Zprava ze srazu SirSiho vybéru U17 - leden 2009

Ve dnech 28.2.-1.3.2009 se konal v Nymburce sraz $ir§iho narodniho vybéru CR U17.
Srazu se zucastnilo 30 hracd roéniku narozeni 1992 z 12 klubu, 9 hradu se omluvilo a 1 se
neomluvil.

Hraci a Clenové RT z Moravy pfijeli uz v patek vecer, Ceska Cast pak v sobotu rano.
Ubytovani pfimo ve Sportovnim centru Nymburk.

Realiza¢ni tym pro tento sraz tvorili:

Trenéfi: Daniel Chytil, Daniel Bene$
Manager: Richard Mazur
Kustod,atl.trenér: Martina Stvérové
Fyzioterapeut: Veronika Solcova
Tréninky:

Opét jsme méli naplanovany tfi tréninkové jednotky na umélé travé zamérené tentokrat na
obrannou ¢innost a atletickou priapravu v atletickém tunelu s tartanovou drahou.

1. trénink
Zahtati:

- Pfihravky ve velkém a malém ¢tverci 8 skupin po 3-4 hracich (¢tverce 3x3 a 10x10m vedle
sebe) - v kazdém rohu jedna skupina, ruzné varianty pfihravek, na pokyn trenéra pfesun do
druhého Ctverce se zachovanim momentalnich pozic a pokraCovani v dané varianté.

- Prebirani mice — tfi skupiny po 5 hracich (2 narazece 5-7m proti sob&, mezi nimi trojice
hracd s mi¢em) — hra¢ s mi¢em narazi do narazece, 2.hr. se navazuje a prebira mic, 3.hr.
jako mlynovka bere mic, otaci se a cela skupina bézi k protéjSimu narazeci. 1° v neustalém
pohybu, stfidani u narazecu.

- Zrcadlo — 2 linie 7-8 hracu proti sobé (obrana — utok). Trenér stoji za zady obrany a ukazuje
utoku smér pohybu. Utok se pohybuije stale v jedné linii a udrzuje stejné rozestupy. Obranci
reaguji na pohyb utoku (tvofi zrcadlo). Na povel T obrana vybiha a simuluje skladku.

Hlavni naplri:

- Obrana — 3 skupiny po 5 hracich (prostor 30x15m -> 2 spojené ¢tverce 15x15m). Na
stranach svych ¢tvercl stoji vedle sebe 2 uto€né linie, uprostied celého prostoru je
pfipravena obranna linie. Trenér pfihrava mi¢ jedné z uto€nych linii — obrana reaguje a
brani v daném Ctverci. Pfi ,mrtvém“ mici nebo pétce T dava povel obrané, pocita do tfi a
pfihrava mi¢ druhé utocné linii -> obrana se musi presunout do druhého &tverce a branit
v jedné linii. To se opakuje po dobu 3°, pak vyména obrany.

Cilem nacviku bylo udrzet obrannou linii v rychle po sobé jdoucich sekvencich. Hraci v tomto
fyzicky naroném nacviku nékdy tvofili ,zuby*, coz oslabovalo kompaktnost celé formace.

2. trénink
Zahrati:
- PFihravky s kfizem — 5 hracu ve skuping, prostor 20 x 15 m — hradi rozdéleni v rozich na 1
(s micem) + 4. Nosi¢ miCe vybiha, cca po 5m méni smér Sikmo. Soucasné vybiha Ctvefice
hracu, prvni z nich dostava do kfize mi¢ od nosie a ostatni postupné rozviji atocnou linii
v Uzkém prostoru. Napfed jen jedna linie, pak dvé souCasné proti sobé. Dal$i varianta ->
kfiz az s druhym hracem.
- Obranna linie bez opozice - vSichni hradi stoji v jedné linii -> rozdéleni stfidavé na tfi barvy.
T4 ma prfed sebou po jednom terci stejné barvy jako hraci + 1 ter€ odliSné barvy. Pak sahne
vzdy na jednu barvu a skupina hracua téze barvy vyrazi vpfed a méni smeér pohybu dle
pokynu T,. Pokud T4 o0znaci odliSnou barvu, vyrazi vSichni. Ty mize oznacit dvé barvy
zaraz.
Hlavni naplri:



- Obranna formace - 4 vs 11 hracd, na celou $ifku hfisté, dvé barvy. 4 hraci + T tvofi utok, 11
hracl tvofi obrannou linii. T s mi¢em se pohybuje mezi obéma skupinami jako mlynovka a
prihrava utoku, jehoz hraci hledaji po 1-2 kratkych pfihravkach mezeru v obrané. T opét
pfebira mi¢ a nahrava dlouhou pfihravkou do strany. Obrana sklada, ale nebere mic,
reaguje na utok a formuje obrannou linii —> strazci, rezerva, mlynovka, stazena kridla +
zadak.

Cilem tohoto nacviku bylo co nejrychleji reagovat na vzniklou herni situaci a zformovat obranu,
aby se netvofily mezery kolem skrumazi. Branici hraci véak mnohdy nestihli pokryt prostor pfi
rychlém preneseni hry ze strany na stranu, pfestoze byli ve vyrazné pocetni vyhodé oproti utoku.

Atleticky tunel

Hraci si zde zopakovali atletickou krokovou pfipravu za dohledu Martiny Starové a v ramci
fyzickych testl provadéli maximalni pocet shybl na hrazdé. Fyzioterapeutka Veronika Solcova na
konci s hraci provedla uvolhovaci stre€inkova cviceni.

3. trénink
Zahrati:

- Rozbéhani v liniich s mi¢em, rzné druhy pfihravek.

- Herni situace: utok 4 vs 1+1+1, a 2+1 (2 skupiny po 15 hracich): skupina vybiha, v uzkém
koridoru 5m, pfekonava 3 obrance za sebou, pfihrava trenérovi, okruznim béhem se stavi
v opacném sméru do utocné formace a v sousednim koridoru (Sifka cca 15-20m) uto¢i,
obranci pfebihaji -> 2 v roviné a 1 zpozdény

Hlavni naplri:

- Modelové utkani Modra — Bila na ffi tfetiny (15+15+20 min.). Po hracich jsme chtéli spojit
obé hlavni herni Cinnosti nacviCované na dosavadnich srazech, tedy obranu a vSeobecny
pohyb hracd po hristi.

V prvnich dvou tfetinach byly tymy i hra vyrovnanég;jsi, ale nékdy hraci zapominali na
podporu.

Ve tfeti jsme sestavili jedno druzstvo silnéjsi, abychom si ovéfili, co z toho hraci vytézi.
Pfevaha tohoto tymu ve hfe byla patrna pfedevsim v ofenzivé, kde jsme zaznamenali
nékolik individualnich prunikl obranou s nabizejici se podporou hracld z druhé viny. OvSem
zfejmé diky podvédomé pirevaze v utoku zapominal tento tym na zasady v obranné &innosti
a jen malokdy zformoval obranu tak, jak jsme to vyZadovali v pfedchozich tréninkovych
jednotkach. To by se pak mohlo vymstit v utkanich proti silnéjSim soupefim.

Zaveér:

Podminky ve Sportovnim centru Nymburk byly pro pfipravu U17 vyborné. VeSkeré aktivity jsme
absolvovali v nami poZzadovanych naplanovanych ¢asech. Néktefi hraci vyuZzili i moznost
regenerace ve whirpoolu. Ubytovani na standardni arovni. Chovani hracda bez problému.

Jedinym nedostatkem je vzdalenost centra od vlakového nadrazi, takze pfi pfijezdu moravské
skupiny odvezl hrace kyvadlové svym vozem manager tymu R.Mazur, eskou skupinu pak také za
pomoci mistniho mikrobusu. Pfi odjezdu pak $li hra¢i na nadrazi pésky.

Pristé je tfeba dohodnout svoz z nadrazi pfedem s vedenim sportovniho centra.

Pocasi jsme méli optimalni, az na mensi zdravotni problémy nékolika hracu se sraz obesel bez
vétsiho zranéni.

Ve Zliné 10.3.2009
Daniel Chytil

za

realizacni tym U17
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