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Regionalni fotbalova akademie Plzeniského kraje

Regionalni trénink ve spolupraci s Plzenskym KFS
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Datum: pondéli 7.11.2022
Cas: 16,30 hod

Téma: HERNI TRENINK — herni ¢innosti jednotlivce v obou
fazich hry pod ¢asoprostorovym tlakem

Uvodni éast / 35 min

1. Pfivitani hracd na tréninku — 3 min

2. Rozdéleni hracli na 2 tymy — 2 min

3. Skupinova forma:

Skupina A) manipulace s mi¢em — ovladani mi¢e — 15 min
Skupina B) rozvoj koordinacnich schopnosti — béZecka
technika — 15 min

- organizaci dvou tymU drZet po celou TJ

- opakovani z minulych tréninka

Hlavni ¢ast / 55 min

1. PH — malé formy — 25 min
1Z-60 ", 10-60 " (stfidani dvou muistev), PO — 8 x

- podle poctu hracd rozdélime na vice skupin

- malé hry (3:3 az 5:5)

- velikost hraci plochy urcuje pocet hrac
(3:3-30x20m; 4:4—-40x25m; 5:5-45x 30
m)

Na hraci plose probihd hra bez omezeni. Stfidajici
hrdci (v krouzku) stoji na pozicich:

- dva zadni vedle ty¢i branky a maji u sebe mic,
pfi jeho vypadnuti ze hfisté okamzité vhazuji
novy rukou svému brankdfri

- dva utocni hrdci v rohu na utocné poloviné

Po uplynuti I1Z (60 *) pokracuje hra bez zastaveni
ddle a hrdci se co nejrychleji (sprintem) méni —
hrajici se stridajicimi.
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- podle poctu hracl na jednom nebo dvou
htistich
- mozno mini turnaj 4 tymd (3 x 7 min)

Zavérecna ¢ast / 5 min

1. Kratké zhodnoceni tréninku — 3 min
2. Info o turnaji RTC — S0 27.11.2022 — 2 min




