Temy treningov

Oktoéber 2022
Ciel - pouzivanie natrénovanych uderov v hre + rozvijanie taktickych schopnosti (kedy a prec¢o pouzit’ ktorit moznost))
26.10. 27.10. 28.10. 29.10.
Streda Stvrtok Piatok Sobota
Rano XXX $vihadlo, podanie/prijem 4hra staticky  [Zonglovanie rozbehanie
i spravna priprava na Uder (klamané
Dopoludnia Uvod, 4hry obrana/utok 4hry Gtok obrana, boj o Gtok udery) zapasy
Klamlivé udery zo zadnej Casti - vyuzitie klamanych Uderov v hre a v
Popoludni 4hry obranal/utok, prechod do Gtoku zopakovanie, zapojenie zapasoch
Dopoludnia 14:30 - 16:00 10:00 - 12:00 10:00 - 12:00 9.30-12.00
Popoludni 18:00 - 19:30 17:00 - 19:00 16:00 - 18:00



26.10.

Streda

14:30 16:00
95
cas (min) zaCiatok
10 14:30
10 14:40
15 14:50
5 15:05
30 15:10
25 15:40
16:05
18:00 19:30
90
cas (min) zaCiatok
10 18:00
10 18:10
10 18:20
15 18:30
10 18:45
20 18:55
15 19:15
19:30

4hry - Gtok / obrana, zapasy

cvicenie
uvod do sustredenia
nahanacka vo 2iciach

4hrova rozohravka, individualne

detail

oslobodenie za 3 angl, 3 sklapacky

dbéraz na umiestfiovanie Utok i obrana

narazanie na stred dvojice na T s rotaciou

obrana 2na2, 3min int.
zapasy 4hra, 3x6 minut, od 14/14

Koniec tréningu, strecing

4hry - nacvik obrany, technika
prechod do utoku

cvicenie

Mamuti a lovci
RozcviCka riadena, dynamicky stre€ing

Rozohravka riadend

vysoka obrana technika - LIFT - postoj,
Svih, laket vpredu

detto, ale DRAJV
2na2 utok / obrana - boj o siet’
zapasy 4hra

Koniec tréningu, strecing

vykryvanie kurtu, umiestfiovanie obrany, max 2krat do toho
istého rohu.
déraz na blok po ¢iare v poslednom kole

miesanie dvojic po kazdom kole

streCing, rychle zhodnotenie

detail

Stvorhrova - zaradit podania na minutu

z ruky od siete 4x12 kazdy, spodné nahodenie
progresia individualne (komu ako pdjde) - prudsie
nahazdovanie zospodu

3x12 kazdy
5 min int, 3x celkovo, premieSat’ dvojice
2x6minut. LEN kratke podanie

streCing, rychle zhodnotenie



Stvrtok

27.10.
10:00 12:00
120
cas (min) zaCiatok
15 10:00
15 10:15
10 10:30
15 10:40
5 10:55
20 11:00
35 11:20
5 11:55
12:00
17:00 19:00
120
cas (min) zaCiatok
15 17:00
25 17:15
50 17:40
20 18:30
10 18:50
19:00

4hry Utok obrana, boj o utok

cvicenie
kamien papier noznice + nahanacka

4hrova rozohravka, samostatna

multi z ruky, 4x12 spoza siete - vysoka
obrana
3x12 kazdy drajvova obrana

3 x 2 min kazdy, sklep, obrana
rotacia na T vpredu na celu Sirku, 2na2
3 x 5 min, suboj o utok

zapasy 4hra, povinne kratke podanie a prijem
zhora

Rezerva

Koniec tréningu, strecing

Klamlivé udery zo zadnej Casti - zopakovanie,
zapojenie

cvicenie

paSeraci

riadena rozohravka, déraz na klamlivé

zapas o zlatky na skratené ihrisko - klamlivé
Udery zo zadnej Casti kurtu.

zapasy s bonusom 2hra. len dihé podanie
rezerva

Koniec tréningu, strecing

Stv 27.10

detail
kral a kralovna, na 2 vitazné / kolo

stredné rozohravky pripomenut’

doéraz na uvolnenu ruku+zapastie, laket pred sebou, kratky
Svih

pozor na krytie sa nahravaca spoza siete!!

déraz na uvolnenu ruku, laket pred sebou, Svih

4hrovo - proti koSiku sa tlacim

Uder, ale nasledne pohyb s pokrytim siete

4x8 min, mieSanie dvojic,

strecing, rychle zhodnotenie

detail

hviezdice v ramci rozcviéenia
kazdy uder po minute

hra¢ zadna a stredna €ast kurtu, nahravac predna a stredna
Cast kurtu. 5x4 min, potom zmena hra¢ a nahravac.
N po prvom bloku H musi opat lift.

klamlivy + prvy follow up za tri body.

strecing, rychle zhodnotenie



Pi 28.10

28.10. piatok
10:00 12:00 klamané Udery, zadna ¢ast kurtu
115
cas (min) zaCiatok cvicenie detail
10 10:00 vybijana
10 10:10 Rozcvicka
15 10:20 Rozohravka 2hrova, riadena
dlhé podanie, prijem kamkolvek z podavajuci hra¢ sa snazi dotknat ko$ika, ma na to len 1 krok/skok, na 4 na kurte zapas druZstiev, ratajd si body po

20 10:35 rovnakého naprahu a postavenia body dvojiciach
5 10:55 zapas opacna ruka
25 11:00 zapas box na celu Sirku, bez full sme¢u 2 body za bod po mojej aktivite, rovnaka priprava na uder kral, kralovna, 4 len na polke box
15 11:25 2 x 3 min na nejaky klamany uder, podfa vlastného vyberu
10 11:40 kratke podanie
5 11:50 Rezerva

11:55 Koniec tréningu, strec¢ing strecing, rychle zhodnotenie

16:30 18:00 vyuzitie klamanych Gderov v zapasoch
95
cas (min) zaCiatok cvicenie detail
10 16:30 kamen, papier, noZnice
15 16:40 rozohravka individualna, zapasova
10 16:55 zapas box na celu Sirku, bez full smecu rovnaky naprah, klamané udery, follow up
dvojhra - body len po pouZiti klamaného uderu +1
20 17:05 zapasy, 4 dvojhry + 1 Stvorhra Stvorhra - len kratke podanie, prijem s raketou zhora 5x8 min
dvojhra - za uspesny klamany uder +1 su 3 bonusové body, inak 1 bod

20 17:25 zapasy, 4 dvojhry + 1 Stvorhra Stvorhra - len kratke podanie, prijem s raketou zhora
20 17:45 zapasy, 4 dvojhry + 1 Stvorhra dvojhra, Stvorhra bez obmedzeni

18:05 Koniec tréningu, stre¢ing stre€ing, rychle zhodnotenie



29.10.

Sobota

9:30 12:00

140

Cas (min)  zaCiatok

15

15

10

20
70
10
10

9:30

9:45

10:00

10:10
10:30
11:40
11:50
12:00

herny tréning

cviCenie

papier - kamen - noznice nahanacka

individualna rozohravka, turnajova, 2hra, 4hra

2 x 3 min na nejaky klamany uder, podfa vlastného
vyberu

dlhé podanie, prijem kamkolvek z rovnakého
naprahu a postavenia - déraz na rovnaku pripravu
uderu + klamlivy uder

zapasy 2hra, 4hra
zapas opacnou rukou al. rotacia vpredu na 3/4 Sirky
dosledny strecing

KONIEC, zhodnotenie sustredenia

detail

pripomenut podanie 2hra, P-P 4hra, stredné,
umiesthovanie

podavajuci hra¢ sa snazi vratit koSik na druhu
stranu, na body

3x6 min

4 kola po 15 min

podla aktualnej nalady hracov :)

S029.10

4 sa striedaju na poslednom
kurte (zapas druzstiev), rataju
si body po dvojiciach



