Regionalni trénink RFA
Umisténi: 33. Primary School Plzen, 31, 1024, Terezie Brzkové, Plzen 3

Skupina: RFA Plzen U15 22/23
Datum a ¢as: 20.03.2023 - 16:30

Trvani: 80 min

Poznamky:
POMUCKY: mice ¢. 4, rozlisky s Cisly, kloboucky, plastové branky

- pred TJ postavit 4x pfipravkové branky na zavérecnou hru
UVODNI CAST

- pfivitani hrac¢d + avodni slovo

- rozdéleni hrac¢u do tymu

Po cely trénink jsme rozdéleni na 2 skupiny (velky a maly)

klickovaci sekvence 3 ¢as: 16:30  minuTy:

# vnéjsi nart s ukrokem

# vnéjsi nart s ukrokem za télem

# vnéjsi nart s ukrokem za télem a vypadem
# celd sestava s vnéjSim a vnitfnim nartem
# cela sestava se zaseknutim za télem

Koordinacni preskoky pres caru 1 cas: 16:40  minuty:
CiL cVICENI VARIANTY ZATIZENI
# koordinacni sch., odrazova a) hrac tleska do stojné nohy (P
., sila, vytvareni predstavy o ruka do P stehna), obé - obé
Rytmickeé cviceni dalsim pohybu

b) viz. predchozi - pozadu
POPIS CVICENI ¢) hrac tleska do opacné nohy
(stoji na P noze - tleskne L
ruka do L stehna)
d) viz. predchozi - pozadu
c) hrac tleska do stojné + stoji
obé vpravo tlesknuti pred
télem, obé vlevo tlesknuti za
télem
d) viz. predchozi - pozadu
e) ve dvojici synchronné -
Celem k sobé - obé vpravo
(pred télem), obé vlevo (za
télem)
f) ve dvojici asynchroné
g) novy pohyb DK - n&slap,
preslap za nohou a na obé
h) rytmicky ménit po dvou
opakovanich rytmus 1
preskoku a rytmus 2
ch) hrac tleska do stojné +
zména rytmus 1 a 2
i) hrac tleska do stojné + obé v
P pred télem/za télem + zména
rytmus 1 a 2
# s vyuzitim tenisovych micku

# hrac stoji na svislé care, s
moznosti skocit do Pido L od
cary

# hrac preskakuje ¢aru v rytmu
P, L, obé/L, P, obé
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2x1+1 z&dové postaveni ¢as: 16:50  minuty: 20

Popis

Tym v UF zahajuje cvi¢eni pfihravkou do spoluhrace, ktery prebira mi¢ v zadovém postaveni - akce 2x2.
Tymy se v zahdjeni stfidaji.

PH 3x3 / 4x4 (intervalové) ¢as: 17:10 wminuty: 40

PARAMETRY ZATEZE

1Z: 45"
10: 1:1

PO: 7 (14"
PS: 2 (28'+)

ZADANI DOMACIHO UKOLU
- pohybovy ukol (koordinace)
- kontrola na pfistim tréninku



