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UF - Herni trénink, rozvoj HCJ a pohybovych dovdenosti
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Uvodni éast €as tvodni &asti 17
Dochazka + privitani hract + obah TJ

5 Préce s mi¢em v prostoru - vyzkousSeni riiznych technicky dovednosti
# vl 1: z kleku bouchnout o zem miem a udélat 4x nozicky

# lvl 2: ze sedu bouchnout o zem migem a udélat 4x noZi¢ky

# vl 3:z lehu na bfiSe bouchnout o zem a udélat 4x noZicky

10 Hra na babu bez mice/s micem

# v prostoru jsou vytvoiené domecky - rohy v prostoru
# v domecku nesmi dostat "babu"

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

# var 1: kazdy ma mi¢ krom "baby" - jakmile nékdo vbéhne do domecku hrac, ktery tam byl jej musi opustit
# var2: kdo je v domecku nema mi¢ -> prevzeti mice - Ardc prihravd do domecku a vbihd do néj

Hlavni &ast Cas hlavni &asti

20 1. sk: 1x1 bez mice/s micem

# obrance se snazi dotknout Utoénika po opusténi étverce
# var 1: bez mice - vyuziti klamavych pohybU!

# var 2: s mic¢em - klamavé pohyby s miéem

# SOUTEZNE: Obrance chytne = 1bod, Gtocnik utece = Tbod
# Nezapomenout podéitat, at se nevytrati soutéz

20 2. sk: 1x1 s brankafri

# rozdéleni na 2 tymy (1 tym obranci/2 tym Gtocnici)
# diraz na odvahu Utoéniku a rychlost provedeni
# 10 min jeden tym brani/10 min Gtoéi

# nezapomenou na pocitani - soutéz

# obrénci se vraci ke svému kloboucku
# Gtoénici se zaradi do zastupu u protéjsi branky

20 PH 3x3 - 5x5
# dle poctu hracl se rozdélime na tymy a hristé
# hry by mély byt v malém poctu

# podporujeme kreativitu hracu
# mozna varianta malého turnaje - vyhladeni vysledki

v v 2

Zavéreéna éast + zhodnoceni

ProtaZeni
3 Zhodnoceni TJ a budouci plén

celkovy cas TJ




