Priprava na tréninkovou jednotku

CAS
INDIVIDUALNI TJ

16:30

DATUM 23.9.2019 a 30. 9. 2019
POCET HRACU X

MISTO Plzensky a Karlovarsky kr.

X

HCJ - prihravani, vybér prostor, prebirani mice

Dochdazka + privitani hracu + obsah TJ
7 Prihravani v prostorech
# hraéi se pohybuji v prostoru a prihravaji si A) ve svém tymu B) Zluti > modFi > éerveny
1. rukou - rizné zpisoby (pod nohou, slabsi rukou atd.)
2. nohou
# 3 tymy se mezi sebou prolinaji - tym komu spadne mi¢ -> hvézda
# dle poétu hracl ddme vétsi pocet micu, aby se zapojovalo vice hracu

1 Dynamicky streéink (pFedkop, zakop, vypady, mobilizace ky€elniho kloubu,...)

10 Bago 4x3
# uvnitf ¢tverce jsou 3 obranci, ktefi se snazi zachytit prihravku R

# hraci mimo ¢tverec kombinuji a hledaji prostor pro prinikovou pfihravku ; 1 bod
# obranci se musi zajistovat, pokud zachyti mi¢, musi ho vyvést ven ze étverce

®

A
Co sledujeme? & rychlost reakce &
& kvalita prihravek & komunikace

& kontrola prostoru
& vybér prostoru

1. sk Kradez klobouku
# hraci musi prob&hnout skrz souperovo Uzemi a ukrast kloboucek

# s ukradenym klobou¢kem se vraci kolem hFisté a dava ho k sobé do domeéku

# hra trvad 45" - tym s vice kloboucky vyhraé

# na soupefovo poloviné se staéi hrace dotknout - > kotoul -> navrat na svoji polovinu
Co sledujeme?

& rychlost - klamavé pohyby

& tymova taktika - je néjaka?

& komunikace - spoluprace tymu

10 2. sk Prihravkové cviceni na otaceni tézisté - DRILL
#rizné zplsoby prevzeti - vnitini/vnéjsi nart
# cvic¢eni provadime se dvémi mici

20 3. PH 8x4

# 8 hracl jsou na obvodu herniho prostoru a jsou narazeci. Max. 2 doteky
# hraéi uvnitf kombinuji a mohou vyuZivat své nardzece

#1Z1107

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 Gtoéné do obrané faze

5 ProtaZeni
1 Zhodnoceni TJ a budouci plén

celkovy ¢éas TJ




