Den 3 - Utery

utery 20. srpna 2019

HALA 08:30 az 09:30

Pomucky
* Micky
¢ Tenisaky
* RozliSovaky
* Malé branky
o Velké branky

Cviceni:

1. 5kolecek s protazenim na aktivaci svald a kloubd
2. Dynamicka (pfedzapasova) rozcvicka
3. Individualni herni aktivace: driblingy (florbalovy, hokejovy, 2 florbalové micky, tenisak), zvedani micku (pres Spicku Cepele, pfes spodni hranu, rychlym zapéstim), nadhozy...

4. Herni cvi¢eni
5. Vyklusani, protazeni
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Tréninkova skupina 1 [ Testovani 2008 - 2003
Skila, Jelinek, Kovat | Kovai
7:00
7:30 SNIDANE
8:00 XXX
8:30] hala ‘ herni cviéeni 1v1 XXX
L (3 stanovisté) mala' hala Seny + juniorky
SVACINA mald hala
mald hala
mald hala dorostenky + starsi Zakyné
mald hala (2003 - 2006)
mald hala
mald hala
mala hala mladsi Zakyné + elévky
mald hala (2007 - 2008)
mald hala
: SVACINA
16:00 HHX
16:30 hala stfeleckd cviceni (pro video)
17:00| hala
17:30] hala hra 5v5 (aplikace standardek
18:00) hala a hernich systémii z videa)
18:30 VECERE
19:00 XXX
19:30) XXX FK pohovory
20:00 malaf hala ‘ stanovisté pro rozvo] HEI FK pohovaory
20:30 mald hala ‘ FK pohovory
21:00 2.VECERE FK pohovory
21:30] XXX
22:00 XXX
22:30 lights out

Cil: prekonavani soupere ve hre 1v1

Hraji vidy dvé dvojice zaroven nezavisle na sobé. Kazda hracka ve dvojici ma svoji branku a Utoi na
druhou.

Cilem je naucit se prechazeni v situaci 1v1, aktivni obrana v situaci 1v1, tiak na hrace s mickem a
snaha rychle ziskavat micek a prechdzet do zakonceni.

1v1 na malé brany s probihanim
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ACSF - stranka 1

Cil: vytvareni si volného prostoru v situaci 1v1

Hraje vidy dvojice proti sob&, na hFisti jsou 2 malé branky a 2 probihaci branky z meticek. Pro
zakonceni je nutné nejprve probéhnout branku z meticek. Probihat i zakoncovat je moZné na obé branky.

Cilem je navést si obrance do prostoru a rychlou zménou sméru se uvolnit ¢ zakonit. Rychlé prepinani,
snaha ziskat odraZené micky, aktivita.



1v1 na malé brany s probihanim

Cil: vytvareni si volného prostoru v situaci 1v1

{ Hraje vZdy dvojice proti sob&, na hFisti jsou 2 malé branky a 2 probihaci branky z meti¢ek. Pro
" zakonceni je nutné nejprve probéhnout branku z meticek. Probihat i zakoncovat je moZné na obé branky.

b e, > Cilem je navést si obrance do prostoru a rychlou zménou sméru se uvolnit ¢ zakonéit. Rychlé prepinani,
snaha ziskat odraZené micky, aktivita.
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Cil: prekonavani soupere ve hre 1v1
Hraji vidy dvé dvojice zaroven nezavisle na sobé. Kazda hracka brani i Gtodi na 2 malé branky.

Cilem je naudit se prechdzeni v situaci 1v1, navedeni si hrace do prostoru, vytvaret si viastnim
pohybem volny prostor, rychld zména sméru,

ZORBALL

10:00 aZ 11:00 Zeny + juniorky // tréninkova skupina 1A
11:00 az 12:00 dorostenky + starsi zakyné // tréninkova skupina 1B

NAJEZDOVA SOUTEZ - HALA 13:30 AZ 14:30

* 3 stanovisté na Sitku haly = 3 gélmani

¢ Format Krale stfelcd

* Nejlepsi gélman = ten, ktery béhem soutéZze pochyta nejvice najezdd (pocita se kazdy neproménény najezd, bez ohledu na to, zda/jak gélman zasahl)
* Dva posledni finalisté z kazdého hfisté jedou celkové finale proti nejlepsimu brankafi

HALA 16:30 aZ 18:30

Pomicky
* Micky
o Tenisaky
* Rozlisovaky
¢ Kuzely
* Mety
* Kamera + stativ

Cviceni:
1. 5kolecek s protazenim na aktivaci svald a kloubd
2. Dynamicka (pfedzapasova) rozcvicka
3. Individualni herni aktivace: driblingy (florbalovy, hokejovy, 2 florbalové micky, tenisak), zvedani micku (pfes Spicku cepele, pes spodni hranu, rychlym zapéstim), nadhozy...
4. Stielecka cviceni - stfela tahem po vedeni micku a vybéhu, stiela z prvni po prihravce; pro nasledny videorozbor
5. Hra svs - aplikace hernich systémd a standardnich sitvaci z vodniho videa
6. Vyklusani, protazeni
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MALA HALA 20:00 aZ 21:00

Pomicky

* Micky

* Tenisaky

¢ Rozlisovaky
o Mety

o Kuzely

s Prekazky
* Malé branky

Cviceni/Stanovisté:
1. Strelba narozliSovaky zavésené v brance - florbalovym mickem a tenisdkem
2. Slalom (leva ruka, prava ruka, celé télo, pfenos pres prekazku, nadhoz, stiela z prvni)
3. 1vanamalé branky (1 nebo 2 stanovisté - podle mista)
4. Bago / pfihravky na pocet
5. Osmicky
6. Prostor pro individualni cvi¢eni - vymysli si a realizuj sama (podle mista)
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