Priprava na tréninkovou jednotku

DATUM ¥ CAS
POCET HRACU INDIVIDUALNI TJ

16:30 MISTO Plzensky a Karlovarsky kr.

X

HCJ - prihravani, spoluprace

Dochdazka + privitani hracu + obsah TJ
7 Pfedavani met v prostoru

# hraci se pohybuji v prostoru a predavaji si mezi sebou riizné barevné mety
# rlizné styly pfedani met - kreativita

Var. 1- na pokyn trenéra bézi k meté za kruhem dle barvy, kterou drZi

Var. 2 - na pokyn trenéra se musi cely tym sejit u mety jiné barvy

Posledni tym u mety udéla hvézdu
1 Dynamicky streéink (pFedkop, zakop, vypady, mobilizace ky€elniho kloubu,...)

10 |Pfihravky ve dvojicich v kruhu

# hradi uvnitr se prolinaji mezi sebou a hledaji volné hrace na obvodu kruhu

# 30" uvnitr kruhu, 30" na obvodu

ZpUsoby odehrani:

1) po zemi (1, 2 dotyky) 2) Prsa a nart 3) stehno a vnitfni str. nohy  4) 2x hra hlavou
5) vnitfni strana nohy Pa L 6) 2x pFimy nart 7) dotyk mice rukou, odcouvéni hra hlavou

Co sledujeme? & rychlost reakce
& kvalita pFihravek & komunikace

& kontrola prostoru

& vybér prostoru

15 1. sk Pfihravky ve ¢tverci DRILL
# dprostredni hra¢ odskakuje - libovolna strana - tieti hra¢ na to reaguje
# po dlouhé prihrdvce nasleduje sklepnuti na stredového hrace a zpét

Co sledujeme?

& provedeni prihravek - presnost, razance
& kontrola prostoru

& oteviené postaveni

& komunikace

15 2. sk Upolova hra

# tymy soupefi proti sobé v tom,

kdo bude mit po 1 minuté na své Zinénce nejvice mi¢d

# neni povoleno lochtani, Skrabani, skrceni a tahani za obleceni
https://www.youtube.com/watch?v=1gpEK KtgXo

15 3. PH 7x4

Cervené - univerzalové

# modra + Cervend v drzeni mice 10 pFihravek = 1 bod
# zluta pri zisku hraje s univerzélama

Co sledujeme?

& provedenf prihravek - PRESNOST
&vybérmista R e e e
& prepnuti z UF do OF
& KOMUNIKACE

& prebirani mice

20 PH 4x4/5x5

# pokud bude lichy poéet, mizeme vyuzit "ZOLIKA"
# volnd hra

# libovolné branky

Co sledujeme?

& spoluprace Utocné dvojice - variabilita vedeni Gtoku

& spoluprace obrané dvojice - komunikace, piebirani hracu
& rychlost prepnuti z Gtoéné do obrané faze

5 ProtaZeni
1 Zhodnoceni TJ a budouci plén

celkovy ¢éas TJ



https://www.youtube.com/watch?v=1qpEK_KtgXo

