Regionalni trénink RFA

Umisténi: Plzen Region, Czechia Datum a ¢as: 03.04.2023 - 16:30
Skupina: RFA Plzen U15 22/23 Trvani: 85 min
Poznamky:

POMUCKY: mie ¢. 4, rozlisky s Cisly, klobougky, plastové branky

- pred TJ postavit 4x pfipravkové branky na zavérecnou hru

UVODNI CAST
- pfivitani hra¢d + avodni slovo
- rozdé&leni hracu do tymu

Svihadlo 1 (na misté) - kontrola DU ¢as: 16:30  wnuty: 5

VARIANTY + ROZDELEN{

MODRA - Visner
ZLUTA - Sykora
ZELENA - Kovar
ROZOVA - Sys
BRANKARI - Spiroch

VARIANTY

# skoky do roznozeni

# skoky do vykroku vpred a vzad

# stiidavé skoky roznozeni a vykrok vpred/vzad
# skoky do bocniho postaveni

# skoky s prekfizenim jedné nohy pred télem
# skoky s prekfizenim obou nohou

# skoky hvézda (zacinat Sikmo kfizem)

# skoky ve vysokém skipingu

# skoky v zakopavani

# skoky v kankanu

# skoky ve vajicku

# dvojSvihy




Obchazeni se zasekavackou
¢as: 16:35

minuTy: 15

POPIS CVICENI

Hrac navadi mi¢ na obrance, déla klicku na jednu stranu -
zasekavacka na kloboucek

VARIANTY
- u panaka zaseknu a prihravka zpét

KLICKY
kolobézka, prevaleni, vykroceni, zidanovka, ...

ZASEKNUTI
vnitfni/vnéjsi nart, za télem, stahnout a posunout, ...

6) Akceleracni rychlost - Bocni pila

POPIS CVICENi

# rozvoj frekvence kroku a
akceleracni rychlosti

# libovolny slalom z kuzeld -
probéhnout
(popfedu/bokem/...) s
vyrazenim na 10 metrt

# 1. usek provadi hrac
riznorody pohyb a z ngj
akceleruje na riiznou
vzdalenost (vpravo/vlievo)

VARIANTY

a) prava / leva strana
b) predni / zadni pohyb

PH 7x7

Herni ¢as + rozpis zapasu

1Z 14' (3x)
101

4 tymy - 2 hristé

1x1 - boCni postaveni
¢as: 16:35

minuTY: 15

Popis

Hrac¢ v UF si nabihd do prostoru a dostava mi¢ od hrace/trenéra.
Utoénik se musi prosadit pres obrance a dostat se do koncové
zbny - tam muze vstfelit branku. Obrance po zisku hraje do
trenéra/hraje do malé branky.

Varianty

- zahdjeni prihravkou
- zahajeni autem

Zatizeni

1Z 8-10'
1:6

¢as: 16:50 wminuty: 10
PARAMETRY ZATEZE POZNAMKY
#1Z: 10, 20 nebo 30 metru # chybi diagram
(ccado 3s)
#10: 1:15 (ten samy hrac po
60 min)
#PO: 4
#PS: 2
#10MS: 2 min
¢as: 17:00  wminuty: 55



