Treningy Dec22, plan

December 2022 - Pred MSR U17, vel'a odhlasok aj skrz choroby.

12+6 hracov pozvanych, pritomni:

Matyas Sulek, Luka$ Vyboch, Samuel Fodor, Ale$ Ko¢ak,

Charlotte Halova, Ella EliaSkova

Ciel: Klamlivé udery v prednej €asti kurtu - technika (ako?) + ivod do taktiky (kedy?).

Temy treningov

8.12. 9.12. 10.12.
Streda Stvrtok Piatok Sobota
Rano XXX XXX prebehy v dvojiciach s pinkanim
Do klamlivy B kratas po Giare B krizny kratas. F lift/kratky klamlivy prenesenie natrénovaného do hry
Popoludni klamlivy B lift + prepojenie s kratkym | lift a kratas klamlivy, zapasy
Dopoludnia 14:30 - 16:15 10:00 - 12:00 9.30-12.00
Popoludni 18:00 - 19:30 17:00 - 19:00
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| 8.12. stvrtok
14:30 16:15  klamlivy B kratas po Ciare
107
cas (min) zaCiatok cvicenie
15 14:30 lovci a mamuti
5 14:45 rozhravka ind.
10 14:50 rozohravka riadena
10 15:00 uvod do klamlivych vpredu
nahadzovanie z ruky - naznacim lift, zahram
15 15:10 kratas
5 15:25 mini zapas na 1/2
7 15:30 zapas na 1/2 s pouzitim klamlivého vpredu
10 15:37 navrat k nahadzovaniu z ruky
10 15:47 uvod do klamlivého liftu
10 15:57 zéapas na celom, s obmedzenim
10 16:07 zapas na celom, bez obmedzeni
16:17 Rezerva
16:17 Koniec tréningu
strecing
18:00 19:30 klamlivy B lift + prepojenie s kratkym
100
cas (min) zaCiatok cvicenie
10 18:00 sliepka a kuriatko
15 18:10 riadena rozohravka, déraz na klamlivé
zopakovanie klamlivy kratky, nahadzovanie z
10 18:25 ruky
nahadzovanie z ruky - naznac¢im kratky,
15 18:35 zahram lift
12 18:50 prepojenie lift’kratas klamlivy, z ruky
5 19:02 mini zapas na 1/2
15 19:07 zapas s obmedzenim, na celom
8 19:22 zéapas bez obmedzeni
10 19:30 rezerva
19:40 koniec

Stv 8.12

detail
rozdiel "kde je" vs. "kde bude"

po minute. 1xdrop - 2x sme¢ - 3x kratas na zaver :)

Aké klamlivé udery v prednej Casti poznate? Ukazte cez silent
coaching
Principy prevedenia

4x15k kazdy

1k - nahravac sa snazi chytit klamlivy ader (kratas, lift) chytit
do ruky

po kratkom krizom (na 1/2), MUSI hrag zahrat kratky po &iare
a vytvorit tym superovi prilezitost’

bod len pri pouziti klamlivy vpredu+1
podanie vzdy do B strany supera a kratke!

detail

aj zo zadnej Casti kurtu. kazdy uder po minute

2x15 kazdy

kfu€ové body zopakovat - totozna priprava, hram ¢o najvysSie
pri sieti, volné drzanie rakety
4x15k kazdy

3x15 kazdy
nahravac¢ sa snazi chytit klamlivy uder rukou. 2min kazdy

len pri pouziti klamlivy (predna aj zadna Cast) + prvy follow up
zvazit kratke podanie do B strany prijimajuceho pri danom
skore

rychly stre€ing a presun na veceru
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piatok

X2
10:00 12:00
120
cas (min) zaCiatok
10 10:00
10 10:10
10 10:20
20 10:30
10 10:50
30 11:00
11:30
11:30
11:30
20 11:30
10 11:50
12:00
17:00 19:00
110
cas (min) zaCiatok
10 17:00
10 17:10
10 17:20
15 17:30
15 17:45
10 18:00
10 18:10
10 18:20
20 18:30
10 18:50
19:00
19:00

B krizny kratas. F lift/kratky klamlivy

cvicenie

kamen, papier, noznice
Rozohravka indi

zopakovanie B lift + kratas klamlivy

B krizny kratas - nahadzovanie ru¢ne

DIhé podanie - drop | do B - klamlivy
uder (1z3/4), dohram vymenu [1]

Opakovanie posledného cvi¢enia

z&pas s obmedzenim na celom
Rezerva

koniec tréningu

F lift a kratas klamlivy, zapasy

cvicenie

sliepka a kuriatka

rozohravka individualna,
zopakovanie B lift’kratas/kr.krizom
F lift klamlivy, nahodeny ru¢ne

F kratas klamlivy, ruéne nahodeny
spojenie oboch, ruéne nahodené

DIhé podanie - drop | do F - klamlivy
uder (1z3), dohram vymenu

2hra s obmedzenim na celom
zapasy, 2hry bez obmedzeni

rezerva

koniec, zhodnotenie tréningu, strecing

detail

2x15 kazdy
4x15 kazdy

2x4 min kazdy
4x7 kazdy

bod len po pouziti klamlivy vpredu/vzadu + 1 follow up

stre€ing, zhodnotenie

detail

déraz na klamlivé

2x15 kazdy. kratas s podseknutim si vyskusat
4x15 kazdy

4x15 kazdy

2x15 kazdy

2x4 min kazdy, bez kratasu krizom
bod len po pouziti klamlivy vpredu/vzadu + 1 follow up
4hru chceli dievcata

Pi9.12
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[ 10.12. Sobota
9:30 12:00 prenesenie natrénovaného do hry

137
Cas (min) Start  cviCenie detail
10 9:30 Zonglovanie
pripomenut podanie 2hra, P-P 4hra, stredné,
15 9:40 individudina rozohravka, turnajova, 2hra, 4hra umiestriovanie
opakovanie F/B, vSetky 4 rohy, nahadzovanie z ruky
15 9:55 (zo stredu) 3x20k kazdy
DIhé podanie, drop kamkolvek, klamlivy vpredu
10 10:10 kamkolvek, dohrat vymenu do konca (PRO) 2x4 min kazddy
4 kola po 15 min - 3 planované, jedno extra podla
nich hracov sa opytat' s kym / proti
65 10:20 zapasy 2hra, 4hra zaciatok od 10/10 komu si chcu zahrat
7 11:25 zapas na ihrisko v strede, spodné Gdery podla aktualnej nalady hracov :)

15 11:32 rezerva
10 11:47 désledny strecing
11:57 KONIEC
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[1] klamlivy lift, kratas, lift krizom, kratas krizom



