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Trénink brankare U10-U13

Padesatiminutovy plan

[] Chytdo W po odrazu (5 min): odrazit mi¢ o zem, chytit ve vyskoku a pfitisknout k hrudi
[] Sbér pfizemniho mice ve dvojicich (8 min): télo za mi¢, zavfit nohy

[[] M&kky pad z kolen (8 min): stranou na kutalejici se mi¢, rychle zpét na nohy

[:] Turn and receive (7 min): chytit, vratit, hned se otocit k druhému nahravaci

[] 1 na1 pfes brany z kuzeld (10 min): vytlait Gto¢nika ven, chytit obéma pevnyma rukama

[ ] Hrana malé brany s bonusem (12 min): brankaf hraje s tymem a rozehrava nohou

Koucovaci body

(] Chytdo W: palce se téméF dotykaji, nepfekryvaiji se
] Vzdy dostat té&lo za mi¢

(] Pfipadu nikdy nebrzdit loktem

(] V1 na1 zistat co nejdéle na nohou

(] zahfat ruce pred prvni tvrdou stfelou



Vyhni se castym chybam

(] Pravidelné& trénovat centry a vysoké mice, nejen stielbu
[ ] Nechat brankare hrat v poli aZz do U13, nespecializovat brzy
(] Zahfat ruce pred prvni tvrdou stfelou

[ ] Nejdfiv pohyb, pak rychlost, pak vzdalenost



Moje poznamky



