September 2022 - Herné sustredenie pred ME. 12 hraov pozvanych, pritomni: Ajo, Viktor, Pali, Samo, Ela, Emma, Kvetka, Charlotte, Evka, Vaness

Ciel’ - dostat’ sa do herného tempa - intenzita iderov i pohybu (v rychlosti)

4.9.

5.9.

6.9.

7.9.

Temy treningov

Nedela

Pondelok

Utorok

Streda

Paseraci a policajti (6/4), Zonglovanie /

Buchanie po.. :) + prebehy vo dvojiciach

Rano Rozbeh namestie nacvik nastrelovania (na tubu) s kosikom Svihadlo, Vybijana
Rozohranie, dvojhrové cvi¢enia - utok aj B
Dopoludnia ked je menej ¢asu Dvojhrovy Utok a obrana v trojici. Stvorhry zohrévanie, cvicenia, zapasy |4hrové cvicenia, zapasy (aj dvojhry)
Utok vo dvojhre aj ked je menej ¢asu,
Popoludni pokracovanie z rana Zapasy dvojhra Mixy cvicenia, zépasy, zohrévanie
9.30-11.30 10.00-12.00 9.30-11.30 9.30-12.00
15.30-17.30 15.30-17.30 16.00-18.00



nedela

4.9.
9:30 11:30
120
cas (min)  zaCiatok
10 9:30
10 9:40
10 9:50
25 10:00
15 10:25
15 10:40
20 10:55
15 11:15
11:30
15:30 17:30
120
cas (min)  zacCiatok
10 15:30
15 15:40
10 15:55
15 16:05
10 16:20
15 16:30
10 16:45
20 16:55
15 17:15
17:30

Rozohranie, dvojhrové cvi€enia -
utok aj ked' je menej €asu

cvicenie
uvod do sustredenia
RozcviCka riadend

strielanie koSika na ter¢
Rozohravka riadena - dvojhrova

polomulti

zapasy - kral a kralovna
koniec

Utok vo dvojhre aj ked je menej
Gasu, pokracovanie z rana

cvicenie

Mamuti a lovci

detail

tréning nastrelovania na multi
po 1' - bez prestavok

bloky na strede-- 1 strana kedykolvek lift ktorykolvek roh,
sme¢ Ciara, obrana Ciara, sklep.

1. progresia - po lifte sme¢ Ciara/slice krizom/ zadrzany drop,
obrana kratka, follow up

2. progresia - po lifte smec¢ ¢iara/slice krizom/ zadrzany drop,
PRO

3 bonusové body za bod ziskany za utok alebo follow up

detail

RozcviCka riadend, dynamicky streCing

prebehy - rychly Start na koSik

Rozohravka riadena

polomulti z rdna zopakovat

1. progresia

2. progresia

Kral a kralovna

Multi s trénerom, 4ia hraci v skupine

koniec

1) zozadu dopredu
2) spredu dozadu

kratke podania na minutu zaradit

bloky na strede-- 1 strana kedykolvek lift ktorykolvek roh,
sme¢ Ciara, obrana Ciara, sklep.

Kratke podanie - aktivny lift do oboch rohov - utok po &iare -
blok - follow up a sklep

alebo z kratkeho prijmu zav€asu zahrany kratas - dohrat na
sieti, snaha sklepnut.

prijem ale hrat viac dozadu

Pridat v Utoku slice krizom alebo zadrzany drop - z toho
kratka obrana po ¢iare - follow up

3 bonusové body (5 pre vybranych hrac¢ov) za bod ziskany za
utok alebo follow up

udrzat utok aj v dlhej vymene. dozadu len vysoké a na prvu
Ciaru, ostatné neutralne

striedat’ po 3'

vitazi sa posuvaju
na jednu stranu,
porazeni na
opacnu

striedat’ po 3'

striedat po 3'

striedat po 3'
vitazi sa posuvaju
na jednu stranu,
porazeni na
opacnu

2ja zbieraju

kazdy 2x
kazdy 2x

kazdy 1x

2,5 min/kolo, 4 kola

kazdy 1x

kazdy 2x

kazdy 1x

2,5 min/kolo, 6 kol

1min/kolo, kazdy 2x

Ne 4.9.



| 5.9. pondelok
10:00 12:00 Dvojhrovy utok a obrana v trojici.
120
cas (min)  zaCiatok cvicenie detail
15 10:00 riadend rozcvicka Trojica
samostatna rozohravka, dvojhrova, pripravit
15 10:15 sa na utok, obrana pripadne do toho vstupit
4x10 kosikov kazdy, na 4 r6zne rohy, 2x zhora
10 10:30 nacvik nastrelovanie z ruky vediet sii vyhodit koSik aby sa im nevrtel
plny utok (aj uto¢ny klir), nahravaci kazdy svoju polovicu (NIE
20 10:40 1 na 2 utok dvojhra 4hrové krytie kurtu) 3x 90"/30" kazdy
2ja utociaci nahravaci stoja za sebou (ako 4hra). mézu sa
pretoéit. Zadny nahrava¢ ma za ciel hraca rozbit. Predny
podrzat’ dobrou kratkou, nie polozit za kazdu cenu.
20 11:00 1 na 2 obrana dvojhra Slabsi hradi bez utoéného kliru. 2 x 2'/30" kazdy
Nahravaci kazdy svoja polovica.
Mozné stazenie - nahravaci sa tocia ako vo 4hre
20 11:20 Zapasy 1 na 2, na Cas (utok/obrana) 5min/ hra¢
po 10 koSikoch sa
Aktivny prijem, &i uZ z dihého alebo kratkeho podania. Tym ~ striedat’-L/P
10 11:40 Podanie - prijem 2hra, vo dvojici vymena kon¢i strana
10 11:50 Rezerva
12:00 Koniec tréningu
15:30 17:30 Zapasy dvojhra
125
cas (min)  zaCiatok cvicenie detail
Kohuti zapas (zhadzovanie sa na 1 nohe) - princip kral a krafovna.
15 15:30 turnaj celé kolo len na 1 nohe, az potom mdze vymenit 60s/kolo
15 15:45 riadena rozcvicka
15 16:00 riadena rozohravka, dvojhrova
70 16:15 zapasy dvojhry Ajo 3hra 15min / kolo
10 17:25 podanie a prijem 4hra
17:35 koniec
17:35 strecing

Po 5.9.

Dvojica

nahravac v obrane nesmie kratku, len blok
2x 90"/30", 3.pauza, druhy 2x90/30, 3.pauza,
jeden 90/30, druhy 90/30, pauza(spolu 3x kazdy)

hra¢ v obrane uz méze kratku (utociaci je len na
polovicke)
2x 2'/30" na kazdej polovicke (spolu 3x kazdy)

44,33



[ ea.

utorok

9:30 11:30
120
cas (min)  zaCiatok
9:30
10 9:30
20 9:40

15 10:00
70 10:15
5 11:25

11:30

16:00 18:00
120

cas (min)  zaCiatok

15 16:00
15 16:15
15 16:30
15 16:45

17:00
50 17:00
10 17:50

18:00

Stvorhry zohravanie, cvidenia, zapasy

cvicenie

Rozcvicka individudina
Rozohrévka 4hrova, riadena

2/2 obrana a prechod do Utoku
aktivna obrana - razancia pouzivat

Zapasy 4hry

Rezerva

koniec tréningu

stre¢ing, zhodnotenie tréningu

Mixy cvicenia, zapasy, zohravanie
cvicenie
Vybijana

rozevicka individudlna

rozohravka individualna, 4hrova

detail

vybijand / mamuty a lovci pred tréningom

podanie prijem na zaver

do jedného rohu max 1krat,
boj o siet. snaha o prechod do Utoku (zvazit max 2x vysoka obrana)
prehraty par zacina dlhym podanim.

detail

pozorovat, ¢o z doobedia si zapamatali

nahadzovanie na sieti - tlacit' sa proti ko¢ na celu Sirku

Ajo Kvetka nastrelovanie mix - Maro§

4hry / mix pre ostatnych 8
rezerva
Koniec tréningu

20" Ajo Kvetka, 20' Emma, Ela
pod dohladom LK
zapas LK + Emma - Ajo + Kvetka

2x 6 minuty (v jednom opakovani poddva
vzdy len jeden hrac z kazdej dvojice)

4 kola po 15 min

4x15 kosikov kazdy

4 kola po 10 min

Ut6.9.



| 7.9. streda

9:30 12:00 4hrové cvicenia, zapasy (aj dvojhry)
155
Cas (min)  zaCiatok cviCenie
10 9:30 nahanacka vo dvojici
25 9:40 riadena rozohravka, turnajova
10:05 Maros - nastrelovanie Kvetka, Ela

50 10:05 nahadzovanie / nastrelovanie hraci na 4hru
70 10:55 zapasy 2hra, 4hra
12:05 KONIEC

detail

2x20 min

4 kold po 15 min

Str7.9.



