RADOST TYMOVA SPOLUPRACE ZDRAVI  NADEJE

e, Plzensky a Karlovarsky kraj

(¥) AKADEMIE

RESPEKT 0SOBNOST VZDELANI HRDOST

Umisténi: Region
Skupina: RFA Plzef RT

Poznamky:
REGIONALN{ TRENINK - PLZENSKY A KARLOVARSKY KRA)
ZAMERENI: Rozvoj HCJ - vedeni a obchazeni hrace.

Datum a ¢as: 9.3.2020 - 16:30

Trvani: 85 min

Dbejme na ukaznénost hracl, jedna se o vybérovy trénink a ucime i hrace, jak se maji hraci chovat ve svém klubu!!

ZKONTROLUJME OBLECENI HRACU - VSTEPUJEME SPRAVNE NAVYKY

# prace s miCem v prostoru - cviky urcuje trenér, vyuzivejte kliky od lehky po tézké - optimalni vyzva pro hrace! (inspirace na youtube: RFA
Plzen - https://www.youtube.com/channel/UC6drSeaSOAsS2gmSo1clIXQ/videos?view_as=subscriber)

# nenechme hrace provadét dovednosti Spatné! jinak jim vStépujeme Spatné navyky

# u rychlosti dbejme na klamavé pohyby (klidné i pfehanime)
# 1x1 - ucme déti pracovat s télem - kryti a po klicce zrychlime.

Nacvik dovednosti - klicku urcuje trenér - dbame na
pocet opakovani a detaily

HC - Souboje 1:1 / nacvik

Cas: 16:30  minuty: 15

Organizace

o velikost prostoru je cca. 30 x 20 metrd
e rozdélime hrace do dvou tyma 4:4 / 5:5 / 6:6 (odlidime dresy)
¢ na delSich stranach hristé po dvou brankach z tyci (3 m Siroké)

Prubéh cviceni

o Hraci vedou mi¢ ve vymezeném prostoru a k vyhybani soupefi vyuzivaji
ruzné typy kli¢ek

« Ukol 1: obchazeni soupefe provadéj vysokou rychlosti a ¢asto zmén
smér (hledat volné prostory)

« Ukol 2: vyuzivame hodné klamavych pohybii!

Korekce

o vyzkousSej co nejvétsi zasobu klicek, obéma nohama

o vyhledavej obchazeni v ¢elnim postaveni

e vnimaj hrace a prostor kolem (hledat volné prostory)

e vyuzivej zménu rychlosti, zpomaleni pfed a zrychleni po klicce
e méj mic stale u nohy, pod kontrolou

Prokladame rozcviceni - pozornost + soutéz

HC - Souboje 1:1 / pozornost
¢as: 16:30 Minuty: 15

Organizace

« velikost prostoru je cca. 30 x 20 metrd
o rozdélime hrace do dvou tymi 4:4 / 5:5 / 6:6 (odlisime dresy)

e na delsich stranach hfisté po dvou brankach z tyci (3 m Siroké)
Prubéh cviceni

e Ocislujte branky 1 - 4 a vlozte do kazdé metu jiné barvy

o Hraci vedou mic libovolné v prostoru a nacviCuji obchazeni soupere
e Trenér fekne Cislo, nebo barvu branky kterou musi hraci provést mic.
Nejrychlejsi hra¢ vyhrava

o Hraci vedou mic libovolné v prostoru a nacvicuji

e Trenér zvedne nad hlavu jednu z barev, hraci provadi brankou mic.
NejrychlejSi hrac vyhrava

Varianty

e soutéz dvojic, tymd
« provadi se protilehld, nebo Uhlopfi¢na branka signalizované

Korekce

o vyhledavej obchazeni v ¢elnim postaveni. bud odvazny
o vyzkousej co nejvétsi zasobu klicek, obéma nohama

e vnimaj hrace a prostor kolem (hledat volné prostory)

e méj mic stdle u nohy, pod kontrolou



HC - Souboje 1:1 / honicka

Organizace

« velikost prostoru je cca. 30
X 20 metrQ

o rozdélime hrace do dvou
tymt 4:4 / 5:5 / 6:6
(odliSime dresy)

e na delsich stranach hristé
po dvou brankach z tyci (3
m Siroké)

Organizace

« velikost prostoru je cca. 20
x 20 metrd

e rozdélime hrace do dvou
tymi 4:4 / 5:5 / 6:6
(odliSime dresy)

Prubéh cviceni

e 4 (tocnici (modfi) se
postavi ha oznacenou
startovni ¢aru - obranci za
cilovou caru.

e Jeden utocnik se snazi
probéhnout kolem obrance
cilovou caru (=1 bod pro
tym)

Prubéh cviceni

o Z kazdého tymu jeden hrac
bez mice. Branici hra¢ ma
viditélné tilko v ruce.

e Branici hraci se snazi
ziskat mic, dostat ho pod
svou kontrolu.

o V pfipadé Uspésného
odebrani mice si hraci stridaji
role (vcetné predani
rozliSovaciho dresu)

Korekce

e vyuzivej zménu rychlosti
e pfed zménou sméru sniz
tézisté

e mi¢ méj pod kontrolou i

po Uspésném souboji 1:1

Cas:

:16:55

16:45 Minuty: 10

Korekce

« vyhledavej obchazeni v
Celnim postaveni. Bud’
odvazny

o vyzkousej co nejvétsi
zasobu klicek, obéma
nohama

e vnimej hrace a prostor
kolem (hledat volné
prostory)

e vyuzivej zménu rychlosti,
zpomaleni pred a zrychleni
po klicce

e méj mic stale u nohy, pod
kontrolou

Minuty: 1 0

Varianty

1. cviceni provanime bez
mice

2. cvi€eni provadime s micem
pod kontrolou

3. Kazdy hrac¢ ma své cislo a
trenér fekne dvé ¢isla a hraci
s danym cislem vyrazi



2 skupiny se proto¢i po 15-ti min.

CviCeni 3 - 1:1 s prepnutim

¢as: 17:05  wminuty: 30

Cil

Precizni provedeni uto¢nych a obrannych individualnich hernich
dovednosti s pfechodovou fazi

Klicové body

Popis

Velikost hristé 15x12m. Dvé druzstva. Kazdy hra¢ ma mic. Akci
zahajuje modry hrac driblinkem proti ¢ervenému se snahou ho obejit a
zakoncit do modré minibranky. Po zakonceni se z modrého stava
obrance. V tuto chvili vyrazi s micem hrac v ¢erveném a snazi se obejit
hrac¢e v modrém a zakoncit do Cervené minibranky. Do zlutého pole
pfed minibrankou je zakazané vstupovat. Pokud hrac¢ s micem ztrati mic
akce konci. Hraci s micem navadi mi¢ na obrance se snahou ho obejit v
Celnim postaveni. Vyuzivaji stfidavé az 3 zpUsoby obchazeni na obé
strany. Zakonceni akce v co nejkrat$im case.

Zatizeni

1Z do 6s, 10: 30s

Cviceni 2 - Sprinta 1:1
¢as: 17:05  minuty: 30

Cil

Precizni provedeni utoc¢nych a obrannych individudlnich hernich
dovednosti s prfechodovou fazi

Klicové body

Popis

Velikost hfisté 16x10m a 2 minibranky ve vzdalenosti 5 m od ¢ary. Na
signal trenéra hraci vybihaji sprintem smérem k mici. Pokud je u mice
prvni Cerveny hrac pak zakoncuje do modré minibranky a naopak.
Vyuzivaji stfidavé az 3 zpusoby obchazeni na obé strany. Tip:
zakonceni na brankare do velké branky.

Zatizeni

Zakonceni akce v co nejkratSim Case. Trenéfi pozoruji a provadi korekci
viech kli¢ovych bodu u kazdé dvojice ¢i hrace v rozdilné frekvenci.
Doporuceni: IZ do 8s, 10: 40s



PH - 4:4 s dvojitym provadénim / rozvoj 1:1

Organizace cviceni

* Prostor je velky 30 x 20
metrQ

e Dva tymy hract (2 barvy
drest)

e Pocet hracu 4/4, 5/5, 6/6
* Na delSich stranach po
dvou brankach (2 az 3 m
Siroké)

e Branky za hfis$tém jsou ve
vzdalenosti 3m za zakl.
carou

o Dostate¢ny pocet micu

kolem hristé

Cil cviceni

« Utocici tym se snazi
provést mi¢ zakladni ¢arou =
1. bod

e Pokud probéhne i
brankou, ktera je za hristém
= 2. bod

o Pokud hrac¢ probéhne
brankou po individualni akci
= dvojnasobek bodu

Varianty

1. Ménime velikosti branky
na provedeni

2. Branku za hfistém
mUZeme provést nebo
pfihrat

¢as: 17:35

Minuty: 2 0

Korekce

1. Hledej volny prostor, kam
udélas klicku

2. | pfi zméné rychlosti musi
zUstat mi¢ u nohy (pod
kontrolou)



