RADOST TYMOVA SPOLUPRACE ZDRAVi  NADEJE

e Plzerisky a Karlovarsky kraj

@ AKADEMIE

RESPEKT 0SOBNOST VZDELANI HRDOST

Umisténi: Region
skupina:RFA Plzen RT

Poznamky:

Datum a &as: 18.11.2019 - 16:30

Trvani: 90 min

Dbejme na ukaznénost hra&dl, jednd se o vybérovy trénink a u¢ime i hrace, jak se maji hraci chovat ve svém klubu!!

ZKONTROLUIME OBLECEN HRACD - VSTEPUJEME SPRAVNE NAVYKY

# vybijend je na emocni naladéni na trénink - "posledni vyblbnuti pred TJ" - nezlistavejme u hry dlouho
# opét vydrZme déle v drillovém cviceni. Tech. dovednosti stejné jako v minulych cviceni, pouze novy obrazec.

# prihravky prostoru - dbejme hlavné na vybér prostoru - vyuZijeme v PH na konci
# PH - pokracovani z minule.

POH - Hra hlavou vybijena 2

ciL cvICent
# hra hlavou v po prihravce/ vlastnim nadhozu
POPIS CVICENT

# hrédi rozdéleni do dvo tym{ - Utoici/branici

# Utogici hradi rozmisténi po strandch vymezeného prostoru

# brénici hradi ve stfednim pasmu

# cilem Gtogicich je vybiti stfedovych brénicich hra¢t po hfe
hlavou

# (togici tym si smi pfihravat rukama

# tym v UF si pocita body za strefeni soupefe/poté vyména roli
# stfedové pasmu rozméry 8-10m dle dovednosti hract

POPIS

Cvileni zacina na spodnim kloboucku, kde jsou min. 2 hraci a
jeden mi¢. Hraci se posouvaji za prihravkou dle obrazku. Hradi
si predavaji informace SAM/ZADA.

ORGANIZACE/POMUCKY

Kloubo¢ky rozestavené ve tvaru Y. Rozméry v obrazku.
Cviceni provadime s jednim mi¢em. Pokud budeme chtit
zrychlit, miZzeme pridat druhy.

PC - Prihravky v prostoru (prenaseni tézisté)

POPIS

Jsou dva tymy. KaZdy tym md dva nardZece naproti sobé
mimo vyhrazeny prostor (dle obrazku). zbytek tymu je uvnitf
prostoru 2 - 3 hréci. Ukolem hracd je prenaset téZisté z jedné
strany na druhou. Uvnitfe prostoru se musi dotknout mice
véichni hradi. Kazdy tym ma sv&j mi¢ a navzajem si neberou
mi¢

ORGANIZACE/POMUCKY

Ctverec min. 20x20 (Klidné vétsi - dle vykonnostni Grovné)
2 mice

tas: 16:30

Minuty: 10 Intenzita

VARIANTY

a) vybiti po vlastnim nadhozu = bod
b) vybiti po prihravce spoluhrace z prvniho doteku = 2 body

ZATIZENI

PO: 3x U/3x0, 1Z: 1

tas: 16:40

Minuty: 20 Intenzita

VARIANTY/KRITICKE BODY

1) dle obrazku
2) hréci si urcuji, zda sklepnou nebo prevezmou dle informace
od prihravajiciho hrace.

ZATIZENI
Mirmé
CO SLEDUJEME

# odskoceni - oteviené postaveni
# provedeni prihravek - presnost/prudkost
# komunikace

tas: 17:00

Minuty: 20 Intenzita

VARIANTY/KRITICKE BODY

1) pfenaseni t&Zisté - naraZedi zlstavaji
2) prendseni t&Zisté - hrac, ktery nahrava narazeci si s nim
vyméni misto

ZATIZENI
Mirné
CO SLEDUJEME

# otevrené postaveni

# komunikace

# provedeni prihrévek - presnost/prudkost
# vybér mista!



Rychlost se zménou sméru

ciL cviCent
BéZecka koordinace v max rychlosti - zmény sméru
POPIS CVICENE

Hraci zacina béhem pozadu prvnich 5m - zména sméru a
cvalem v max rychlosti jde k druhém Zlutému kloboucku - poté
vyrazi k posledni ¢ervené meté.

Hra¢ nesmi vybéhnout
obloukem - prudka
zména sméru

PH 8x4 v prostoru

ciL cviCent
DrZeni mice - 10x prihravka = 1 bod
POPIS CVICEN{

Hréci v prostoru (4) kombinuji a drZi mi¢, mohou vyuZit
narazece (4). Pokud tym ztrati mi¢ - prepnuti do OF a snaha o
zisk mice

VARIANTY

1) vyména hracd na pokyn trenéra
2) vyména hra&l po nardzecce
2) omezeni pottu dotykd

tas: 17:20 Minuty: 1D

VARIANTY
# rizné zmény zplsobu pohybu
ZATIZENI

1:10
PO 4x
PS 2x (na jednu stranu/na druhou

tas: 17:35 Minuty: 25

ZATIZENI

1Z 30s - 1m
10 30s - 1Im

CO SLEDUJEME?

- vybér prostoru

- komunikace

- presnost a prudkost prihravek

- pfevzeti mi¢e do volného prostoru

- aktivita hracd na vzdalendjsi (slabsi) strané

Intenzita

Intenzita



