Treningy Jul22 pre SZBe

Temy treningov

jul 2022
18.7. 19.7. 20.7. 21.7. 22.7. 23.7.
Pondelok Utorok Streda Stvrtok Piatok Sobota

Rano Svihadlo rozbehanie v hale pinkanie v behu vo 2ici, Zonglovanie rozcvicka+svihadlo Svihadlo

rozohratie razancia (Svih) - obrana, drajv, sklep
Dopoludnia dostanie sa do tempa (maly smec) prechod do Utoku (vdaka razancii) stvorhra-razancia Uderu stvorhra - intenzitu preniest do zapasu |zapasy

rotacia utok Stvorhra - priprava utoku a Utok s
Popoludni vykryvanie kurtuv obrane prenesenie trénovanych veci do hry zapasy 4hry, mix podanie, prijem, 3. kosik rozumom, aktivna obrana XXXXXXXXX

15-16.30 9.30-11.30 10.00-11.30 9.30-11.30 9.30-11.30 9.30-12

18.30-20 15.30-17.30 15.30-17.30 15.30-17.30 15.30-17.30
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[ 187
14:30 16:00
90
cas (min)  zaCiatok
15 14:30
20 14:45
30 15:05
25 15:35
16:00
16:00
18:30 20:00
920
cas (min)  zaCiatok
15 18:30
20 18:45
15 19:05
15 19:20
15 19:35
10 19:50
20:00

Rozohranie

cvicenie

uvod do sustredenia, principy
RozcviCka riadend

Rozohrévka riadena - $tvorhrova
zapas box

KONIEC

strecing

Stvorhra rotécia Gtok

cvicenie

RR rozbehanie, rozcvicenie

rozohra $tvorhrova

presun v obrane + rotacia Gitok

strecing, zhodnotenie tréningu

prvy tréning sustredenia, po spolocnom obede

detail

déraz na volné drZanie rakety a volné zapéastie

detail

hry

2 na 2, uréena strana, ktora Utoci a ktora sa brani

1.progresia - déraz na aktivnu obranu a pripravné udery v
ttoku

2. progresia boj o siet, Ziadny klir
podanie, prijem

Ziadny kriZ, max 2x dozadu ten isty roh.

Po 18.7.

tocenie v Utoku 2 na 1 na polke, nahravac sa snazi nahadzovat po ¢iare, lift dozadu, kratsi lift, blok

toCenie v Utoku 1. progresia - nahrava¢ moze vyuZit celd Sirku 1/2 ihriska, pre Gtociacich hracov to znamena, tocenie aj do druhej strany

toCenie v Utoku 2. progresia - nahrava¢ vyuziva celu Sirku 1/2 ihriska a lift a blok hra nepravidelne
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| 19.7. utorok
9:30 11:30 stvorhra-doraz na razanciu
120
cas (min)  zacCiatok cvicenie
25 9:30 RRR
20 9:55 riadena rozohravka Stvorhra
10 10:15 behanie po kurte
10 10:25 obrana diha
10 10:35 obrana drajv
15 10:45 sklep
obrana a utok Stvorhra, vyuzit razantnejSie
30 11:00 udery
11:30 THE END
strecing, zhodnotenie tréningu
herny 4hrovy - prenesenie trénovanych veci
15:30 17:30 do hry
120
cas (min)  zacCiatok cvicenie
15 15:30 RRR
10 15:45 spoloCné ponatahovanie sa
15 15:55 rozohra stvorhrova
20 16:10 1 na 2 aktivna obrana
obrana 2/2 so snahou prejst do utoku
20 16:30 (razancia)
15 16:50
25 17:05 zapasy, 4hry
17:30 LAFIN
17:30 strecing, zhodnotenie tréningu

detail

mamuty a lovci

3' vo dvojiciach, 7 x 10" naplno, 20" pauza, 1' pauza, 6 x 15"
90%, 30" pauza

multi z ruky - razancia - 3 x 15x Ciara, kriz, kriz, ¢o
najsilnejsSie a ¢o najdalej, aj do autu

multi z ruky - razancia - 3 x 15x C€iara, €iara, kriz, ¢o
najsilnejSiie iba BH

multi raketou - razancia na sieti + nizke postavenie a stabilita

aj prechod z obrany do utoku

detail

paseraci

riadena

so zrychlenim (razancia),
aktivna obrana, prechod po razancii do utoku a dohratie

vzdy jedna strana brani, po drajve mdze prejst do utoku

progresia - otvorené, snaha o prechod do Utoku pre oboch
bod LEN za pouzitie trénovanych veci - tlacit do nich

5 x 15x pomdct s nahravkou

6xtrojica (s trénermi)
4x4min

2x6min (vymena partnerov)

ut19.7.
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l

20.7.

streda

10:00 11:30
90
cas (min)  zaCiatok
20 10:00
10 10:20
15 10:30
10:45
15 10:45
30 11:00
11:30
15:30 17:30
125
cas (min)  zaCiatok
20 15:30
30 15:50
15 16:20
60 16:35
17:35

zapojenie razancie do 4hrovej
vymeny

cvicenie

RRR

hviezdica

riadena rozohravka Stvorhra
narazacky s rotaciou

obrana 2/2 so snahou prejst do
utoku (razancia)

1. progresia - zapas
THE END
stre¢ing, zhodnotenie tréningu

Zapasy 4hra

cvicenie

RRR

4hrova rozohravka

1 na 2 aktivna obrana

zapasy

LAFIN

strecing, zhodnotenie tréningu

detail
lovci a mamuty

2 na 2, otvorit na Sirku polky ihriska
vzdy jedna strana brani, po razantnom drajve/obrane moéze prejst do

utoku 2x6 min

ktorakolvek strana moéze prejst po razantnom drajve/obrane do 3x10 min

utoku pocitat body LEN za uspesné prevedenie

detail 1.kolo

RRR + paSeraci

s0 zrychlenim (razancia),

aktivna obrana, prechod po razancii do Utoku a dohratie 1/2 ihriska

2.kolo

3. kolo

Lukas, Viktor Ajo, Matyas
Lukas, Andrej  Ajo, Matyas
Ela, Vanes Ema, Kvetka
Adel, Nela Charlotte, Evka
David, Samo Mario, Brano

Lukas, Matyas  Andrej, Ajo

Ela, Ema Vaness, Kvetka

Charlotte, Adelk: Evka, Nela

David, Brano Samo, Mario
Lukas, Viktor Ajo, Matyas
Ela, Kvetka Vaness, Ema

Charlotte, Nela Evka, Adelka

David, Mario Brano, Samo

21:19
21:13
18:21,21:17, 4:4
20:22, 15:21, 14:15

21:14, 21:16, 19:21, 21:12

21:17, 16:21, 11:11
14:21,21:14, 21:14, 13:14
21:19, 21:17, 22:20

18:21, 21:16, 17:21
17:21, 13:21, 15:21, 19:19
21:14, 22:20, 19:21, 21:17

Str 20.7.
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I 21.7. stvrtok
9:30 11:30 stvorhra-razancia uderu
120
cas (min)  zagiatok cvicenie
20 9:30 RRR
15 9:50 behanie po kurte
20 10:05 riadend rozohrévka $tvorhra
10 10:25 obrana diha
10 10:35 obrana drajy
15 10:45 skiep
30 11:00 zapasy
11:30 THE END
stresing, zhodnotenie tréningu
15:30 17:30 podanie, prijem, 3. kosik
130
cas (min)  zaGiatok cvicenie
25 15:30 RRR
25 15:55 rozohra hrové
40 16:20 kr podanie, prijem str. rozohraldrajv, Siara/X, 3. Gder
40 17:00 zapasy

17:40 LAFIN
stre¢ing, zhodnotenie tréningu

volnd ruka

detail
nahéafacka oby¢

5x 15" na 15" na striedacku, 4x 3-5" step, obrana FH,
obrana BH, stred, 6x 3-5" step, vypad, vzadu smeg¢, sklep,
130" vybehat po ihrisku aj vo dvojiciach

multi z ruky - razancia - 3 x 15x Ciara, kriz, kriz, ¢o
najsilnejsie a o najdalej, aj do autu

multi z ruky - razancia - 3 x 15x Ciara, Ciara, kriz, ¢o
najsilnejsiie iba BH

multi raketou - razancia na sieti 5 x 15x nizke postavenie
a stabilita

komu to ide tak nahravka s raketou, trochu prudsia

aj mixy. kratke sety od 10/10 do 21 s nastavenim Ajo + Kvetka - Andrej + Ema 14/21, 2220,

Viktor + Nela - Matyas + Ela 21/18, 17/21. 15/21
Evka + Charlotte - Adel + Vanes 18/21, 16/21
Samo - Mario + David 4/0 na sety

detail

paseréci, policaii

dvaja sa musia dohodnut, na ¢o sa sustredit pri 3. udere 2 na 1

Ajo + Ema - Andrej + Kvetka 19/21, 21/18, 21/17 (o strely)
Viktor + Ela - Matyas$ + Nela - 13/21, 16/21, 15/21
Charlotte + Vanes - Evka + Adel 18/21, 21/18, 21/14
Brafo + Samo - David - 4/7, 5/7

Matyas + Charlotte - Viktor + Kvetka 22/24, 22/20, 15/19
Ajo + Ela - Andrej + Ema - 21/18, 22/24

Nela + Vanes - Evka + Adel 21/18, 21/19

Samo + Maros - David + Mario - 2/0 na sety

Stv 21.7.
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125
cas (min)
25
15
15
20

40
10

16:00
95

cas (min)

15
20

15
20
5
10
10

[ 227

piatok

9:30 11:30

zaCiatok
9:30
9:55
10:10
10:25

10:45
11:25
11:35

17:30

zaCiatok

16:00
16:15

16:35
16:50
17:10
17:15
17:25
17:35

stvorhra - intenzitu preniest do zapasu

cvicenie detail

RRR paSerdci, policajti

hviezdica 1' vkuse, 8x 12" s 20" prest, 2' pauza, 8x 10", 15" pauza, 2' pauza, 15"

riadend rozohravka Stvorhra kratka

zapas Stvorhra 1/2 ihriska 2na2

3 na 2, traja sa snazia Utocit, 2 branit, ale mézu prechadzat do Utoku, max 1x
Stvorhra zépas vyhodit zo sme¢u, z prijmu sa neméze vyhodit' 2na1

zépas Stvorhra
THE END
strec¢ing, zhodnotenie tréningu

Stvorhra - priprava Utoku a utok s rozumom, aktivna obrana

cvicenie detail
RRR nahanacka na 1 nohe
rozohra

v obrane hladat aj stredné rozohravky, vzadu prehanat, prudsia obrana, prechod na
priprava Utoku a rotacia (2), aktivita v obrane (1) siet’ 2na1
Priprava Utoku a variabilita (1), presunyv obrane, vykryvanie kurtu (2 prechod na siet ale dat blok, utok aj rozmyslat kam zasmecujem 2na1
zdapas $tvorhra L ruka
podanie prijem prijem agresivne, stredna/drajv
zapasy
LAFIN

stre¢ing, zhodnotenie tréningu

posledny kurt 2 na 1 a togit ¢

Pia 22.7.

Ajo, Matyas, Andrej

Ajo, Matyas, Andrej, Viktor, Kvetka
Ela, Ema, Evka, Vaness, Charlotte
Samo, David, Mario, Nela, Adele
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9:30
150
Cas (min)

30

30
90

23.7.

sobota

zaCiatok

12:00

9:30

10:00

10:30
12:00

zapasy

cvicenie

RRR

riadena rozohravka
zapasy
KONIEC

1. kolo

2. kolo

3. kolo

4. kolo

detail

nahafnacka vo dvojici

razanciu zapojit’
obrana 2/2

zaCiatok 0/0 na 2 sety, 15 min/kolo

Ajo + Ema - Andrej + Kvetka
Ela - Vaness

David - Samo

Matyas + Charlotte - Nela + Viktor
Evka - Mario

Ajo + Ema - Matyas + Kvetka
Andrej + Ela - Viktor + Nela
Mario - Samo

Charlotte - Vanes

David - Evka

Ela + Vanes - Ema + Kvetka
Andrej - Matyas

David - Viktor

Evka - Mério, z6ny na 1/2
Nela + Charlotte - Ajo + Samo

Kvetka - Ema
Evka, Charlotte - Nela, David

S0 23.7.

21/9, 10/9
22/20, 8/6
20/22, 21/11, 3/2
20/22, 11/11
21/13, 14/12

21/7,16/12
21/16, 20/13
12/21, 14/16
21/14,17/19
21/17,17/16

26:24, 6.7

21:14, 21:15, 13:4

5/21, 19/21, 10/15

6x zapas na zony vyhrala
11/21, 18/21

15/21, 13/21
21119, 9/14
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Ajo, Viktor - Matyas, Andrej 21/19, 16/21, 1/4
Vanes, Ela - Mario, Samo 15/21, 16/7



