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HERNi CINNOSTI JEDNOTLIVCE V OBRANNEM SYSTEMU 5:1
metodicky plan pro starsi zaky

Obdobi leden-Cerven 2018

Hlavni trenérka Kontakt Oteviené tréninkové jednotky
Andrea Reznitkova a.reznicek@gmail.com Ctvrtek 16:45 — 18:00
00420 603 176 477 (sportovni hala Chemik Lovosice)

Obecné informace

Popis

Tréninkova jednotka je zamérena na rozvoj hernich Cinnosti jednotlivce v Utoku a obrané.
Zarazujeme cviceni, kde hraci resi situaci 1:1 individudlné nebo v soucinnosti dvojic (trojic). Vsechna
cviceni jsou provadéna pfi obranném postaveni na 9-11 metrech, aby nutil obrance obsahnout vétsi
prostor a zlehcuje Uto¢nikdim nacvik uvolnéni do prostoru. Nacvik komunikace mezi obranci.
OBRANA — obranci fesi dvé herni situace

Obrana 0. kroku — napadani Utoc¢nika s micem v okamziku, kdy chytne pfihravku a zabranit v dalSim
hrani mice. Svym pohybem nutit Utoc¢nika udélat chybu, nebo hrat mic do prostoru, kde je dalsi
obrance

Obrance na 9m vyckava do posledni chvile jak chce Utocnik situaci resit. Ve spravném obranném
postaveni

Obranci musi komunikovat. Pfedevsim zadni obréance dava pokyny obrancidm stojicim pred nim
UTOK — Gto&né &innosti jsou zaméFené na

nabéh do prostoru

prihravani v pohybu (pretazend a nedotazenad prihravka)

zména rytmu hry

soucinnost dvou a tfi hraca

spravné postaveni pazi, ramen, nohou a oci pfi ndbéhu, pfihravani, stfelbé a uvolnéni 1:1

S mic¢em L-Unik, uvolnéni ruskou klickou po nabéhu do prostoru

Bez mice uvolnéni zménou sméru —hod a béz

Rozvoj strelby z vyskoku, ze zemé, z béhu po 1 kroku z preferované kroky

Nacvik stfelby podstrelem, z nepreferované nohy po 3 krocich a po 1 kroku

Ocekavani a cile

Cilem tréninkovych jednotek je zdokonalovat herni ¢innosti jednotlivce. V Utoku rozvijet fazi
rozhodovéni pfi feseni vzniklé situace. Hraci se u¢i zmeénit rytmus hry pfi zalozeni RU, pfechodu do
RU a v postupném utoku.

V obrané zvladnout ubranit prostor 3-4 metry okolo sebe, aby byli pfipraveni na sloZitéjsi obranné
systémy, (0:6) ve kterych je tfeba zvladnout zajistovani prebirani a proklouzavani.
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Metodicky material
(http://absoluthandball.com/)
(http://www.svaz.chf.cz/metodika.aspx)
Doporucena cviceni OBRANA

Rozdélit brankovisté na 2-3 zény, ve kterych nacviCujeme dil¢i ¢asti obranného systému. Zony

postupné spojovat ve vetsi prostor. Hrat s presilovkou v Utoku. 3:2, 4:3, 5:4
Kfidlo-krajni spojka-stfedni spojka

Prava spojka, stfedni spojka-leva spojka

2 spojky-pivot

Doporuéend cviéni UTOK

V utoku hraje vice hract nez v obrané

Cviceni zacit v pomalejSim tempu, zrychlit pfi zméné sméru

Nutit hrace vyuZzivat Sitku a hloubku hfisté

Utoénik si musi uvédomit 3 zakladn{ posloupnosti, kdy? ma v ruce mi¢
dat branku

uvolnit se individualné pres obrance a dat branku

kdyZ se nemUzu prosadit, volim pfihravku

Harmonogram tréninkovych jednotek

Tyden Téma

1.-22.2. Uvolnéni 1:1 individudlné a v soucinnosti dvojic a
trojic

1.-29.3. Uvolnéni 1:1 individualné a pfechod do RU

5.-26.4. Uvolnéni 1:1 v soucinnosti trojic s pfechodem do
RU

3.-315. Uvolnéni a obrana 1:1, ve cvicenich s pivotem —
4:3,5:4,6:5
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