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SERIAL 0 PRIPRAVE MLADEZE VE SPOLUPRACI S FACR {
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Hlavié¢kovani je éinnost vyjdd¥end jen nékolika mdlo procenty
tréninkového éasu, téma tak trochu okrajové, ale presto véc, kterou
bychom neméli zcela opomenout. Podivejme se niZe na moZnosti, které
madme, jak je piSe v dal$im dile seridlu o p¥ipravé mladych fotbalista
ANTONIN PLACHY, vedouci trenérsko-metodického aseku FACR,

Hlavitkovanim jako herni ¢innosti
nemad cenu ztricet ¢as v kategoriich
U6-U7, protoze hrd¢i neuméji cilené
ptihrat nékomu mi¢ na ,hlavicku®.
Presto miiZzeme sem tam ukdzat, jak
na to, s lehéimi miéi (tenisdky, moli-
tanové mice...) a t¥eba i udélat sou-
t&z, kdo trefi mi¢ hlavou do pytle p¥i
zavéretném uklidu. Hlavickovani se
sice i ve h¥e sem tam objevi, na sys-
tematicky ndcvik s normalnim mi-
Zem (¢. 3) je oviem &as az v U9 &
U10. I pfesto, Ze hrdce budeme uéit
v jednoduchych podminkich cviéeni
spravné provedenti, ve hte se i v poz-
déjsich letech objevi mnohdy se za-
kladnimi chybami: zav¥ené o¢i, hlava
vtaZzeni mezi ramena, tder jinou
&4sti ne Eelem, v pozdgjdich letech
nacasovéni vyskoku...

MiiZe to byt disledek toho, Ze déti se
uily hlavitkovat s tézkym micem®
nebo zbyteéné brzy a 3patné a i po
dlouhé dobé se boji tideru micem.
Pak zkritka musime zpét a s mék-
kymi (molitan, m&kké volejbalové...)
miéi pomalu uéit spravnou techniku.
Pokud za¢neme hlavickovat s tézkym
miem (tim je myslen i mi¢ & 3) pra-

videlné p#ili§ brzy, maZeme posko-
zovat nevyvinutou kréni pite¥ nebo
i niz8i patefni segmenty. Pokud vam
dité v dalgich letech fekne, Ze ho p¥i
hlavi¢kovani brni nohy, jdéte pf¥imo
k 1ékati, protoZe k po8kozeni patete
jiz doslo!

JestliZe jsme uvedli, Ze zatit s cile-
nym nacvikem miaZeme zhruba v roé-
niku U9, podivejme se alesponi na né-
jaké ptiklady, které bychom mohli &
méli zhruba jednou tydné na par mi-
nut zatazovat i dtive.

PRIKLADY HER A CVICENI
1. Hradi stoji okolo ko3e &i néjaké
nadoby, kterd leZi na zemi, a snazi
se po vlastnim nadhozu trefit do-
vnitf. Pokud je dé&ti vice, je t¥eba
mit vice nddob. Vhodny pocet je
do $esti na jeden kos. KoSe jsou na
zemi, protoze u¢ime hrace hlavi¢-
kovat spie pfed sebe dol ne na-
horu. Pro postupnost a zajimavost
mulZeme t¥eba vzit t¥i druhy mita
(tenisdk, molitanovy, fotbalovy)
a ¥ici, kdo se t¥ikrat trefi tenisdkem,
mad t¥i pokusy s molitanovym a pak
s fotbalovym miéem.

Kouéink: Trenér by mél stat proti
hra&am tak, aby vidél, zda nezavi-
raji odi. Coz jim muzZe p¥ipominat
p¥imo nebo déti orientovat na jejich
vnimadni: ,,Co jsi vidél na miti pred de-
rem? Ceho se bojt3, Ze zavirds o&i?"

2. Trenér & rodice nadhazuji mice
détem, které ptibihaji jedno za dru-

hym a vraceji mi¢ do rukou trenéra
(U7-U8). Podle vyspélosti a doved-
nosti mlize ddvat rozdilné tkoly
a nékterym hdazet t¥eba i na vétsi
vzdalenost nebo Z4dat, at se snaZi
trefit mi¢ tam, kam d& trenér dlané.

IPRAVCE -

Co se vmlddi nauéis, ve
stéti jako kdyz najdes.

Po hlavi¢ce miZe navazovat jina ¢in-
nost, aby déti nestdly v zdstupu.
MozZné je vyuZit na nadhazovini
nékoho z rodi¢t a mit tedy jednoho
rodile ¢ trenéra na 3-4 déti. Rodié
musi byt poulen, co détem ¥ikat
ajak hdzet mi¢. Déti prochazeji nad-
hozenim trenéra i rodice a skupiny

jsou tésné vedle sebe. Trenér tak md
kontrolu i druhé skupiny.

3. V U8/U9 mohou hrit déti proti
sobé na branky vzdalené cca 3 me-
try od sebe. Hra¢ si nadhodi mi¢
a zkousi dat gél. V U9/U10 jiz jeden b

1 Pro déti v predptipravce nebo i v poéatku mladsi p¥ipravky je tézky i mi ¢. 3, jak na kopani, tak zejména na hlavickovani. Déti se v naprosté vétsiné boji, kdyz
se jim néco blizi k obliceji, a tak se musi za¢inat opravdu s lehkym micem (nafukovaci balonek, molitan) a z velmi malé vzdalenosti (1-2 m). MoZna se to nezds,
ale zafixovani takové véci, jako je zavirdni o&i pti hlavicce, se nemusi podafit odbourat ani v dospélosti, ani na vrcholové trovni.
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nadhazuje druhému a ten st¥ili hla-
vou zpét na branku. Hru Ize tedy vyu-
zit i k rozvoji branka¥skych ¢innosti.
Idealni na takovou hru je molitanovy
miZ nebo mi¢ na beachvolejbal, ktery
je lehéi a mékei.

4. Koordinaéné téz3i cvic¢eni miize
byt hlavi¢ckovani ve vyskoku, proto
naptiklad zavésime mi¢ do platé-
ného pytle na bfevno p¥enosné
branky. Udélejte alespori dvé vysky
zavéeni mile. Pozor na bezpeénost,
branka musi byt bud ukotvena,
nebo musi byt striktn& dodrzeno,
Ze na pytle se nikdo nevési p¥ed ani
po cvieni. Nebo mite drzi v ruce
trenéfi (rodile), coz ma tu vyhodu,
Ze ho mohou ddvat individuilné vy3
¢ ni% a hrédi si i mohou ¥ikat, jak
vysoko chtéji. Opét je vhodné vi-
dét, zda hraci maji p¥i ideru ote-
viené odi.

POSLOUPNOSTI
Hlavi¢kovani je dovednost, je-
jiz rozvijeni p¥ichdzi s tim, jak si
hrédi jsou schopni ptihrat cilené
vzduchem na hlavu. Neznameni
to, Ze bychom je utili nakopdvat
mi¢ dopfedu nebo zacali prefero-
vat cilenou rozehru roht nakopnu-
tim nazdatbah pfed branku. Hrid&
to v3ak jiz okoukévaji a zkouseji,
proto je vhodné hlavi¢kovani opa-
kované zatazovat, at jiz ve dvoji-
cich v hrach uvedenych u mladsi
ptipravky, nebo v modifikacich ji-
nych her ¢&i cvieni. I zde je v3ak po-
tfeba néjaké posloupnosti, protoze
déti nebudou hned umét hlavi¢ko-
vat smérem, kterym chté&ji a navic
ve vyskoku. Jednotlivé dovednosti
hry hlavou nemuseji v této kate-
gorii bezchybné zvlidat, ale méli
bychom se jim vénovat, aby se je
hrati postupné naulili. Shriime
tedy kratce onu posloupnost nava-
zujici na mladsi ptipravku.
B Trefit mi¢ po vlastnim nadhozu
celem (U7), mit otev¥ené oéi a ak-
tivné udélat uder - m&kéi nebo mo-

litanovy mi¢, tklid mice hlavou do
pytle.

B Vritit mi¢ ¢elem do ruky nadha-
zujiciho trenéra (U8) nebo spolu-
hrace (U9).

® Usmérnit ho do branky po nadho-
zenf trenéra & spoluhrace (U9) viz
hra &slo 3 u mladsi p¥ipravky

® Hlavitkovat ve vyskoku zavéseny
mi¢ (U8/U9) - koordinace ve vy-
skoku.

| Po nadhozeni trenéra &i spoluhrice
ze strany zménit smér letu mice
smérem na branku (U10/U11)
v mirném pohybu.

B Po ptihrdvce nohou vzduchem ze
strany usmérnit mi¢ smérem na
branku (U10/U11/U12) za pohybu
hrale nebo dokonce ve vyskoku.
Hlavi¢kovani v ,rybice” ze stoje
nebo mirného pohybu.

B Postupné zpfestiovat pt¥ihrdvku
i stfelu na branku, schopnost
usmérnit mi¢ na branku ve vy-
skoku i z rychlého b&hu. Soubo-
jové situace o mi¢ letici vzduchem
U11/012.

PRIKLADY HER A CVICENi
Stale muZeme vyuZivat cviceni
z mladsi ptipravky.

1. HrAdi se ve dvojici snaZi udrZet mi¢ ve
vzduchu hlavi¢kovanim — hra na rekord.
2. Hrééi hlavickuji a po hlaviéce pie-
bé&hnou do proté&jsiho tymu nebo od-
couvaji do svého. (viz obrazek nahote)
Pokud se nedafi drzet mi¢, vidy je
t¥eba zatit p¥esnym nadhozenim.
Vzdilenost je takovd, aby se hrd¢tm
postupné datilo délat vice prihravek
hlavou. Minimem je, Ze se vyst¥idaji
alespori &tyti hradi po jednom nad-
hozeni. Mald vzdélenost nemusi byt
nutné vyhodnéjsi a je tieba hledat tu
optimélni, kterd je asi v uvedeném
rozsahu na obrazku dole.

3. Trenér nadhazuje skupiné hraéa
na hlavi¢ku ve vyskoku (U10) nebo
iv padu (U11/12). Jednd se o malé
skupiny hricd, kteii zakoncuji ve vy-
skoku z jedné & ze dvou nohou do-
spélym do rukou nebo na branky, kde
st¥iddme brankate. Zde je vhodn&jsi
utit hrace spise hlavickovat smérem
dolti neZ nahoru, ackoliv smér na-
horu mtze byt gélové jist&jsi. Hla-
vi¢ka v zdklonu bez aktivniho pohybu
hlavy neni vhodni chvily, ani kdyz
padne gél. Hlavickuje se ze vzdale-
nosti, kterd dovoluje trefit branku
vzduchem, tedy velmi podobné jako
v minulém cvileni. I v tom je vhodné
individualizovat, ale zase ne tak, aby
lepsi hlavi¢ka¥i byli méné dspé3ni.
Podobné cvi¢eni s nadhozenim tre-
néra jde vkladat do vice cvileni, viz
nasledujici.

4. Na obrézku je cvi¢eni zkombino-
vané se zakonéenim nohou, kde kou¢
& rodi¢ nadhazuje na druhou stfelu
hlavou. Pokud je hra¢a za metami
hodné (3-4 uZ je moc) a stéli by v za-
stupech, za¢ina se ve ¢tverci t¥eba pfi-
hravkami hlavou (nohou) ve dvojici,
a jakmile pfedchozi hral vystieli, jiz
vybihd daldi do slalomu. Hradi tedy
sami sleduji kdy za¢it (prakticky di-
dakticky styl) a kou¢ mé ¢as na kouco-
vani kvality zakonéeni! Dovednéjsi
hréagi mohou dostat t¥eba p¥ihravku do
vyskoku oproti tém méné dovednym
anavic mohou mit u branky bez bran-

Oteviené odi,
‘ to je zdklad!

kare kol zakon¢it nohou do jednoho
kouta branky a hlavou do druhého.

Tip: U star3ich p¥ipravek je na hrané
to, zda hraédi zvlddnou nahazoviani,
a miZe se stét, Ze polovina nadhozl
je nepouzitelnych na hlavi¢kovani.
Netrvejme tedy na hlavicce za kaz-
dou cenu, kdyz je nadhoz od spolu-
hrace $patny, a nechme alespori z jed-
noho mista nadhazovat dospélého.
Na druhou stranu se to hra¢i také ui.

INDIVIDUALIZACE

Postoupili jsme ve vy¢tu az k mladdim
z4kdm a je zfejmé, ze néktefi hradi
budou v hlavitkovani dovedné&jsi
a néktefi méné. I zde je proto vhodné
dkoly tréninku individualizovat. Na-
znalené dovednosti v podstaté uka-
zuji na cviceni provadénd ve dvojicich
aZ Ctvefticich, ale zhruba od starsi p¥i-
pravky miZete zaFazovat i hry, jako je
hazend s ptihravkou hlavou po vlast-
nim nadhozu. Hlavi¢kovani je dilezi-
tou &innosti, ale vjznamu nabyva a%
s technickou vyspélosti hra¢d, zejména
dovednosti cilené ptihravky vzdu-
chem. Nepodcefime tedy, ale ani nepie-
cefime pot¥ebu nacvi¢ovat hru hlavou.
Jednou tydné cvieni s hlavitkovinim
je b&hem t¥{ tréninka v t&chto katego-
riich vhodné, i kdyz miZeme mit blok,
kdy se tomu vénujeme kazdy trénink
po par minutach intenzivnéji, a tyden
¢ dva, kdy se k tomu v cileném cviceni
nedostaneme.

Nékdy p#i§té muZeme navazovat
tematicky do Zakovskych kate-
gorii, ale pokud nékdo chce vidét
dal3i hry a cvi¢eni, tak na adrese
http://fotbal.tvcom.cz/SportTv/
Metodicka-videa/ najdete co nevi-
dét i kategorie az do dorostu. ]

INSPIRUJTE SE!

Kniha, kde se objevi kompletni
texty popisujici co a jak v katego-
riich p¥ipravek a mladsich 24k, jiz
vysla. Jsou zde rady nejen pro tre-
néry, ale i pro rodice. Uéebnice uz
je v prodeji a mizete si ji objednat
v nakladatelstvi Mlad4 fronta na
e-mailové adrese prodejemf.cz. Za
349 K¢ bude brzy k dostani i v béz-
nych knihkupectvich.

ANTONIN PLACHY, LUDEK PROCHAZKA

Fotbal

Uéebnice pro trenéry déti (4-13 let)
: 8%

FOICE CERNrE

LISTOPAD 2014 21




