Plzenisky a Karlovarsky kraj

Umist&ni: Region Datum a &as: 21.10.2019 - 16:30
skupina:RFA Plzen RT Trvani: 90 min
Poznamky:.

Zaméreni tréninku: Prace s prostorem, vybér mista
Jednotivé cvieni naleznete na RFA youtube.com (odkazy niZe)

PC - prihravky (https://www.youtube.com/watch?v=5_wWSZgkLIc&t=100s)
PS - rychlost reakce (https://www.youtube.com/watch?v=nOxjINkhZK0&t=24s)
PH - 8x4 (https://www.youtube.com/watch?v=iDC1-qbxdCY&t=4s)

Prihravky rukou v prostoru s: 16:30  winy 5
ciL
Zahf4dti a priprava organismu
POPIS
Dva tymy se prolinaji v prostoru. Kazdy tym ma svd mi¢. Typy hod& méiZzeme ménit (Siln&jsi/slabsi/pod nohou atd.)
ORGANIZACE/POMOCKY

V prostoru na hazenou 20x20 (min. - zvétsime dle pottu).
Dva mice

VARIANTY/KRITICKE BODY

INTENZITA
Mirnd intenzita
CO SLEDUJEME

- komunikace
- zapéleni do hry

Hazena v prostoru st 16:35  minwy 15

ciL cviCent
UdrZeni mice ve svém tymu. Mi¢ nesmi spadnou
POPIS CVICEN{

Hradi si prihravaji mi¢ rukou. Pokud si 10x prihrajou = 1 bod.
DULEZITE PRAVIDLO: pfihravka nesmi letét vy ne? ramena. POkud mi¢ spadne, tym ztraci mi¢. Obranci se snai vystihnout
prihravku. Pokud leti prihravky vy$ neZ ramena - tym ztraci mic.

VARIANTY

1) rlizné varianty hod@
2) rizné pocty hracd - dle toho urcime velikost hristé

ZATIZENI

1Z 1 min.
10 20 vtefin
PO 3x

CO SLEDUJEME

- VYBER PROSTORU - NABIHANT
- komunikace
- spoluprace

Intenzita

Intenzita



PC - pfihravky s pfevzetim SALZBURG - POKRACOVANI Z MINULE &s: 16:50

PC Piihravkové cv. - rozcvi¢eni

RebBull Salzburg!

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

PS - rychlost reakce

PH 8x4 v prostoru

ciL cviCent
Presnost a prudkost pfihravek. Nacasovani odskogeni. Otevreni postaveni
POPIS CVICENE

Vzdalenost mezi kloboucky 10 - 15 m

Hradi se presouvaji za prihravkou. Hrac, ktery prihrava, tak predava informaci SAM nebo ZADA. Dle instrukce mi¢ pfijme nebo si

narazi.

VARIANTY

1) vidy prihrévajici davé informaci SAM
2) vidy prihravajici davé informaci ZADA
3) prihravajici hra¢ si vybira, zda fiké informaci SAM/ZADA

CO SLEDUJEME

- v€asné a spravné odskoceni

- otevfené postaveni

- zklepnuti z prvniho dotyku/prevzeti mice nahoru
- komunikace

tas: 17:10

CiL cvICENt
Rychle zaragovat na pokyn trenéra a prob&hnout spravnou stranou
POPIS CVICENT

Min. pocet 3/max. 4 hraci. (rozméry tverce 5x5 m)

Hréci se pohybuji v prostoru malého Ctverce a vréZi do sebe - souboje 1x1 ramenem. Trenér zafve Cislo a hraci musi probéhnout

spravnou stranou.

VARIANTY

Minuty: 20

Minuty: 20

1) Vsichni hra¢i musi probéhout stranou, kterou fekne trenér. Posledni hra¢, ktery prob&hne spravnou stranou, tak prohrava.
2) Trenér fekne Eislo, prvni hra¢ musi prob&hnou stranou, co fekne trenér. Dalsi musi do nasledujici (PF. 1-2-3-4 nebo 3-4-1-2, atd.)

CO SLEDUJEME

- Zpevnéni pfi souboji 1x1 v malém ¢tverci.
- Rychlost zareagovani na trenérovo pokyn.
- emoce béhem cviceni - soutéZivost

tas: 17:30

ciL cviCent
DrZeni mice - 10x prihravka = 1 bod

POPIS CVICENT

Hraci v prostoru (4) kombinuji a drZi mi¢, mohou vyuZit narédZece (4). Pokud tym ztrati mi¢ - prepnuti do OF a snaha o zisk mice

VARIANTY

1) vyména hraéfl na pokyn trenéra
2) vyména hracl po nardzecce
2) omezeni poctu dotykd

ZATIZENi

1Z 30s - 1m
10 30s - 1m

CO SLEDUJEME?

- vybér prostoru

- komunikace

- pfesnost a prudkost prihravek

- prevzeti mice do volného prostoru

- aktivita hra&d na vzdalendjsi (slabsi) strané

Minuty: 30

Intenzita

Intenzita

Intenzita



