Priprava na tréninkovou jednotku

Regionalnifotbalova Akademie
DATUM 15.10.2018 CAS 16:30
POEETHRAGD X INDIVIDUALNITJ X

OF
UF - Hernitrénink, rozvoj HCJ a pohybovych dovdenosti

TEMATJ

CisloTJ

Plzerisky a Karlovarsky kr. ! i

PripravanaTJ/obsah TJ Organizaénivéci:

Uvodni ¢ast

Dochdzka + pFivitani hracd + obah TJ

5  |Uvodnihra - PISMENA
#hracivedou mi¢ v prostoru a trenér fekne pismeno, které hragi musi jakkoliv ztvarnit
# pismeno mohou hraci ztvarnit v rizném poctu i sdm - na zemi, ve stoje, na ruce

#kdo nezvladne do 5-ti vteFin - cvik (kotoul, hvézda, angli¢ak)
# pismena vyvolavame: R nebo prvnipismeno ve slové rosa, atd.

15 PC prace s mi¢em v prostoru

#hracivedou mi¢ v prostoru a provadikli¢ky na soupefe kolem

#po 2klickach rychle vyjizdi mimo prostor a hleda volného hrace v brance
#Var.1: SAM - pfevezme do strany

#Var.2: ZADA - narazecka kolem klobougku

Prokldddme dynamickou rozcvi¢kou

Cosledujeme?

& komunikace - SAM/ZADA

& tempo pfiklickach - zpomalit pFed a vyrazné zrychleni po
& provedeni pFihravek - presnost/sila pfihravky

& prevzeti mice do pohybu a do strany

Hlavni &ast
20 [1.skBagodle poétu hraca (4v2,5v2,5v3, 6v3)

# velikost upravime dle poétu hraél - pokud nedokazi kombinovat bude prostor vétsi
# (tocnici se snazi kombinovat - 7 pfihravek je 1bod

# obranci po zisku musi mi¢ vyvést z prostoru a zakon¢it od branky
#0branci zlistanou branit 1 min - poté vyména obrancl

#bez omezeni poétu dotykl

#pokud nemame malé branky - pouzijeme branky 5x2m s brankari
nebo branky budou z kuZell a provadime brankou

# Nezapominat na soutéZe - vyhodnotit vZdy pfi stfidani

Co sledujeme?

& pohyb hraéd - nabidka

& prepinani z Gtoku do obrany (pokud ztrati mi¢) - ihned Gtok na mi¢
& provedeni prihravek a prevzeti mice

&rychlost vyjeti do branky

20  |2skDynamické vedeni mice (zpeviovaci cviky)

# 3tymy v zastupu - kazdy méa rizné v prostotu 3 své branky

# cilem je co nejrychleji provést mi¢ svymi brankami a pFedat Stafetu
# poradibranek je libovolné, ale musi projet véechny

#ohodnoceni od 3 bodi do 1bodu dle umisténi

#po dvou zavodech vzdy vyhodnotit - zpéviovaci cviky

# Zpevhovaci cviky: trakar, béh po Ctyrech, spiderman, béh na raka atd.

Co sledujeme?
& zvolend taktika v tymu, popf. spoluprace v tymu, ndpovéda v tymu
& mi¢ pod kontrolou

20 PH 3x3 - 5x5

#dle poétu hraéi se rozdélime na tymy a hfisté

# hry by mély byt v malém poétu

# podporujeme kreativitu hraca

#mozna varianta malého turnaje - vyhlaseni vysledkl
Dodrzime mensi pocty na jednom hFisti!

Zavérefna &ast + zhodnoceni

10 Protazeni
3 Zhodnoceni TJ abudouci plan

Cas Gvodni casti 22

Cas hlavni ¢asti

Cas na zavérecnou ¢ KB

celkovy ¢asTJ




