Koncept brankarského tréninku
mladeze v TIF Cechie Cejetice

Dnes je brankar soucasti déni na celém hfisti. Chyta mice v brankovisti, narusuje
rozehravku soupere pred brankovistém a rozehrava utoky vlastniho muzstva. Tatam
jsou doby, kdy byl brankar ,pfikovan" v brance a pouze chytal mi¢e mifici do jeho sité.

Sportovni priprava brankare
3 Brankirska priprava

& Psychologicka priprava

» Kondi¢ni priprava

Mladsi + starsi pripravka: 6- az 10- leti déti

V této kategorii by ¢innosti, jako je chytani a hazeni mice, pady a vstavani, mély
umét vSechny déti a neda se mluvit o specializaci ,brankar”. Brankarsky trénink by mél
byt jen rozSifenim/dopliikem bézného tréninku fotbalovych dovednosti s ostatnimi
(staci 1x tydné).

Brankarska priprava:
1. Osvojovani si specifickych navykl — prvni kontakt s mi¢em, prvni kroky v brané

a. spravné postaveni v brankovisti - nebyt stale jen brankové Care, ale
posouvat se ,,za hrou™ do hristé

b. pohyb brankare v brankovisti (Ukroky/uskoky, vzdy ¢elem do hristé/k
mici)

c. zaklady chytani mice v rliznych polohach do dlani a do kose, hazeni mice

d. pozdéji Ize pridavat i chytani a hazeni v pohybu a treba i ve vyskoku

e. spravné padani a zvedani ze zemé



2. Osvojovani si hernich zrucnosti hrace v poli

d.

vybihani + reakce na dlouhé nakopy soupere

b. prihravky nohou

C.

stale sledovat hru

3. Pochopeni hry a jejich pravidel

Psychicka priprava:

1.
2
3.
4

. Prvni nastrahy brankarského postu — zodpovédnost za inkasované goly

téla.

Obdobi charakterizované prirozenou snahou vyhravat, byt vzdy prvni

. Naucit se akceptovat i prohru

Respektovat trenéra, spoluhrace, soupere a rozhodciho

(vysledek by nemél byt dllezity, ale asto se na to zapomina)

Mladsi + starsi zaci: 11- az 14- leti zaci

V této starSi kategorii uz do tréninkovych jednotek pridavaji naroCnéjsi cviky
vyZadujici spojeni vice Cinnosti najednou: spravny pohyb smérem k mici, spravny odraz
+ dopad, spravné drZzeni rukou a nakonec i spravné zvedani s presnou rozehravkou.
Nakonec se do Cinnosti zaradi i posilovaci cviky prevazné na nohy a na bricho a stred

Brankarska priprava:

1. zdokonalovani uz naucenych brankarskych cinnosti

a.
b.

C.

chytani mice ve stoji, v padé a ve vyskoku
vybihani — spravné nacasovani + provedeni
spravné postaveni pfi standartnich situacich (rohové, trestné i pokutové

kopy)

. zdokonalovani postfehu (vyuziti pri neCekané zméné drahy letu mice —

rlzné teCe odrazy od hrach)

. souboj jeden na jednoho

. Fizeni obrany (komunikace se spoluhraci) z pozice posledniho hrace, ktery ma

celkovy prehled o postaveni/nabihani protihrach

vysoké centrované mice, pohyb a orientace v pokutovém Uzemi



5. hra rukou — presnost vyhozu mice na spoluhrace

6. hra nohou, kopaci technika a zakladani Utoku
a. presnost prihravek spoluhraci
b. presnost vykopu od branky

7. zarazovani komplikovanéjSich cvic¢eni do brankarského tréninku
a. napr. sestava 3-4 cvikd zakoncena chytanim strel

b. pridavani cvikd na posileni svalovych partii — nohy, bficho, ruce

Psychicka priprava:
1. Rozvoj pozorovacich schopnosti, vnimani, pohybové paméti
2. Ridit se pokyny trenéra, ale i samostatné pracovat
3. Ziskat si respekt u spoluhracl
4

. Kontrolovat emoce a nechat si poradit (vék puberty)

Brankafi odchazejici ze starSich zakl dal do dorostu by méli prakticky znat uz
celou Ulohu fotbalového brankare a pokraCovat ve zlepSovani potfebnych dovednosti.
Dal rozvijet techniku, postfeh, dynamiku/akceleraci a neposledni fadé i svoji fyzickou
vyspélost.



