Priprava na tréninkovou jednotku

DATUM 7.10. 2019 a 14.10. 2019
POCET HRACU X

CAS
INDIVIDUALNI TJ

16:30

MISTO Plzensky a Karlovarsky kr.

X

HCJ - prihravani, vybér prostor, prebirani mice

Dochézka + pFivitani hraca + obsah TJ - A
12 |Prihravky s prebéhy VIDEO - https://www.youtube.com/watch?v=5 wWSZgkLlc PC Prihravkové cv. - rozcviéeni
# prihrévky dle obrazce - kam pfihravdm, tam bézim —_—

# hrag, ktery prihravaji predavaji informace SAM/ZADA

1 Dynamicky streink (predkop, zakop, vypady, mobilizace ky€elniho kloubu,..)

10 |Bago 4x2 - PRUNIKOVA PRIHRAVKA

# obranci nesmi do Cerveného ¢tverce

# Uto€nici musi pfihrdvkama rozhodit obrance a prFihrét skrz étverec = 1 bod
# obranci se méni pokud se dotknout mice

Co sledujeme? & rychlost reakce
& kvalita prihravek & komunikace

& kontrola prostoru

& vybér prostoru

1. sk Rychlost - soutézné
# hradi stoji proti sobé

# Cerveny hrac se musi dotnout rukou mod. Hrace a utéct (muze naznacovat)
# soutézné - hradi si poéitaji body

Co sledujeme?
& rychlost - klamavé pohyby

10 2. sk Prihravkové cviceni na otaceni tézisté - DRILL
# odskoceni prostiedniho hrace - uvolnéni prostoru na tfetiho hra

20 3. PH 5x5, 6x6
# hradi drzi mi¢ v prostoru
# bod mohou ziskat
& provedenim Zzl. Branky
& prihrat spoluhradi skrz branku
& provést brankou a nasledné pfihrat
Co sledujeme?
& provedenf prihravek - PRESNOST
& vybér mista
& 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 Gtocné do obrané faze

5 ProtaZeni
1 Zhodnoceni TJ a budouci plén

celkovy ¢éas TJ



https://www.youtube.com/watch?v=5_wWSZgkLlc

