Zaneta Kunstova
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Tréninkova jednotka

Tym: SKB Zlin, Zeny
Datum: 9. 3. 2010
Misto: M¢éstska sportovni hala Zelené, Zlin

1) Rozcvicka (15 min) - rozb€hani — kazda 1 mic, volné
honicka, ve hie 2 mice, kdo drzim mi¢, nemtze byt
chycen
- skoky ptes Svihadlo — prava, leva snozmo

2) ProtaZeni (10 min)

3) Cvicleni:

Hracka €. 1 zaciné pod kosem. Hracka €. 2 stoji po pravé ruce cca 2m od zk. ¢ary. Hracky €. 3
pak cca 3m po levé ruce.

Prostiedni hracka hodi mi¢ hracce nalevo a bézi za ni. Hracka €. 2 hodi mi¢ hracce €. 3 a bézi
za ni. Pokracuje ptes celé hiiste.

(5 min)

Hracka €. 1 stoji pod koSem s mi¢em. Mic piihraje hracce €. 3 a ta driblingem pokracuje az do
zakonCeni. Hracka €. 2 piihraje mi¢ hracce €. 1, ta driblingem pokracuje do 1/3 hiisté.
Nasleduje prihravka na hracku €. 2, ktera pokracuje do zakonceni.

(5 min)

Hracky €. 1 a 2 stoji na zk. ¢afe s micem. Hracka ¢. 3 nabiha z pllky proti hracce €. 1, obdrzi
prihravku a zakoncuje dvojtaktem nebo stielbou a mi¢ doskoci. Hracka €. 1 mezi tim nabiha
proti hracce €. 2, obdrzi ptihravku a zakoncuje. Opakuje se.

(5 min)

Hracka €. 1 stoji s mi¢em na zk. ¢are, hracka €. 2 proti ni cca 2 metry. Hracky si do pulky
ptihravaji bez driblingu. Od pulky se hracka €. 1 snazi zakoncit a hracka €. 2 brani.
(10 min)

Hracka €. 1 si nahazuje mi¢ o desku a doskakuje. Hracka €. 3 piebihd do rohu a ¢ekd na
piihravku od hracky €. 1. Hracka €. 2 se snazi ptihravce zamezit a brani poté protiutok 2 na 1.
(10 min)

Pétice hracek utoci bez obrany. Po zakonceni se ze dvou hracek stavaji obranci a nasleduje
protiutok 3 na 2.

(5 min)

4) Hra: Na zavér 10 minut hra + 5x dva trestné hody

5) Protazeni (10 min)
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Hodnoceni

Druzstvo mélo zaméteny trénink na nacvik titoku. V prvni poloviné bez obrany, kde kladlo
diraz na rychly pfechod z vlastni poloviny na polovinu soupete. Ve druhé poloving tréninku
byl pfechod na titok s obranou (1 na 1,2 na 1 a 3 na 2).

SloZeni tréninku bylo spravné. V tivodu dosSlo k zahtati a protazeni celého téla. Dale
procvicovani Utoku a obrany. Nakonec zafazeni hry a vydychéani v podobé hodi na ko§
a protazeni.



