TRENINGOVA JEDNOTKA &.8

Druzstvo: Ul14 Datum: Cas: Miesto:

Ciel: HT/ Zdokonalovanie hernych ¢innosti formou PH Objem (min.): 95 min.

Tréneri: Pomdcky: ObFZz:
< . Metodické .
Cast’ Obsah - popis Nakres i Obj.
poznamky
<
Z | Rozbehanie + rozcviCenie 15
C>> (koordinacné cvicenia cez rebrik + lopta) min.
S
« | HCJ - formou sutaze Stafety s loptou 10
Z min.
é PC — prihravanie lopty Dvajice - rozne spdsoby, Presnost,
a vzdialenosti prudkost - déraz | 10
E min.
PH: ukazovacka 5:5, 25m x 25m z toho su na Po 5 po sebe iduci Drzanie lopty 15
kazdej strane vyznacené 5m zdny na zakoncCenie | prihravkach hrac¢i mézu ist do | 1Z: 3x4 min. 10:1" | min.
(prevedenie do zény = gol) zakoncenia.
PH: 4:4 + 1 neutralny na jednu branu a na Po prestavke vymena stran 1Z: 2x7° 15
prevedenie 10: 1° min.
VSetci hradi utoCiaceho
< druzstva musia byt na 2x5 min.
<>( PH: 5:5 na dve brany superovej polovici, inak gol Nabadanie
3 neplati. Ak sa hra¢ hracov 10
braniaceho druzstva nestihne | k neustalemu min.
vratit' a druzstvo inkasuje gol, | pohybu.
gol plati za dva.
PH: 5:5 volna hra na dve brany 15
min.
< , . .
,LZ’ Vyklus, stre€ing 5 min.
w
i
3

VYHODNOTENIE TJ:




