Zprava ze soustredéni U 16 — Vitkovice 14 — 15.3.2009

Realiza¢ni tym: trener Jifi Brt
tech.vedouci Vaclav Amort
kustod Josef Schneider
zdr./fysiot.Veronika Solcova
atl.trener Martina Starova
Pozn.:Zdenék Zapletal /omluven z davodu planovaného zahraniéniho zajezdu klubu./

Ukolem srazu bylo zaméfeni na obranu véeobecné&,dale opakovani nékterych
jiz praktikovanych cvi¢eni na vSeobecny pohyb hracl ve hie a atletickou pripravu
vedenou Martinou Starovou.

Casovy snimek soustfedéni:
13.3. 20.00 Pfijezd hraca z Cech,ubytovani

14.3. 9.30 - 10.00 Seznameni hracl s planem soustfedéni,ubytovani Morava
11.57!1- 13.00 Dopoledni trenink:

Atleticka rozcvicka,protazeni, strecink,rozcvi¢eni hraca ve Etveficich dvé skupiny
proti sobé vzdalenost 20m — rlizné pfihravky,pfebirani mie,rozehrani,
komunikace mezi hraci.Po zakladnim zahrati zkraceni vzdalenosti mezi
skupinami na 15m a zrychleni pfihravek. /Cas rozcvigeni : 45min./

Hlavni ukol treninku: jednoduché vysvétleni zakladl obrany, postaveni branicich hracu
po zastaveni soupefe skladkou /ruck,otevieny mlyn/nebo nahofe/po maulu/

Rychlé pfemistovani hracl zrcadlovité proti uto€nikim,komunikace mezi hradi,
pfivolavani obrancl.Vysvétleni postaveni nohou strazcu a jejich ukoll ,pohyb ostatnich
branicich hracu ,vysvétleni postaveni rezervy,mlynoveé spojky,kfidel a zadaka véetné
jejich ukoll v obrané.

Cvi€eni:

Dvé skupiny po 2 x 7 hracu proti sobé stojici dvé rady trenér pfihraje utocici strané
Ivybere si ji/ hraci jsou od sebe vzdaleni cca 10 metrd, postupuji pfihravkami. Spravné
musi zvolit okamzik kontaktu /kdyz uz nelze pfihrat/ + Cisténi mice, podpora vnitiniho
ramene ,dva hraci pfechazi.

Ukol obrany: fadit se podle vysvétlené teorie, komunikace mezi sebou, v zagatku
cviCeni nebrat mi¢, nechat utoCici stranu rozehravat, ke konci cviceni skladat
a brat mic soupefi. Stre€ink po tréninku. /Cas cviéeni: 20 min./

Hodnoceni cvi€eni:

Hraci tvofili v obrané diry , chybéla zde komunikace, divodem je,Ze se jesté
neznaji — fikaji si hele — nebo ty, v této fazi cviCeni vynikla spi$ utocici strana.
Ke konci tréninku jsme skupiny spojili 14 proti 14 a obrana se zlepSila.

Celkové se da fici, Ze je jesté co zlepSovat. Je nutné se k tomu vracet v klubech
a neustale pfipominat /trenéfi/ jak tvofit pohyb obrany.




14.3. 15.30-17.15
Vyuziti dlouhé odpoledni pauzy k teorii,seznameni z pravidly souvisejicimi
s danym tématem — obrana /skupinova,jednotlivce/.Ruzné otazky ze strany
hracu /zajem/.

14.3. 18.00-19.30

Atleticka rozcvicka — Starova, stre€ink, Rozcviceni s midi:
na jedné strané vybihal hra¢ s miCem, nahraval kfizem v zastupu
nabihajici trojici, ukolem hracu bylo rozvinout z jednoho bodu co nejvice
do $ifky uto€nou linii /nharmonika/, dbalo se na rovny béh, ostrou
pfihravku, nacasovani pfijmu pfihravky rozbéh z hloubky
a komunikaci mezi hraci.
Dale jsme toto cviCeni zménili pfihnravkou druhému nabihajicimu hraci.
Pfehozeny hra¢ mél ukol nastavovat - podporovat . Rozcvieni
koncilo vyslanim téchto dvou skupin hraca proti sobé kfizem.

/Cas rozcvigeni: 55 min./

Hlavni ukol tréninku:

Cvi€eni obrany, skladany/skladajici + jedna podpora na kazdé strané. Ke cviceni
jsme pouzili narazece, ty suplovaly skladaného hrace. Skladajici hra¢ obejmul
narazec, padl na zem, trenér poloZil za naraze¢ mic, ukolem skladajiciho bylo
okamzité se postavit na nohy a zvedat ze zemé mic. Trenér vypoustél proti obrané
jednoho hrace utocici strany nékdy dfive, nékdy zpozdéného a skladajici hra¢ mél ukol
bud mi¢ zvednout /byl li na to dostate¢ny ¢as/, anebo se postavit a pfes mi¢
prekrocCit /docistit mi¢/. Skladajici hra¢ mél zpozdénou podporu s ukolem bud
prijmout pfihravku, prebrat balon od uspésné zvednutého mice skladajicim hracem,
nebo zvednout mi¢ po vycisténi pfipraveny k rozehravce. Cvicili jsme na sedmi
mistech po Ctyfech hracich. Nasledné jsme toto cviCeni zkusili zafadit 14 proti 14
ve dvou fadach hernim stylem proti sobé.

Uvolnéni — strecink.

/Cas cviéeni: 35 min./



15.3.  10.00 - 12.00

Atleticka rozcvicka - /Starova/

Rozcvi€eni s mici rizna opak. cviceni,
Cviceni
Hraci /3 + 2 zpozdéni v podpore/méli kol v pruhu Sirokém 5 metrt dlouhém 15 metru
pfekonat tfi obrance po sobé&/1 + 1 + 1/.Po probéhnuti uzkého pruhu /5m/ nabihaji po
prihravce trenera do SirSiho pasma 20metr v postaveni 3 + 2 proti obranciim v mens$iné
2 +1].
Hlavni ukol dne :
Rozdéleni hracu do dvou stejné silnych skupin,utkani 2 x 30min.Hraci méli ukol vyuzivat
ve hie trénovana cviCeni na obranu ale i pro pohyb ve hfe,pfemistovani
hracu,podpora,komunikace.Ve hfe jsme nepouzivali mlyn,ani aut.Rozehravalo se z 10ti
metrd od soupefe.Utkani bylo vyrovnané,néktefi hraci vyuzivali své vyhranosti,
a po komunikaci mezi sebou aplikovali nacviCované herni prvky.Ty ovéem nevychazely
z vyvolané herni situace ale z predem domluvené akce /resp signald/.

Vv s

Hledisko sportovni

Opét Ize pochvali tento ro¢nik,v celku solidné zvladli zadana cviceni,je
samoziejmé nutné vSe neustale opakovat v klubech a dalSich srazech.Objevili se dalSi
novi hraéi,mrzi nas zranéni velmi Sikovného Richarda VoriSka /zlomena kli¢ni kost/.
Hraci se po dobu soustfedéni chovali vzorné.

Zazemi

Ve Vitkovicich je skvély areal, zazemi, stravovani.Co je ovSem problém,
dodrzovani slibenych €asu pro treninky.V sobotu dopoledne jsme trénovali pouze pfes
hodinu na umélce.Nezda se nam vhodné vyuziti Cast.Rano v nedéli nastal opét pokus o
,,vylifrovani,, vSdech z pokoju coz jsme ¢astecné ustali a vyklidili jenom ¢tyfi.

Jifi Brt tr. U16



