Plzenisky a Karlovarsky kraj
Umist&ni: Region Datum a &as: 04.11.2019 - 16:30

Trvani: 90 min

skupina:RFA Plzen RT

Poznamky.

# Dbejme na ukdznénost hraci, jednd se o vybérovy trénink a ucime i hrace, jak se maji hraci chovat ve svém klubu.

# vydrZme déle v drillovych cviCeni (pfevézné SALZBURG 2) doku hraci nenavnimaji situace a budou se objevovat spravna reseni.
# zaméfme se na 2- 3 véci, které budeme opravovat v kazdém cviceni

# pozor na délku "koucinku" chceme vice opakovani v cvi¢enich

# SOUTEZIVOST: potitejme a vyhodnocujme soutéZe (trest: sprint 50m??)

POH - Doteky téla 1 (obranny streh)

Varianta 2

Redbull Salzburg

Redbull Salzburg

cfL cvICENE

# pohyb ve sniZeném t&Zisti v bo¢nim postaveni
# reakéni rychlost, zabava

POPIS CVICENT

# hrédi rozdéleni do dvojic
# cilem je dotknou se soupefova kolena = bod

POPIS

Hradi jsou rozdéleni do dvou skupin a stoji na klobou¢kach
(cik-cak) dle obrazku. Kam hra¢ s mi¢em prihrava, tam bézi.
Cviceni provédi obé skupiny soucasné, ale neberou si mic.
Cvideni je uréeno min. pro 5 hra&d. Mice se nesmi stfetnou s
druhou skupinou. Pozor na srazeni hra¢é pri prebéhu

ORGANIZACE/POMOCKY

# Min. 5 hraca v jednom tymu

# 2 mice

# 8 meticek - vzdalenosti v obrazku
# RozliSovaci dresy - dva tymy

POPIS

Hradi jsou rozdéleni do dvou tym(i dle obrézku. Kde je mi¢,
jsou min. dva hrédi. Cvi¢eni provadi obé skupiny soucasng, ale
neberou si mi¢. Dva hradi uvnitr* hfisté si mezi sebou musi 1x
prihrét a prihrat do protéjsiho zastupu. Hraci se presouvaji za
pfihravkou.

ORGANIZACE/POMOCKY

# Min. 5 hraca v jednom tymu

# 2 mice

# 8 metiek - vzdalenosti v obrazku
# RozliSovaci dresy - dva tymy

Cas: 1630 Minuty: 5

VARIANTY

# stfidani P/L stfehu
# na povel vyména soupere
# navaznost na 1vl

ZATIZENI

1Z: 157", PO: 4x

tas: 16:35 Minuty: 10

VARIANTY/KRITICKE BODY

1) pfihravky - (rlizné omezeni dotek®: 1/2/3)
2) Prihravka vzduchem
3) NaraZecka kolem klobouc¢ku

ZATIZENI
Mirné - zahréati organismu
CO SLEDUJEME

# provedeni prihravek - presnost/prudkost

# komunikace - SAM (sklepnuti) ZADA (pfevzeti)

# orientace - nesrazit se (hraci/mice)

tas: 16:45 Minuty: 20

VARIANTY/KRITICKE BODY

1) seskoeni do strany - udélame si Sitku hfisté
2) seskoceni nize - hra do kolma
3) hra na omzeny pocet dotekd

ZATIZENI

CO SLEDUJEME

# vybér mista
# komunikace
# provedeni prihravek - presnost/prudkost

Intenzita

Intenzita

Intenzita



PC - Prihravky s prevzetim SALZBURG 2

Startovni rychlost - soutézné

POPIS

Hradi jsou rozdéleni do dvou tym(i dle obrézku. Kde je mi¢,
jsou min. dva hrédi. Cvi¢eni provadi obé skupiny soucasng, ale
neberou si mi¢. Dva hradi uvnitr’ hfisté si mezi sebou musi 1x
prihrét a prihrat do protéjsiho zastupu. Hraci se presouvaji za
pfihravkou.

ORGANIZACE/POMOCKY

# Min. 5 hraca v jednom tymu

# 2 mice

# 8 meticek - vzdalenosti v obrazku
# RozliSovaci dresy - dva tymy

POPIS ZATIZENI
Hradi stoji ve dvou zastupech. Startuji na 20 m z riznych pozic. Pozice a povel v k vyrazeni dava trenér. Maximalni 12:10 1:10
Prvni dvojice je Liga mistr8, druhd Evropskd liga, 1. liga, atd..., okresni prebor. Kdo z dvojice vyhraje, PO 8x
postoupi jednu soutéZ vice (posunou se o jedno misto v zéstupu), kdo prohraje zase o jednu pozici niZe.
CO SLEDUJEME

ORGANIZACE/POMUCKY

# meti¢kami vyznaceny start a cil
# dva tymy (zastupy)

VARIANTY/KRITICKE BODY

# starty z rliznych pozice
(stoj/sed/leh/na kolena/ ...)

PH 8x4 v prostoru

# rychlost hrace
# koordinace na startu
# technika béhu

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: 17:05 Minuty: 20

VARIANTY/KRITICKE BODY

1) seskoeni do strany - udélame si Sitku hfisté
2) seskoceni niZe - hra do kolma
3) hra na omzeny poet dotek

ZATIZENI

CO SLEDUJEME
# vybér mista

# komunikace
# provedeni prihravek - presnost/prudkost

tas: 17:25 Minuty: 10

tas: 17:35 Minuty: 25

ZATIZEN]

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

Intenzita



