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1 v osmi letech miiZe dité chodit na
brankdisky trénink, ale v tomto vékun
by se mély viechny déti ufit chytat
a hdzet mi¢, padat a nezranit se,
rychle vstivat, nebit se mite, nebat
se, Ze dostanou gdl. Tyto éinnosti patii
do vieobecného rozvoje, mohou je tré-
Techniku se nauéi pozdéji, protoZe
oproti hernim dovednostem nohou je
to jednodusi, jelikoZ ruce jsou Sikov-
n&jsi. ANTONIN PLACHY, vedouci
trenérsko-metodického iiseku FACR,
na striankéch PraZského fotbalového
specidlu pFinasi v dalSim dile serialu
Trénink ndzory zamérené na trénink
malych brankdia.

JelikoZ se do role brankéfid v téchto
letech ¢asto dostdvaji ti méné ta-
lentovani, méjme s nimi vice trpéli-
vosti a v&as je zardZejme a vysvétlu-
jme ostatnim détem-hraéim vytky,
kdyZ brankaf udéld chybu a dostane
g6l. VétSinou to nenf jen jeho chyba.
V tomto momenté jde o virazné vy-
chovné plsobeni smérem ke spo-
lupréci. vzdjemné pomoci a dcté ke
druhym.

Mit v mlad§i pfipravce stilého bran-
kéfe, ktery travi vSechny turnaje
autkdni v brance, je zlofinem na roz-
voji jeho potencidlu! Ani kategorie
star§i pripravky ¢i mladSich Zdki by
viak nemély znamenat stop v ziské-
vénf zkuZenosti hrice, jen by se mél
pomér postupné vice a vice preklapét
k brankafskému.
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Trenéfi, kteff ddvaji do branky stile
stejné déti, aby neprohral tym, jsou
zaméfeni hlavn€ na vysledek utkéni,
at’ ji¥ ¥ikajf cokoliv. Poctivéjsf &i ak-
tivnéjsi trenéfi se pokusi o domluvu
se soupefem o stifddn{ hr4¢d v brance.
Hrite, které jsme tieba v U9 zagali
pomalu cilen&ji pripravovat pro roli
brankife, viak stdle velmi Zasto vyu-
Zivdme ve hie a do branek se stfidaji
ostatni hra¢i. Pokud maly kluk rozumi
hie (dostateéné dlouho hraje v poli)
a pokud md dobrou miru pohybovych
schopnosti, staci. kdyZ zagne , byt bran-
kéfem* i pozdéji, tieba ve 12 letech jako
Petr Cech nebo i v 15-16 letech jako Ni-
zozemec Van der Saar & Spanél Reina.

CHYTANI MICE A CINNOST
V BRANCE

V mlad$i pfipravce, tedy v roéni-
cich U7-U9, je chytdni miCe a hrani
v brance sou¢dsti vieobecného rozvoje.
Déti to mohou trénovat kaZdy den s ro-
diti & kamarady. Cinnosti, jako je chy-
tani a hazeni mice, pidy a vstiavani,
by mély umét viechny déti a nedd se
miuvit o specializaci brankaf.
Neznamend to, Ze by n&které d&ti
v tomto v&ku nemohly chodit na bran-
kétsky trénink (U8/U9). ale mél by od-
povidat jejich kategorii a byt jen roz-
§ifenim ¢i doplitkem béZného tréninku
fotbalovyich dovednosti s ostatnimi. Do-
stateCnymi se jevi tfeba 20 minut tydng
v nékterych mésicich, kde se zabjvdme
zdklady, jako je technika chytdni mite
v riiznych polohdch, hizenim miZe.

Jaké tedy cvieni a hry lze provadét se
viemi? Nékteré déti jsou jiz v péti le-
tech schopné chytat mite do dlani, ne-
jen do kosiCku (ndruce), ale i postupné
je moZné piiddvat i dal$f Einnosti, jako
je chytdni a hdzeni v pohybu, tieba
i ve vyskoku. To jsou talentované&jsi
schopni délat kolem osmého roku véku
a méné talentovanym to jde hife a poz-
dé&ji. Déle napfiklad chytdni po ototenf,
po kotoulu s dopadem atd. Stejné tak
jsou nékteré déti schopné jiZ v péti le-
tech ve dvojici jeden mf€ pfihrdvat no-
hou a druhy mi¢ hizet rukama.

V kategorii U9 by jiz mély déti umét
chytit po vlastnim nadhozu mi¢ bez-
peené do dlanf ve vyskoku a nejlépe
do téméf nataZenych rukou. Spravnou
techniku hdzeni nejlépe procvitime
s tenisdky nebo kameny u potoka
(levd i prava ruka). Jde nejen o nacvik
a rozvoj techniky hdzenti, ale zdroveii
ve viech podobnych ¢innostech o kom-
penzaci ryze fotbalové zatéze, kterou
je kopédni a vedeni mite. M4 to tedy
i vyrazny zdravotni pfinos.

Pfiklady her a cviteni:

STRILECKA

Déti jsou proti sobé {(6-10 m dle véku
a schopnosti) v malych brankich (34
m viz obrézek) a hrajf, kdo trefi branku,
piitemZ druhy chytd. Hride uéime ko-
pat i chytat zdroveil formou hry. Prvni
navidi mi¢ okolo mety za brankou
a z lirovné branky z pohybu stiili. Hrét
se dd i hdzenim na branku & hlavickové-
nim (U9). S postupujicim vékem a herni
dovednosti (U8-U9) jiZ miiZeme zvetsit

vzdilenosti & branky, ale jen tak, aby
byl vyrovnany potet tisp&$nych bran-
kdfskych zdsahii a géli. Pokud chceme
utit chytdni. musi opravdu v brance za-
sahovat. MiiZeme vyuZit k u&eni i vha-
zovdni ,,autu®. I v téchto malych hrich
miifeme organizovat maly turnaj.
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DVA MiCE

Podobné jako jsme zminili vy3e, nékteré
déti jsou schopné jiz v péti letech ve
dvojici stifdavé jeden mi¢ piihrdvat no-
hou po zemi a druhy mi¢ hdzet rukama.
Dvojice jsou proti sobé na vzdilenost,
na jakou se jim to dafi. Trenéfi mohou
tam. kde se to nedafi. ve dvojici hra¢im
vyuZit rodiée nebo se sami zapojit. Do-
spéli vét§inou piihrdvku zpfesni a na-
startuji tak dité k vEtsi dspéSnosti. Lze
také vyuzit toho, Ze oba mite ve dvojici
se hézi, ale jeden o zem a druhy vzdu-
chem, cvieni je vhodné v U8.
HAZECKA

Hra, kterd rozviji chytdn{ a hdzeni spolu
s vedenim mi€e. Hraji proti sob& dva
tymy. hradi jednoho t§mu vedou mi¥e b




v prostoru cca 15x15 m a hra¢i druhého
tymu se snaZ{ piihrdvkami (nesmi s mi-
em b&hat) dostat blizko k hra¢i a trefit
mifem - v roéniku U9 stalf, kdyZ trefl
hra¢e (jen do nohou), ve starich kate-
goriich jiz mohou zkouZet trefit mice,
které protihra¢i vedou. Hazeji a chytaji
tedy za pohybu s piihravkami do riz-
nych stran v&etn& nutné orientace v pro-
storu a rychlé reakce. V roéniku U9 jesté
nejsou déti schopné tuto hru hrdt rychle
a ve star¥ich U10-11 a vySe priddvdme
na obtiZnosti a vice hlidime chyby jako
kroky s mitem. Vhodné je dét tak zhruba
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vého lizemi smi byt rozehrdn mit spo-
luhraéi, ale soupef smi vstoupit do po-
kutového tzemi aZ po pfevzeti mice.
To maji uéit trenéfi a hlidat rozhodgi!
Kouéink: Rozehru brankdfi musi
usnadnit spoluhraci, vhodnym nabid-
nutim se, a tak trenér spffe v ten mo-
ment koucuje nabidku: ,,Kdo si dobFe
nabéhne? “ neZ aby kfiéel na brankdfe:
o Tak uf to hod'/kopni!“ Rozhodnuti
komu a kdy musi byt samostatné roz-
hodnuti hrdce v brance. ale pfipominka
. MiiZe§ i vyjet!* neni na zdvadu, pro-
toZe nepfikazuje.

FOTBALOVA SKOLA HAMR

Skola pod ideovym vedenim Antonina Plachého jako! séfkouce pro
jakekoliv vekove kategorie. Vznikla jako dopinéni ¢innosti v matefském
klubu, kde mnohdy neni cas ani prostor. pro’ individualni trénink. Neni
tedy konkurenci kKlublim, ale nabizi pomoc s nékterymi hraéi i tymy.

Nabizi mdividualni &

a zamerenim na detail.

skupinovy trénink s individudlnim  pristupem
¢éni a doporuceni z fotbalove'skoly je vhodné

konzultovat s trenérem ¥ klubu., aby se plany kluboveho a individuilniho

tréninku vhodné doplnc
informace o kouéich, cel

jeden mi€ na 3-4 pfihrévajici. ,, Vybité“

hréZe nevyfazujeme. jen pocitdme. kolik

se tymu podafilo ziskat . Zivot* soupefe.

K vyrazné innosti v brance v kategorii

mlad3ich piipravek patif také pozitni

hran{ hrage v brance pii utkdni a viem
je tfeba vysvétlovat zdsady spravného
chovini:

B Stéle sledovat hru a byt v&as ve stie-
hovém postaveni pro chycenf mie.
B Nebyt stile na brankové Cife, ale po-

souvat se ,,za hrou* do hfisté.

BSnaZit se stdt na spojnici mile
a stfedu branky.

B Vybihat proti titoénik@im se snahou
vzit mi€ nebo zmensit stfelecky thel.
Toto rozli¥ovan{ pfichdzf aZ tak v ka-
tegorii U9, i kdyZ cilené je 1ze do d&ti
natlouct” 1 dfive. Je to viak zbytetné.

Rozehrini mi€e je dalsim velkym bo-
dem a idedIng je vEasné a pfesné. Pii
kopu od branky smi v mladsf pffpravce
jesté brankdf s mi¢em vyjet, coZ situ-
aci trochu uleh&uje. V téchto kategori-
ich ocefiujeme snahu rozehrat rychle
jakymkoliv zpisobem, ale pokud mé
hri¢ #as a véh4 kam rozehrit, spite
radme, at’ d4 mi€ na zem a hraje no-
hama nebo ho ,,nakutdli®.

Vykopdvat pies polovinu se ve fotbalu

malych forem nesmi (snaha podpo-

fit kombina¢ni hru) a rozehru blizko

u branky usnadiiuje to. Ze do pokuto-

Na adrese www.hamupsport.cz najdete dalsi
¢i principech fotbalové skoly Hamr.

V tréninku je vhodné ob&as spravné na-
béhnut{ znovu ukézat a sitvaci pfi ro-
zehrén{ ve hfe opakované namodelovat
a ptdt se hr4¢h na Fe¥enf situace,

NACVIK TECHNIKY

Pokrac¢ujeme v ¢innostech vSeobec-
ného rozvoje, ale na pfechodu U9/U10
jiZ miZeme dopfat vice mista speci-
alizovanému tréninku na post bran-
kdfe. K vyb&ru brankdfe patii vice
okolnosti, z nichZ nejdileZit&jsi je,
aby to hrage bavilo a nebil se miCe.
Pokud hra¢ t&lesné odpovidd nékomu
z rodiéi, 1ze pfedpoklidat, Ze o néco
madlo toho rodite pferoste nebo do-
sdhne aspofi jeho vysky. Zde tedy
miZeme vyuZzit i kritérium odhadu
vysky. v pfipadé, Ze si na post bran-
kére vybirdme. Jde i o to, aby nebyl po
rodi¢ich opravdu malinky, protoZe to
by mu piindselo zklaméni i v blizkych
letech. Nicméng odhad vyiky kolem
185 cm je dostadujici i pro vrcholovy
sport. I hri€. ktery jiZ chee byt bran-
kdf. se viak md dostdvat pravidelné do
hry jako hrac.

Kouéink: Nikomu neni pfijemné do-
stivat goly. ale je téeba hrd¢im i ro-
di¢im vysvétlovat, e kdyZ brank4r
udéld chybu a dostane gol, neni to
divod ,,mu naddvat”. V tomto mo-
menté jde o vyrazné vychovné piiso-

beni smérem ke spoluprici. vzdjemné
pomoci a tcté ke druhym. I z toho dii-
vodu je vhodné, aby se do branky do-
stdvali stdle je3té viichni hra¢i a zkou-
$eli si opakované tuto situaci, protoZe
pro uvédomovini si je tfeba mit zd-
Zitky opakované. Pokud by k n&jakym
vyéitkdm doslo, je tfeba, aby koud
hned zasahoval, i vystfiddnim ze hry,
a situaci s hri€em rozebral. , KdyZ ty
Jsi byl v brance, naddval 1i nékdo, Ze
Jsi to nechytl? Bylo ti pFijemné, kdy? ti
ostatnf naddvali? “ Vychova je stdle
prvofadd! Naopak za podafené zi-
kroky je vhodné opakovang chvilit,
protoZe v brance je tfeba mit sebedd-
véru na nejvy3si drovni.

Pokud mdme opa¢ny pfipad, Ze vice
talentovanych déti chee chytat, nemu-
sime se snaZit d&lat vybér viibee, pro-
toZe se specializaci Ize zagit i mnohem
pozdéji. Pokud hra¢ samotny stoji o to.
aby se z n&j stal brankéf, je moZné
bud jednou t§dn& navitEvovat speci-
4lni brankédfsky trénink (30-45 min.),
nebo vicekrit tydné vidy tfeba po 10—
15 minutéch plnit brankéfsky program
v ramei tréninku. Co takovy brankdf-
sk program v poéétku obsahuje?
CHYTANI MICE LETiCIHO NA
BRANKARE PO ZEMI

Dvoji krytf, kdy je t¥lo za rukama
chytajicima mi€. At jiZ je to mit le-
tici vzduchem. nebo po zemi. Pro
budovini sprdvného stereotypu bez-
petného chyceni je vhodné, aby se
chyceny mi¢ ukryl do ndruce, ackoliv
ve hie a ve hrach mbZeme vyZadovat
rychlé rozehrénf, a pokud hriti mi ne-
vypadivd, pak tento prvek bezpe&ného
ukryti mi¢e v ndru¢i pomijime.
CHYTANI MICE LETiCIHO NA
BRANKARE VZDUCHEM

Zde je nejsloZitéj$f misto. kdy mi¢ letf
ve v§ice bficho-hrud a nenf jisté. zda
ho radéji chytat spodem ,,do koSe“,
nebo vrchem ,,do dlani®. Rada bran-
kéfi by mohla byt, at’ to chytf tak. aby
mu to nevypadlo. Jakmile viak bran-
kéf neni schopen se dostat za mi€ tak,
aby splnil dvoji kryti, a chytd mi¢ ,,do
ko3e* zplisobem, Ze si jej vlastné sdm
miiZe hodit do branky, je vyhodné uéit
chytat ,,do dlani*,

CHYTANI MICE VE VYSKOKU
NAD HLAVOU

Patif stejn& jako pfedchozi bod k &in-
nostem, které maji zvladnout viechny
déti. V U9 by mély zvladnout po vlast-
nim nadhozu chycenf mice ve vyskoku.
V U10 miiZeme jiZ trénovat v pfenosné
brance, vietné celého Tetézce, jak bran-

kdf vybiha. vyskakuje, chytd mi¢ do
dlan{ a navazuje rozehrou, nejlépe na
druhou stranu, neZ ze které pfisel centr,
ale vidy na volného — brankéF rozehrou
trefuje brane¢ky, a kdyZ tam ,.nahazi*
n&kolik mftd, opakovanf je z druhé
strany. Probihat miiZe sout#Z brankaff.
kdo chyti vice mi¢t a hodf je do bra-
ne¢ky vrchnim jednoruénim hozenim
vzduchem. Odraz ué¢ime z levé i pravé
nohy od poédtku, pficemZ pokréend
noha je bliZe stfedu hii3t& jako obrana
proti soupefiim. Sta¢f, kdyZ trenér na-
hazuje ze 4-5 metri rukama. protoZe
je to pfesné a neztrici se zbytené
¢as. Deset opakovin{ 2-3x v tydnu je
v tomto véku lepsi variantou neZ jeden
dlouhy brankéarsky trénink.
CHYTANI (VYRAZENI) MIiCE
V PADU

Techniku padu, pokud ji nékdo nemd
piirozené sprdavnou diky nadani, za&{-
name z kleku, aby se déti tolik ,,neo-
mlétily* mnoZstvim pokusi. neZ zjisti,
jak to vlastn® udglat. Za&ind se na mite
umisténé na zemi a cilem je, aby se
hrd¢ natdhl a mi¢ udrzel v dlanich. Je
moZné mu do néj i mirné kopnout. Pak
mohou hrdt déti proti sob& kutdlenou
na malé branky, kdy se z kleku & ze
stoje odehrdva chytdni mice leticiho
po zemi formou hry. Také jiZ miZeme
ukazovat, Ze jedna ruka dosdhne dil,
neZ kdyZ se v pidu snaZi brankif do-
sahovat obéma. Nicméné vice zaleZi na
tom, aby se d&ti pidu nebdly, zkusily si
spravnou techniku na m&kké podloZce
a vidy se snaZily dosdhnout na mig¢,
nikoliv jen bezii¢elng sko&it.

Jiz jsme nékolikrit zminili rozehra-
vani. Pro bliZ${ vzdalenost uéime ro-
zehru rukou po zemi tzv, ,nakutile-
nim* mi¢e spodnim obloukem paZe.
Na delsi vzdilenost hdzime mi¢ hornim
obloukem jedné paZe, nikoliv dvéma.
V této kategorii jiZz ned&ld problém
mie obemknout rukama tak, aby el
technicky spravné vyhodit. Pokud to
situace ve hie dovoluje, nechdme hrice
rozehrdvat nohou a nenutime je k ha-
zeni. K tomu samozfejmé patfi i vyjeti
s mi¢em od branky a rozehrdvka v mo-
ment&, kdy je napaddn. V téchto chvi-
lich ofekdvejme chyby v rozehravce,
nebudme z toho nastvani a opakovang
nabddejme, at’ hr¢ tuto zkuenost zis-
kévi a vylepSuje své chovini. O
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