Priprava na tréninkovou jednotku

Regionalni fotbalova Akademie PK a KVK
DATUM 04.10.2021 CAS 16:30 MISTO
POCET HRACU X INDIVIDUALNI TJ X

Plzensky a Karlovarsky kr.

Prihravka s prevzetim mice, vybér mista, pFepinani pFi zisku/pFi ztraté

Uvodni éast Cas Gvodni &asti

T

Dochazka + pFivitani hracd + obsah TJ

5 Tahéni ocasu - naladéni na trénink

# uréime chytace (dle poctu hragd), ktefi se snazi nahanét "lisky" a vytahnout jim ocas

# "liSky" maji ocas zezadu za trenkami a utikaji pred chytaéema

# pokud chytad vytrhne ocas "lisce" -> liska se stava chytadem. KDO ZUSTANEM CHYTACEM - MUSI UDELAT HVEZDU

2 Dynamicky streéink (pFedkop, zakop, vypady, mobilizace ky&elniho kloubu,..)

10 PFihravkové cviceni otaceni téZisté - étvefice

# ve cviceni si pfihrdvame soucasné se dvémi mici

# dva hraci proti sobé neustale "otadi téZisté" do druhé strany

# zbylé dva hréaci mi¢ vzdy sklepnou zpét

# Cinnosti pravidelné ménime

# muzeme pridat kontrolu prostoru - zvedani rukou hraéd, ktefi prijimaji mi¢

Co sledujeme? & oteviené postaveni
& komunikaci - sdm/zada pri prevzeti

& 1 dotyk do sméru otaceni

& kontrola prostoru kolem sebe

15 1. sk Pfihravka s pFevzetim miée DRILL

# Cviceni provadime se dvémi mici soucasné (KAZDY TYM MA SVUJ)

# cilem je pienaSeni téZisté z jednoho krajniho hrace do druhého

# hradi ve &verci se musi min. 3x pfihrat

VARIANTA 2: hraé, ktery prihrdva na karjniho hréce, tak si s nim méni misto

Co sledujeme?

& dynamické vedeni mice/pFevzeti v otevieném postaveni
& préce s prostorem - hledani volného

& provedeni prihravek - presnost/rychlost

& vnimani i druhého tymu - nesrazit se

15 2. sk Upolové cvigeni

# vytlac hrace ze Ctverce

# 2 tymy - kazdy ma stejny pocet micd a kradou se je z domeéku
> https./fwww.youtube.com/watch?v=1gpEK_KtgXo zdy tym ma Ukolem je neustalé prenageni
> domecek brani hraci jakymkoliv zplisobem e e i
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15 3.sk PH v prostoru s narazeéi

# 2 tymy - uvnitf jsou 3 - 4 hradi a zbytek jsou mimo - narazeéi

# udéldme si vétsi prostor, aby zvadali kombinovat

# cilem je dat si min. 7 pFihrdvek = 1 bod

# po 2 min. ménime hréce

Co sledujeme?

& vybirani prostoru - moznost spoluprace
& otevieny prostor - kvalitni prvni dotyk
& provedeni prihravek - PRESNOST

& KOMUNIKACE

& pohyb nahrévacl - nabidka

20 PH 4x4 (5x5) s brankafi

# na jedno hFisti 10 - 12 hraca

# hrat mizeme na branky s brankari nebo na malé branky
# branky miZeme vyuZit i pFipravkové s brankafi nebo
kuZele na provedeni brankou

# nezapomenout pocitat stav - vyhodnoceni hry

Co sledujeme?
& spoluprace G(toéné dvojice - variabilita vedeni Gtoku

& spolupréce obrané dvojice - komunikace, pfebirani hraca
& rychlost pFepnuti z (toéné do obrané faze

Zavéreéna &ast + zhodnoceni Cas na zavéreénou &

5 ProtaZeni
1 Zhodnoceni TJ a budouci plan
celkovy cas TJ




