprimené, nikdy se hlava nesmi dostat pod Uroven ramen...

© V osobnim souboji byt vzdy na obranné strané — tzv. mezi kotouc¢em a vlastni brankou

© Nikdy neatakovat soupere nedovolenym zplisobem zezadu, v situacich, kdy je hrac celem k
hrazeni / kroscek, narazeni.../

Technika soubojtl — viz detailné popsana v HCJ-obrannych...
Pr. cviceni ...



Obranné herni cinnosti bez kotouce
/obsazovani soupere bez kotouce a kryti
prostoru/

+

© Pro obsazovani soupere bez kotouce obrancem je rozhodujici, ve kterém pasmu a
prostoru hristé se tato Cinnost uskutecnuje. V zakovskych kategoriich se doporucuje

soustredit na nasledujici herni situace:

© Obsazovani hracd v prostoru podél hrazeni a na ose hristé ve SP

© Dobruslovani /bekcekink/ soupere obrancem ve SP

© Obsazovani soupere v prostoru pred vlastni brankou a ve streleckém prostoru

lavni zasadou pro obsazovani soupere bez kotouce je spravné obranné postaveni. Obrance by
mél byt vzdy v postaveni mezi souperem a vlastni brankou. Tato Cinnost je vSak vzdy spojena
se spravnym Ctenim hry a je zaloZzena na vzajemné spolupraci s druhym obrancem Ci
branicim Utocnikem s ohledem na soupere s kotoucem...

SP- obsazovani ve SP nacvicujeme jak v jizdé vzad, tak i vpred, nejlépe v situacich 2-2, 3-3,
poté provadime cinnost v celém hernim bloku...

OP- velkou pozornost vénujeme obsazovani soupere pred vlastni brankou - 2 cile
obsazovani: 1. Obsazovani s cilem zamezit uvolnéni soupere pro prijem prihravky s
naslednou strelbou

2. Zamérujeme na obsazovani soupere, kdy souper se snazi teCovat Ci dorazet vystreleny
kotouc a clonit brankari ve vyhledu /zde pada nejvice branek...../.

Zakladnim prvkem, na ktery musime mladé hrace upozornit je, Ze ne télo soupere strili nebo
tecuje, ale hdl je potfeba eliminovat / zvedne ji, pfitlaci..../. Dale dbame na kryti hrace v
prostoru, snazim se, aby obrance vytlaCoval se stredni osy Ci pred brankou... PF. cviceni pred
brankou — 1-1,2-2...



Obranné herni cinnosti bez kotouce /obranné
kombinace a spoluprace/

+

© Obranné kombinace a spoluprace- vzajemna spoluprace obranct vychazi ze
zakladnich znalosti jednotlivych obrannych kombinaci, na jejichz principu jsou mnohé situace
reseny. Dale s taktickych znalosti hry jednotlivce a celého tymu. Prioritni je obranné mysleni...

Neustala komunikace mezi obranci /samozrejmé i ostatnimi hraci véetné brankare/ je
zakladem Uspéchu hry druzstva v obrané. Ve vSech pasmech by méli obranci vychazet ze
zasady, ze napada-li jeden z nich, druhy je na ose hristé, vzdy v postaveni blize brance, tak,
Ze zajist'uje cinnost svého spoluhrace. Ovéem mame na pameéti, ze uc¢ime hrace, aby
neustupovali a snazili se byt v kontaktu branicim tzv. bloku....

UP- predevsim pincink obrance- napada, pokud piijiméa protihrac kotou¢, to je
nejzraniteln€jsi a musi byt zajistén jednim branicim utocnikem...Obrance vidi hru pred
sebou...

SP-neméli by ustupovat a drzet co nejdéle modrou ¢aru, druhy obrance mirny odstup a
zajist'uje obrance, ktery Sel napadat protihrace s kotoucem... Samozrejmé musi nasledovat
dobrusleni tocnika...

OP- vychazime ze zasady, Ze prvoradou povinnosti obranci je obsazovat soupere s kotouc¢em
i bez kotouce, a to nejdrive pred brankou. Teprve nasledné je mozné napadat a obsazovat
hrace v rohu, za brankou, Ci u hrazeni. Vzdy se soustfed'ujeme na zesileni tlaku na hrace s
kotoucem pronikajiciho k brance...



Obranné herni cinnosti bez kotouce /obranné
kombinace a spoluprace/ pokrac.

- 4

© Obranné herni kombinace zaloZzené na principu zajist'ovani, prebirani,
zdvojovani a odstupovani, napomahaji vytvaret soucinnost muzstva v obrané. Jejich
spravné provadéni a volba vhodného fesSeni situace urcuje kvalitu hry muzstva v obrané,
predevsim hry obrancd...

Zajist'ovani- se soustred’'ujeme predevsim na zesileni tlaku na hrace s kotoucem tim, ze
nejblizsi obrance zajist'uje prostor, kterym by mohl Gtocici hrac pronikat k brance.. PF. cvic...
Prebirani — je nedilnou soucasti reSeni hernich situaci, zejména rovnovaznych. Této
kombinaci je tfeba vénovat dostatek ¢asu / napf. v OP — v rohu, za brankou, na modré, ve SP
na modré.../... Pf. cviC...

Zdvojovani — snazime se uplatiiovat v tréninku jiz pfi nacviku osobnich soubojli. Zde se
zamérujeme na situace 2-2, ve kterych je jeden obrance v osobnim souboji se souperem s
kotou¢em. Druhy obrance musi na zakladé zhodnoceni situace v€asné a spravné reagovat a
teprve v okamziku, kdy je jasné, Ze souper je zablokovan a nem{ze prihrat, provadi zdvojeni.
V opacném pripadé vznika velké nebezpeci ohrozeni branky... PF. cvic...

Odstupovani — dilezita je takticka priprava a urcita posloupnost a trpélivost. Obrance
vedeme postupné k ¢innostem se zamérenim na zmény v tésném a volném obsazovani
soupere. Odstupovani z diivodu zesileni kryti prostoru...Pf.cvic...




Obranné herni cinnosti bez kotouce /reseni
rovhovaznych a nerovnovaznych hernich
situaci/ pokrac.

© Reseni rovnovaznych hernich situaci- je dleZitym prvkem v tréninkovém procesu
nejenom zakovskych kategorii. Zarazujeme jak prioritni v tréninkovém procesu...

V predzavodnim obdobi volime cviceni jednodussi, v situacich 1-1, ale i 2-2..... V zavodnim
obdobi zarazujeme vice 2-2,3-3... PF. cviC...

Uc¢ime obrance predevsim pri reSeni 1-1 dle postaveni Gtociciho hrace, kdy jit aktivné Ci
pozi¢né...Vysvétlujeme a vyuzivame videa... Dllezité je spravny pristup, postaveni...Pf.cvic...
© Reseni nerovnovaznych hernich situaci- nerovnovazné situace a jejich reseni v utkani
zavisi vzdy na dané herni situaci. ReSeni vychazi z okamzZitého postaveni nejen braniciho
hrace a souperd, ale i z postaveni ostatnich branicich hracl, ktefi se snazi nerovnovaznou
situaci dobruslit a vytvorit tak situaci rovnovaznou...Velmi ddlezita je i spoluprace s
brankarem...

Urcité platné zasady- vzdy by se mél obrance snazit zpomalit Utocnou akci soupere a vytlacit
hrace s kotou¢em z osy hristé. Mél by byt pfipraven na obranny zakrok proti kotouci v
okamziku, kdy to situace umoznuje. Svym pohybem, holi a klamnymi pohyby by mél donutit
soupere k nepresné prihravce...

V mladsich kategoriich se zamérujeme na jasné Citelné situace 2-1 — pri pohledu obrance je
vhodné, aby resil tuto situaci az do posledni chvile, se snahou zabranit prihravce nebo
strelbé... Postupné ménime cviceni slozitéjsi, do kterych zapojujeme dobruslujici hrace...

V kategorii starSich zakd volime cviceni ve kterych se méni nerovnovazné situace v
rovnovazné a naopak 2-1 na 3-1, na 3-2.. Pr. Cviceni...




4. Uto¢né herni ¢innosti obrance

+

Soucasna hra na nejvyssi Urovni klade vysoké naroky na obrance nejen v obrannych
cinnostech bez kotouce, ale i na Utocné Cinnosti s kotou¢em. Hlavnim cilem specializovaného
tréninku obrancll v Zakovskych kategoriich by méla byt snaha naucit obrance rychle as
pravné jednat v okamziku, kdy ma kotouc. Snazime se o to, aby obrance byl kreativni, snazil
se podporovat Utok, rychlé rozhodovani, véasna prihravka, nestat po odehrani kotouce, ale
bruslit a podporovat Utok, pracovat s kotou¢em- zmény sméru, rychla strelba z modré...

Ve specializovaném tréninku obrancii se zamérujeme na:

A. Prihravani B. Uvolnovani s kotoucem C. Strelbu

A. Prihravani- zakladni herni ¢innost obrance pro zalozeni Utocné akce- prihravka druhému
obranci, utocnikovi... Dllezita podpora obrance po prihravce.

Z metodického hlediska délime prihravky:

© pozicni, vypomocné, s vyuzitim hrazeni

© Kratké vpred /v pasmu/

© Dlouhé vpred /pres dvé pasma/

Po zaloZeni utoku je dllezita vCasnost a spravna volba pfihravky do nezformované obrany
soupere. Cteni hry a neustala koncentrace na hru. Neékolik zasad, kdy nepfrihravat: © nevi,
kde se pohybuje jeho spoluhrac, @ je-li spoluhrac obsazovan tak, ze se nemtze uvolnit, ®
prihravka by smérovala pred vlastni branku, kde se nachazi souper, ® jednalo by se o
Uhlopri¢nou prihravku v OP nebo ve SP, kde se nachazi souper...

Nacvik prihravek- prudkost, presnost, pod tlakem, bez tlaku...PF. cvic.




+

4. Utoéné herni éinnosti obrance pokraé.

B. Uvolnovani s kotoucem- individualni akce 1-1...0Obrance, ktery se umi uvolnit v této
situaci a nasledné vcasné prihrat, vytvari vyhodu pro celé muzstvo. Volba mezi okamzitou
prihravkou a individualnim uvolnénim vychazi vzdy z herni situace...

Snahou ve vychove obrance, je dllezité, aby se nezbavoval kotouce a snazil se vyresit
hokejové, to znamena vzit na sebe odpovédnost za hru v situacich , kdy se druzstvu nedafi,
Ci je pod tlakem...

Uvolriovani s kotoucem souvisi samozrejmé s dobrou bruslarskou technikou a manévrovaci
schopnosti obranci- prudké zmény sméru, obraty, lateralni pohyb, klamné pohyby, brzdou,
davaji hraci nadéji byt Uspésny...Rovnéz kryti kotouce, télem, rukou, ¢i nohou je nedilnou
soucasti této Cinnosti... PF. cvic...

C. St¥elba- schopnost obrancti rychle a presné vystrelit od modré ¢ary v UP, zejména ve
spojeni s premisténim, je jednim z ukazatell jejich technické a taktické Grovné... Premisténi
se provadi silovym odrazem brusli do strany, lateralnim /bocnim/ pohybem nebo prechodem
v jizdu vzad. Vlastni zplsob premisténi je zavisly na tom, jestli je obrance pravak nebo
levak...

Pozadavek na ovladani jednotlivych technik strelby- strelba rychla Svihem, kratka, nahozeni,
golfovym Uderem- bez tlaku, pod tlakem-nacvik...PF. cvic...



4. Utoéné herni éinnosti obrance pokraé.

‘ D. Transition /prechod z obrany do Utoku a naopak/ - plynulé prechody z Utoku do obrany a
naopak jsou nedilnou soucasti dnesni hry. Obrance ma myslet pri obrané na Utocnou fazi hry
a naopak...
Zaciname jednoduchymi cvi¢enimi a poté pridavame slozit&jsi... PF. Cvic...



+

Shrnuti-zasady ke hre obrance

Na zavér, nékteré zasady pri hre obrance:
© Dokonalé zvladnuti techniky brusleni, véetné obratnostniho brusleni...

© Prvotni mysleni obranné, nasledné utocné....

© Neustala komunikace se spoluhradi, véetné brankare...

© Zakladem je dobra spoluprace se svym partnerem v obrané...
© Neustale udrzovat obrané postaveni...

© Navazani kontaktu s protihracem...

© Vzhledem k soupefi s kotoucem udrzovat vzdy postaveni dovnitf hristé, Utociciho hrace
vytlacovat smérem k hrazeni...

© Pri obranné akci svého spoluhrace na postu obrance byt vzdy v postaveni blize k ose a
zajist'ovat jeho Cinnost...

© Nejdrive by mél byt obsazovan prostor pred vlastni brankou a teprve nasledné napadat...
© Pri obsazovani soupere pred vlastni brankou je nejdllezitéjsi pokryti jeho hole....

© Presiloveé situace resit pozicne€, snazit se zpomalit akci soupere a umoznit dobruslovani
svych spoluhraca...



+
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