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Stratégia SZH je zamerana na pracu s mladeZou prostrednictvom Regionalnych centier hadzanej
(dalej len RCH).

Na uspesné naplnenie nasich cielov je doleZité, aby RCH a taktiez kluby pracovali jednotne, podla
jednotnej metodiky. Metodika SZH je zamerand na vychovu hracov a hracok, ktoré budu schopné
pribliZit sa k medzindrodnej Urovni, aby boli nasi hraci a hracky schopni konkurencie

v medzindrodnom meradle.

Sucasna, ale najma hadzana v buducnosti si vyzaduje vybornud kondiénu a technickd pripravenost.
Metodika sa zameriava na dve hlavné oblasti: kondi¢nu pripravu a individudlnu techniku.

Boli by sme radi, keby sa vSetci s touto novou koncepciou prace stotoznili a brali ju ako ,bibliu“
v ramci prace s mladezou.

Na metodike SZH sa podielali viaceri nasi kolegovia, stale vSak bude v procese vyvoja, a preto je
délezité, aby sme sa na jej zdokonalovani podielali vSetci.

Erné Kelecsényi

Viceprezident SZH
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1. SUCASNE VYVOJOVE TENDENCIE V HADZANE)J

Vykonnostne orientovany koncept Sportovej pripravy mladeze musi vychadzat z vyvojovych
tendencii vo vrcholovej hadzanej. Stcasné poziadavky na hracov na vrcholovych podujatiach,
ako su MS, ME a OH musia byt integrované do systému pripravy mladeze s cielom zabezpecit

adekvatnu uroven vykonnosti.
Tieto poZiadavky zahriiuju Styri najddlezitejSie oblasti:

= Kondiciu (atleticku pripravu)
= QObranu (obranna faza hry)

» Utok (Gtoéna faza hry)

= Protiutok a jeho branenie

OBRANNA FAZA HRY

POZIADAVKY KONZEKVENCIE

- Branenie orientované na zisk lopty - Predpoklad: rychly pohyb n6éh

- Aktivna, anticipativna hra v obrane - Vycvik: hra 1 proti 1 vo vsetkych

- Zékladné obranné systémy arozne priestoroch
alternativne - Herné ponatie: zisk lopty ako ciel

- Velka flexibilita s individudlnou - Profil hraca: kompletny vycvik v obrane
volnostou a v utoku

- Obrana na celej ploche ihriska pri - Hraé: vacsia akénd a priestorova
protiutoku stpera variabilita

- Obmedzené moznosti striedania - Vycvik  vtaktike: velké chapanie
Specialistov utok-obrana podstaty hry

- Zakladny princip: akcia pred reakciou

UTOCNA FAZA HRY

POZIADAVKY KONZEKVENCIE
- Velky individualny repertoar hraca - Vycvik: vy3Sie kognitivne poZiadavky na
- Velka pripravenost k riziku zakladné znalosti taktiky
- Kratsie pripravné fazy - Repertoar hracov: prihravky, strelba, hra
- Tempo azmeny rytmu 1protil
- Hra v malej skupine, najma s pivotom - Poziény vycvik: velky zakladny repertoar
- Komplexné koncepcie zohladnujuce na vSetkych poziciach
individualne kvality hracov - Taktika hry: hra so zmenou tempa
arytmu
- Metodika: forsirovanie rychlosti
konania, forsirovanie nacviku
a zdokonalovania kooperacie v malych
skupinach v tréningu mladeze




PROTIUTOK

POZIADAVKY KONZEKVENCIE
- Rychly prechod do utoku/obrany - Poziadavky na kondi¢ny profil hraca
- Pripravenost k riziku - Tréning orientovany na rychlost a rychle
- Tempo hra vo vSetkych fazach vnimanie situdcie
- Pokracovanie hry bez pripravnej fazy - Rychlost konania
- Taktickda zmena rytmu - Vycvik v taktike
- Variabilnd obrana protiutoku - Kooperativna hra v hibke a $irke
- Hra vtempe bez striedania Specialistov - Vycvik hracov: velka akéna variabilita
do obrany

CELKOVA KONZEKVENCIA — VYCHOVAT HRACA, KTORY JE KOMPLEXNE PRIPRAVENY S VELKYM
INDIVIDUALNYM REPERTOAROM TECHNIKY A TAKTIKY PRIHRAVOK A STRELBY, SILNY
V OSOBNOM SUBOJI A PERFEKTNYM KONDICNYM ZAKLADOM.



1.2 VONKAJSIE A VNUTORNE ZATAZENIE V HADZANE!

Kondic¢no - zruénostny potencial hadzanara sa opiera predovsetkym o anaerébnu trénovanost.
Aerdbna trénovanost ma optimalizujuci vztah k strukture Sportového vykonu v hadzanej.

Vonkajsie zataZenie:
e BeZecky objem 4 —6 km
38 % chodza,
42,6 % pomaly beh,
15,9 % zrychleny beh,
2,5-3,5 % Sprint,
25-50 Sprintov (8-17metrov).
e (Osobné suboje 50 — 60 krat (podla hracéskej funkcie).
e Utolné a obranné herné fazy 75 -80 krat.

e Strelba 70 — 80 krat.
Vnutorné zatazZenie:

e 70-95 % z max. pulzovej frekvencie,
e 60-70 % kyslikovy dlh,

e 5-38(9-10) mmol/I laktat,

e 300-500 nm/I kreatinkinaza,

e 6-—8mmol/lurea,

e 1-1,10 respiracny kvocient (RQ),

e 1-1,10respiracny kvocient (RQ),

e VO,max M 55—-60 I/kg Z 45 — 55 |/kg.



2. TECHNICKO - TAKTICKY PROFIL HRACA

Technicko-takticky profil S N MI.
Obranca nezavisle od hrzégkej funkcie MI. Ziaci | St. Ziaci dorast St. dorast

11 [12 |13 |14 [15 |16 |17 [18 |19

IndividudlIna technika/taktika

Zdkladny postoj a pohyb hrdcov

Zakladny postoj diagonalny 1 1 4 4 4

Pohyb dopredu/dozadu 1 1 4 4

Pohyb do strany 1 3 4 4

Osobnd obrana

Po celej hracej ploche 1 4 4

Na vlastnej obrannej polovici 3 4 4

V priestore brankoviska 1 1 2 4 4

Obrana driblingu

Ofenzivne napddanie a vytlacanie do strany 1 1 2 4 4

Ziskavanie lopty 1 3 4 4

Obrana pri prieniku hraca s loptou

Prevzatie telesného kontaktu 1 1 4 4 4

Obrana 1 proti 1 pred 9 m. zemim 1 4 4

Obrana 1 proti 1 v 9 m. tzemi 3 4 4

Obrana strelby

Strelba zo zeme velkym naprahom

Blokovanie strelby z hora 1 1 2 3 4 4

Blokovanie polovysokej strelby okolo pasa 2 4

Blokovanie strelby zdola 4

Strelba vo vyskoku

Pasivny blok strelby vo vyskoku 1 4

Aktivny blok strelby vo vyskoku 3 4

Spoluprdca s brankdrom

Pri blokovani strelby zo zeme 4

Pri blokovani strelby z vyskoku 4

1 = nacvik techniky

2 = zdokonalovanie techniky

3 = varirovanie techniky/taktiky
4 = precizovanie techniky/taktiky




MI. Ziaci | St. Ziaci M. St. dorast

Technicko-takticky profil dorast

Kridlo

11 |12 [13 |14 |15 [16 |17 [18 |19

Individudlna technika/taktika
Zdkladny pohyb

Nabiehanie

Zo strany 1 1 2

Z rohu

Uvolriovanie bez lopty

Proti ofenzivnej obrane 1 1 2

Proti defenzivnej obrane

Spracovanie lopty

Obojrucne 1 1 1

Jendorucéne 1

Vo vyskoku nad brankoviskom

Dribling

Vysoky/polovysoky dribling v protitdtoku 1 1 2

Uvolnenie jednouderovym driblingom

Prihravky

Velkym ndprahom zhora 1 1

Zapastim/tréenim 3

Varianty prihravok pivotovi 1 1 2 3 3
Uvoltiovanie 1 proti 1 s drZanou loptou

Po strane hodovej ruky 1 2 2 2 3 4 4 4
Proti strane hodovej ruky s driblingom 1 2 2 3 3 4 4
Proti strane hodovej ruky s , obkladackou” 1 1 2 2 3 3 4
Proti strane hodovej ruky s obratkou 1 1 2 2 3 3 4
Strelba

Odraz z nesuhlasnej nohy 1 1 1 2 2 3 3 3 3
Odraz zo suhlasnej nohy 1 1 2 2 2 2
Naprah zhora 1 2 2 2 3 3 3 3
Odhod hore/polovysoko/dolu dlhsia strana 1 1 2 2 3 3 4 4
Odhod z uklonu kratsia strana 1 1 2 2 3 3 4
Prehodenie brankara 1 1 2 2 3 3 4
S rotaciou 1 2 2 3 3 4
Skupinovd spoluprdca

Paralelnd akcia 1 1 1 2 3 3 4 4
Clonenie s uvolnenim pivota 1 2 2 3 3 4
Krizovanie so spojkou 1 2 3 3 4
KriZovanie s pivotom 1 1 2 3 3
Zabiehanie do pivota 1 1 2 2 3 3 4




Technicko-takticky profil MI. Ziaci | St. Ziaci c|(I)\/rlla.st St. dorast

spojka 11 [12 [13 [14 |15 [16 |17 [18 |19
Individudlna technika/taktika - Zdkladny pohyb
Dopredu/dozadu 1 1 1 2 2 2 3 3 3
Do strany 1 2 2 2 3 3 3
Uvolfiovanie proti ofenzivnej obrane 1 1 1 2 2 2 3 3 3
Uvolfiovanie proti defenzivnej obrane 1 1 2 2 3 3 3
Spracovanie lopty
Obojrucne — v pohybe, v stoji 1 1 2 3 4 4
Jednorucne 1 1 4
Vo vyskoku v poli/nad brankoviskom 1 1 3
Dribling
Vysoky/polovysoky dribling v protititoku 1 2
Uvolnenie jednouderovym driblingom 2 3 3 3
Prihravky
Velkym ndprahom zhora/od pleca 1 1 2 2 3 3 4 4 4
Zapastim/tréenim 1 1 2 2 3 3 4
Vo vyskoku 1 1 2 2 3 3 4 4
Varianty prihravok pivotovi 1 1 2 2 3 3 4
Klamavé cinnosti
Naznak pohybu 1 2 3 4 4
Naznak prihravky 4 4
Naznak strelby 3 4 4
Uvoltiovanie 1 proti 1 s drZanou loptou
Po strane hodovej ruky 1 2 2 3 3 4 4 4
Proti strane hodovej ruky s driblingom 1 2 2 3 3 4 4
Proti strane hodovej ruky s , obkladackou” 1 1 2 2 3 3 4
Proti strane hodovej ruky s obratkou 1 1 2 2 3 3 4
Strelba
Bez vyskoku z behu 1 1 2 3 3 4 4 4
Bez vyskoku s prednoZzenim 1 2 2 3 3 3
Vo vyskoku odraz z nesuhlasnej nohy 1 1 2 2 3 3 4 4 4
Vo vyskoku odraz zo suhlasnej nohy 1 1 2 2 3 3
Vo vyskoku odraz obojnoz 1 1 2 2 3
Z dola zo zeme 1 1 2 2 3 3
Z dola z vyskoku 1 1 2 2 3
Z dola po naznaku inym sp6sobom 1 1 2 2 3 3
Skupinovd spoluprdca
Paralelné akcie 1 1 2 2 3 3 4 4 4
Clonenie s uvolnenim pivota 1 2 2 3 3 4
KriZovanie so spojkou 1 2 3 3 4 4
KriZovanie s pivotom 1 1 2 3 3 4
KriZovanie s kridlom 1 1 2 2 3 3
Zabiehanie do pivota 1 1 2 2 3 3 4




Technicko-takticky profil Ml. Ziaci | St. Ziaci M. St. dorast
Pivot dorast

11 [12 |13 |14 [15 |16 |17 [18 |19
Individudlina technika/taktika
Zdkladny pohyb
Pohyb a pripravenost pre prihravku dopredu 1 1 2 2 3 3 4 4 4
Pohyb a pripravenost pre prihrdvku do strany 1 1 2 2 3 3 4
Uvolfiovanie proti ofenzivnej obrane 1 1 2 2 3 3 4 4 4
Uvolniovanie proti defenzivnej obrane 1 1 2 2 3 3 4
Spracovanie lopty
Obojrucne 1 1 2 3 3 4 4 4
Jednorucne 3 4
Nad brankoviskom 3 3
Dribling
Vysoky/polovysoky dribling v protiutoku 4 4 4
Uvolnenie jednouderovym dribling 4 4 4
Prihravky
Velkym naprahom zhora/od pleca 1 1 3 4 4
Zapastim/tréenim 2 3 3 4
Uvolrovanie 1 proti 1 s drZanou loptou
Po strane hodovej ruky 1 1 2 4
Proti strane hodovej ruky s obratom 2 3 3 4
Strelba
Vo vyskoku odraz z nesuhlasnej nohy 1 1 2 3 3 4 4 4
Vo vyskoku odraz zo suhlasnej nohy 1 2 2 3 3 4
Vo vyskoku odraz obojnoz 1 1 2 2 3 3
Padom frontalne do podporu lezmo 1 1 2 2 3 3 4 4 4
Padom s posuvanim vpred 1 2 2 3 3 4
S vyskokom do padu 1 1 2 2 3 3 4
Skupinovd spoluprdca
Hod a bez 1 1 2 2 4 4 4
Clonenie s uvolnenim 3 4
KriZovanie 4
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MI. Ziaci | St. Ziaci Ml. St. dorast
dorast
11 [12 [13 |14 [15 [16 |17 [18 |19

Technicko-takticky profil
Brankar

Individudlna technika/taktika
Zdkladny postoj/pohyb

Zakladny postoj 1 1 2 2 3 3 4 4 4
Technika presuvania v branke 1 1 2 2 3 3 4 4 4

Chytanie — zdkladnd technika

Nizke lopty 1 1 2 2 3 3 4 4 4
Polovysoké lopty 1 1 2 2 3 3 4
Vysoké lopty 1 1 4 |4 4

Chytanie — zdkladnd technika/taktika

Z priestoru spojky 1 1 2 2 3 3 4 4 4
Z priestoru pivota 1 1 2 2 3 3 4 4 4
Z naskoku 1 1 2 2 3 3 4 4 4
Z priestoru kridla 1 1 2 2 3 3 4 4 4
Prihravky

Kratka prihravka 1 1 2 2 4 4 4
Prihrdvka do protiutoku 1.viny 1 1 2 2 3 3 4 4
Prihrdvka na rychly stred 1 1 2 2 3 3 4

Délezita otazka je, kedy zacat s pozi¢nou Specializaciou. PoZiadavky na univerzélnost hracov su stale
vyssie. Dolezité je, aby hrdci zvladli zakladné techniky a principy kooperdcie bez ohladu na konkrétnu
hracsku funkciu. Cielavedomy vycvik pre konkrétnu hraésku funkciu je potrebné zahdjit pri zohladneni
somatickych predpokladov a7 v kategorii starsieho Ziactva. Dal$i dolezity moment, ktory je potrebné
reSpektovat, je fakt, Ze hraéska funkcia pivot sa stala prakticky ,, druhou” poziciou pre vsetky ostatné.
Preto je dblezity cielavedomy vycvik vSetkych hracov pre efektivnu aktivitu na tejto pozicii.

Délezitejsi je problém striedania hracov do obrany v kategdrii mladeze. PozZiadavka na komplexny
vycvik by mala byt prioritou. Z tohto ddévodu je potrebné tiplne zamedzit tento takticky prostriedok!!!

PRIORITOU V KATEGORII MLADEZE BY MALA BYT ORIENTACIA NA KOMPLEXNY VYCVIK A NIE IBA
FIXACIA NA KOKRETNY VYSLEDOK.

Tento problém sa dotyka aj nasadzovania hracov v zdpasoch. Hrdaci vyssich postav maju koordinacné
a Casto aj technické problémy v predpubertalnej faze. Je chybou, ak vtomto obdobi nedostavaju
priestor a na ich poziciach hraju hradi nizsi, ktori sa eSte dokdzu presadzovat. Neskor, najma pri
prechode k dospelym musia byt preorientovany na pozicie kridiel a vhodné typy, ktoré nedostali
dostatok priestoru ¢asto nezvlddnu prechod kvoli mnozstvu hernych deficitov.

KLUCOVE BODY

e Zabranit skorej Specializacii hracov na hracske funkcie — aZ v starSom Ziactve.
e V mladezi nestriedat hracov Utok — obrana — priorita komplexny vycvik.
e Praca s vysokymi hra¢mi— napriek horsej technike a tazsej koordinacii.

11



2.1 OBSAH SPORTOVEJ PRIPRAVY V JEDNOTLIVYCH VEKOVYCH KATEGORIACH

INDIVIDUALNA TECHNIKA/TAKTIKA

Utok ‘

Obrana

Cielavedomy rozvoj

individudlnych kvalit

ZvySovanie rychlosti rieSenia situacii 1 proti 1

Kvalitativne vysSie formy branenia 1 proti 1

g Varidcie techniky pri individualnom rieSeni =  klamavé Cinnosti obrancu
S spoluprdace
5B = krizovanie = vytldcanie z priestoru stredu
g = clonenie =  vyvijanie tlaku na uto¢nika
Priestor otvarajuce akcie = zisk lopty vbiehanim do prihravky
= paralelné akcie proti smeru prihrdvky = provokacia uto¢ného faulu
Precizovanie individudlnych repertodru hracov
+ Uplatnenie techniky v rychlosti DalSie varianty techniky branenia 1 proti 1
g =  spracovanie lopty Blokovanie dalsich variantov strelby-ofenzivne
; Dalsie varianty prihravok zo zeme, z vyskoku Dalsie varianty techniky ziskavania lopty
E Dalsie varianty strelby vo vyskoku, skokom Odovzdavanie a preberanie protihraca
2 | Daliie varianty hra 1 proti 1
Taktika hry v jednotlivych priestoroch
Hra jeden proti jednému v Sirke a hibke
Dalsie varianty uvolfiovania s drianou loptou Dalsie varianty techniky branenia 1 proti 1
'g Zakladné techniky prihravok do hfbky obrany Blokovanie dalSich variantov strelby-defenzivne
>E Zdokonalovanie prihravky velkym naprahom Taktika branenia jednotlivych pozicii
’?U zvhora
& | Dalsie varianty strelby zhora, vo vyskoku
Dalsie varianty hry 1 proti 1
Taktika hry jednotlivych pozicii
Individudlne predpoklady pre hru v postupnom utoku a jeho brdnenie
Pohyb v tGtoku Zakladna technika branenia 1 proti 1
Uvolniovanie bez lopty Zakladna technika prace ruk-kontakt s utocnikom
:g Uvolfiovanie s drzanou loptou 1 proti 1 Ziskavanie lopty
:; Zakladnad technika prihravky velkym naprahom Blokovanie strelby
B zhora
S | Zakladnd technika strelby vo vyskoku Zaklady taktiky branenia jednotlivych pozicii
Zakladnd technika strelby vo vyskoku z kridla
Zakladna technika strelby z pivota
Zaklady taktiky hry jednotlivych pozicii
Hra jeden proti jednému na velkom priestore
Zakladny postoj a pohyb v Utoku Zakladny postoj a pohyb v obrane, praca ruk, néh
© Uvolnovanie sa bez lopty Branenie hraca bez lopty, priestorovo, osobne
< | Uvoltiovanie sa s loptou driblingom Branenie hraca s loptou, driblingu, prihravke,
g strelbe
E Zakladné techniky prihrdvok: od pleca zhora Orientdcia na zisk lopty

Zakladné techniky spracovania lopty

Zakladné techniky strelby zhora z miesta, z behu,

skokom
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SKUPINOVA TAKTIKA

Utok

Obrana

Komplexnd spoluprdca

Komplexné formy spluprace

Komplexné formy spoluprace

=  paralelné akcie so zmenou smeru

= odovzdavanie-preberanie podporované

g podporované clonenim so zabezpecovanim
° = krizovanie podporované clonenim = variabilna spolupraca proti suéasne
;?, prebiehajlcimi viacerymi kooperaciami v
s Utoku
& = clonenie s naslednou paralelnou akciou
=  variabilné pokracovanie hry
z kombinacie do vhodného
optimalneho rieSenia hernej situacie
Precizovanie spoluprdce medzi vsetkymi hraéskymi funkciami
Variabilné formy spoluprace Variabilné formy spoluprace

‘é =  paralelné akcie so zmenou smeru = zabezpeclovanie
_§ = kriZovanie =  zabezpecovanie
NT = clonenie =  odovzdavanie-preberanie po krizovani
E = odlakavanie = odovzddvanie-preberanie po cloneni
2 = variabilné pokracovanie hry

z kombinacie do adekvatneho riesenia

hernej situacie

Spoluprdca medzi vsetkymi hraéskymi funkciami
-g Zakladné formy spoluprace Zakladné formy spoluprace
SN = hoda bez? =  zabezpecovanie
;g =  paralelné akcie =  zdvojovanie
) =  krizovanie = odovzddvanie-preberanie po krizovani
= clonenie = odovzddvanie-preberanie po cloneni
— Ndcvik zdkladnych foriem spoluprdace v hre
;; Zakladné formy spoluprace Zakladné formy spoluprace
;% = hoda bez =  zabezpecovanie
8 =  paralelné akcie =  zdojovanie
= — .
=  odovzdavanie-preberanie

© Ndcvik zdkladnych foriem spoluprdce
& | Zakladné formy spoluprace Zakladné formy spoluprace pri osobnej obrane
g- = hodabez = sprevdadzanie a nasledovanie
a
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TiMOVA TAKTIKA

Utok

Obrana

Taktické koncepty h

ry v utoku a obrane

Utoéné systémy s 1, 2 pivotmi, s 1 stabilnym a 2.
vbiehajucim pivotom

Obranné systémy 0:6, 1:2:3, volné

=  koncepty hry proti defenzivnej
a ofenzivnej obrane

= taktické principy v zavislosti od Gtocnej
aktivity

-
§ =  paralelné akcie = Aktivna obrana orientovanad na zisk lopty
-g = Hra so zmenou pozicii - krizovanie = Cielavedomd zmena obranného
A rozostavenia
g =  Hrasozmenou systému — vbiehanie do | Obranny systém 1+5
druhého pivota s cielavedomym
pokracovanim hry
Utoény systém so 7. hra¢om =  Kombinovana obrana s déslednou
osobnou obranou hraca ako rizikova
varianta
Rozsirovanie repertodru v utoku a obrane
Utoéné systémy s 1, 2 pivotmi, s 1 stabilnym a 2. | Obranné systémy 0:6, 1:2:3, 1:5
2 vbiehajucim pivotom
© | Variabilnd hra v Gtoku =  Hrav priestorovej obrane s aktivnou
S a pasivnou liniou
;% =  Sindividudlnyi akciami z kazdej pozicie =  Variabilné jednanie aktivinej linie aj
8 kratkodobymi pressingovymi variantami
= = So spolupracou 2-jic a 3-jic hracov
=  Cielavedomé pokracovanie hry
v zavislosti od vyvinu hernej situdcie
Cielavedomad spoluprdca medzi poziciami v utoku a obrane
Utoény systém s jednymi pivotom Obranny systém, 1 polcas 0:6, 2 poléas 5:1
= Cielavedoma zmena rytmu = Hra s variabilnym defenzivnym
'g a ofenzivnym ponatim
:g =  Pripravna faza-zakoncéenie-nova = Kobinacia priestorovej a pressingovej
E pripravna faza obrany
] = ZvySovanie tempa hry vo faze = Efektivna spoluprdca medzi susednymi
zakoncenia poziciami
=  Efektivna spluprdca medzi poziciami
v hibke a $irke
W Ndcvik faz hry v postupnom utoku a jeho obrany
;‘;‘; Utoény systém s 1 pivotom Obranny systém, 1 polcas 0:6, 2 poléas 5:1
;% = Efektivne vyuzitie hernych systémov = Zakladny pohyb
§ = ndcvik pripravnej fazy a zakoncenia = principy spoluprace
© Volnd hra
E Zaklady hry proti osobnej obrane Zaklady osobnej obrany
é— =  po celom ihrisku, na Gtoc¢nej polovici = po celom ihrisku, na vlastnej polovici
a
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PROTIUTOK

Utok Obrana
Komplexny koncept protiutoku a jeho obrana
Koncept 1. viny Obrana protiutoku prvej viny
=  preSprintovanie supera 2-3 hra¢mi =  dosledné krytie hracov
Koncept 2. viny Obrana protiutoku 2. viny
s = s biehanim do 2 pivota = ofenzivne narusovanie splupraca v hibke
g hracej plochy
S = s krizovanim medzi krajnymi spojkamai | Obrana protiutoku 3. viny
’g Koncept 3. viny = rychla organizdcia obrannej formacieso
b zhustenim na strane hraca s loptou
= pokracovanie v tlaku na supera bez Obrana vhadzovania
pripravnej faze s jednoduchou
pripravnou zakoncenia
Koncept vhadzovania — rychly stred =  rychle sformovanie obrany pressing proti
hracovi s loptou
Ndcvik konceptu protiutoku a jeho obrana
Nacvik konceptu protiutoku 2 viny Obrana protiutoku 2. viny
- = kratke prihravky so zakoncenim na = ofenzivna obrana pro hracom 2. viny od
§ strane precislenia stredove;j Ciary
-8 = svbiehanim do 2 pivota =  variabilna aktivita obrany, striedanie
;‘-Z’ pozicnej a pressingovej obrany
Kol = s krizovanim medzi krajnymi spojkami Po zisku lopty ihned pripravenost k protitdtoku
= Koncept rychleho vhadzovania po gole
= svbiehanim do druhého pivota
= s krizovanim medzi krajnymi spojkami
Zaklady protiutoku skupiny hracov 1. a 2. viny
Protiutok 1. viny Obrana protiutoku 1. viny
5 = v zavislosti od obrannej formacie 3 = dosledny navrat do obrany a krytie
§E hracmi, dlha prihravka od brankara hracov 1. viny
N7 alebo spoluhraca
g Protiutok 2. viny Obrana protiutoku 2. viny
= 2-ica, 3-ica kratkymi prihravkami, = Ofenzivna obrana proti hrdcom . viny
princip hod' a bez v hibke hracej plochy
Rychle vhadzovanie po géle — rychly stred
5 Protiutok v malej skupine
;‘;“ Rychly prechod do Gtoku Obrana protiutoku
;% =  2-ica, 3-ica hracov- hod a bez = Rychly navrat do obrany po strate lopty
= =  Rychle vhadzovanie po gdle =  Ofenzivna obrana proti hracovi s loptou
= . )
v hlbke hracej plochy
© Rychly prechod do utoku uz v tejto kategorii
2 | Rychly prechod do utoku po zisku lopty Obrana protiutoku
g— =  jednym hracom = rychly ndvrat do obrany po strate lopty
e =  vo dvojici = ofenzivna obrana v hibke hracej plochy
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2.2 OBSAH SPORTOVEJ PRIPRAVY V ROCNOM MAKROCYKLE
OBSAH SPORTOVEJ PRIPRAVY Mesiac
Mladsie Ziactvo 10 | 11 | 12 1 2 3 4 5 6
Dribling 1 1 1 2 2 2 2 2 2
Prihravka ndprahom zhora 1 1 1 1 1 2 2 2
Prihravka od pleca 1 1 1 1 2 2 2 2 2
Prihravka vo vyskoku
g Uvolnenie bez lopty 1 1 1 2 2 2 2 2 2
g Uvolnenie s drzanou loptou 1 proti 1
§ po strane hodovej ruky 1 1 1 2 2 2 2 2 2
Tz\s Proti strane hodovej ruky 1 1 1 1 2 2 2 2
E Strelba bez vyskoku zhora 1 1 1 1 2 2 2 2 2
g Strelba bez vyskoku zdola
Strelba vo vyskoku 1 1 1 1 1 1 1
Strelba skokom do brankoviska 1 1 1 1 2 2 2 2 2
Obrana 1 proti 1 bez/s loptou 1 1 2 2 2 2 2 2
Blokovanie strelby 1 1 1 1 1 1
Paralelné akcie 1 1 1 1 1 2 2
Hod' a bez 1 1 1 1 2 2 2 2 2
kriZovanie
Clonenie
£ | Clonenie s uvolnenim
% Zabezpecovanie/Zdvojovanie 1 1 1 1 2 2 2 2 2
% Preberanie/Odovzdavanie 1 1 1 1 1 1
-5 Herné cvicenie 2:2 v Sirke 1 1 1 1 1 1 1
% Herné cvi¢enie 2:2 v hibke 1 1 1 1 1 1
Herné cvicenie 3:3 v strede
Herné cvicenie 3:3 na kraji
Hra v sektore 4:4 v strede
Hra v sektore 4:4 na kraji
~ Protiutok 1 hraca 1 1 1 1 2 2 2 2 2
£ | Protiitok 2-3 hraci 11 1|1 | 1|1 2] 2
'g Obrana protidtoku 1 1 1 1 2 2 2 2 2
a
£ Osobna obrana po celom ihrisku 1 1 1 1 1 1 2 2 2
\‘Z Osobna obrana na vlastnej polovici
& - - :
E iL:‘trci)SiErotl osobnej obrane po celom 1 1 1 1 1 1 5 5 5
T

1 = Nécvik techniky/riesenia hernych situacii

2 = Zdokonalovanie techniky/rieSenia hernych situacii

16




OBSAH SPORTOVEJ PRIPRAVY

Starsie Ziactvo

Mesiac

Individualna technika

Dribling

Prihravka naprahom zhora

Prihravka od pleca

Prihravka vo vyskoku

Uvolnenie bez lopty

NlRr[NMN|IN|IN]O

NININININ |-
NINININININ

NINI[NININTW

NIN[NININTED

NN ININ(NTOD

NIN[NININTO

Uvolnenie s drzanou loptou 1 proti 1

po strane hodovej ruky

Proti strane hodovej ruky

Strelba bez vyskoku zhora

Strelba bez vyskoku zdola

Strelba vo vyskoku

Strelba skokom do brankoviska

Obrana 1 proti 1 bez/s loptou

Blokovanie strelby

Skupinova taktika

Paralelné akcie

Hod a bez

krizovanie

Clonenie

Clonenie s uvolnenim

Zabezpecovanie/Zdvojovanie

Preberanie/Odovzdavanie

Herné cvicenie 2:2 v Sirke

Herné cvienie 2:2 v hibke

Herné cvicenie 3:3 v strede

R IRP[INIFP|INIFP[PIFRPININ]IFP[NINN

Rlr|IN|R|IN|RR[RIN[N]RINSINSS

PPN, |INIP[PRP|PRP|ININ]IPR,[NIN|N

Herné cvicenie 3:3 na kraji

R RININININ|IRP(RP|RININ]PR|NIN|N

Hra v sektore 4:4 v strede

R RP|IR[ININININIRPRP|IRINININININININ]RPR|ININN
R IRININININININININININININININ]RPR|ININN

R IR ININININININININININININININ]RPR|ININN

Hra v sektore 4:4 na kraji

Protiutok

Protiutok 1 hraca

Protiutok 2-3 hrdci 1. sled

Obrana protiutoku

NININ]IR[RP|RPININININININININININININ|ININ|RPR|ININN

NININIR (R |INININININININININININININ|INNIN|RPR|ININN

NININIR (R |ININININININININININININININNIN|RPR|ININN

Herny
systém

Obrana 5:1

Obrana 0:6

Utok proti obrane 5:1

Utok proti obrane 0:6

I = S =Y

I = S =Y
R IN|R N

R IN[(PR N

R IN[(P N

R IN[(P N

R IN[(P N

1 = Nécvik techniky/riesenia hernych situacii
2 = Zdokonalovanie techniky/rieSenia hernych situacii
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OBSAH SPORTOVEJ PRIPRAVY
Mladsi dorast

Mesiac

[y
o

(Y
[Y

[y
N

1

Dribling

Prihravka naprahom zhora

Prihravka od pleca

Prihravka vo vyskoku

Varianty prihravok pivotovi

1 proti 1 po strane hodovej ruky

1 proti 1 proti strane hodovej ruky

Strelba bez vyskoku zhora

Strelba bez vyskoku zdola

Individualna technika

Strelba vo vyskoku

Strelba skokom do brankoviska

Obrana 1 proti 1 bez/s loptou

Blokovanie strelby

Paralelné akcie

Hod' a bez

krizovanie

Clonenie

Clonenie s uvolnenim

Zabezpecovanie/Zdvojovanie

Preberanie/Odovzdavanie

Herné cvicenie 2:2 v Sirke

Skupinova taktika

Herné cvienie 2:2 v hibke

Herné cvicenie 3:3 v strede

Herné cvicenie 3:3 na kraji

Hra v sektore 4:4 v strede

Hra v sektore 4:4 na kraji

Protiutok 1 hraca

Protiutok 2-3 hraci 1. sled

Protiutok 2. sled

Protiutok

Obrana protiutoku

Obrana 1:5. 1:2:3

Obrana 0:6

Utok proti obrane 1:5, 1:2:3

Utok proti obrane 0:6

Herny systém

RPIRP[PIFRPINIPINIWININININNIN[WWIWINININ[WIW]W[WW[WINWIW WININ|W| W|WwW]O

RPIR[RP|IRPINI(PINIWIN[(NNININNIN[WWIWINIIN[WIWTW[WW[WIN[WW WININW [ Ww|Ww]O

PR |RP[RPIN[(PINIWIN|IN|INININW(WIWINININWIWIW | WWIWINWWIWININIW W|W

PR |RP[RPIN[(RPINIWIN|IN|INININ[W(WIWIW[ININWIWIW | WWWINWWWININIW W|W

PP |RP[PJTWINITWIWIN|IN| W W WW[WWW[ININ[WWW | WWwWWWwWWwW|wWwwWw|w|w | w|w

NINININJTWINITWIWIN|IN| W[WWW[WWwWw wWwwwwlw | wwww wjwww| w|w | w|w

NININNIN]JWINMN|WIWINIMNMNWWIWIWWWIW[WW[WIWJW[WW[WW[W|W WW WW[ W] WIN

NININNIN]JWINMN|WIWINNIMVMVWWIWIWWIWIWWW[WIWW[WW[WW[WW W|WW|W [ W|W]IW

NININ|INJWIMN[WWINIVNWWWwWWwWWw|w|wW(WwWfwWTW | W W(WWwW|WWfWw|W|WW W w]d

NINININITWINITWIWIN | N WWIWIWWWW[WWWwWfWlW|WWwWWWwW W wlwfwjwlwlw| wluv

NINIDINJWIMNWIWWIWIWIWIWIWWIWIWWWWIWW[WILW[WW[WIW W|WW|W [ W|W]O®

Hra v pocetnej nerovnovéhe

1 = Nécvik techniky/riesenia hernych situacii

2 = Zdokonalovanie techniky/rieSenia hernych situacii

3 = Varirovanie techniky/taktiky
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OBSAH SPORTOVEJ PRIPRAVY

Mesiac

(Y
o
(Y
[Y

Starsi dorast

[y
N

Dribling

Prihravka ndprahom zhora

Prihravka od pleca

Prihravka vo vyskoku

Varianty prihravok pivotovi

1 proti 1 po strane hodovej ruky

1 proti 1 proti strane hodovej ruky

Strelba z miesta zhora

Strelba z miesta zdola

Individualna technika

Strelba vo vyskoku

Strelba skokom do brankoviska

Obrana 1 proti 1 bez/s loptou

Blokovanie strelby

Paralelné akcie

Hod a bez

krizovanie

Clonenie

Clonenie s uvolnenim

Zabezpecovanie/Zdvojovanie

Preberanie/Odovzdavanie

Herné cvicenie 2:2 v Sirke

Skupinova taktika

Herné cvienie 2:2 v hibke

Herné cvicenie 3:3 v strede

Herné cvicenie 3:3 na kraji

Hra v sektore 4:4 v strede

Hra v sektore 4:4 na kraji

Protiutok 1 hraca

Protiutok 2-3 hraci 1. sled

Protiutok 2. sled

Protiutok

Obrana protiutoku

Obrana 1:5. 1:2:3,0:6

Obrana kombinovana 1+5

Utok proti obrane 1:5, 1:2:3, 0:6

Utok proti kombinovanej obrane

Herny systém

NlRr[lw|lrlwlw|lwlw|plWlwW|d|d(dp|P|DIPlWlW|d(p|PlWwWd(P|lWIWW[WW|W[d |||
NlRrlwlRr|lwlwjlw w|dlJlw|lw|s|d|d|d|d|d|lw|lw|pd|d|d|lwwid|d|lWWlW|WW(wWwId|d|[D]O
NlRrlwlRrlwlwjlwjw|dlJlw|lw|s|d|d|d|d|d|lw|lw|ps|d|d|lwwid|dlWWlWjlWWlW[d|D|D
NlRrlwlRrlwlwjlwjw|dlJlw|lw|s|d|d|d|d|d|lw|lw|ps|d|d|lwid(d|dlwdlWjlWWlW[d|D|D

Hra v pocetnej nerovnovéhe

NN WINWITW W W bW |W[(, ||| |PlW W[ |dDJWPr[(d|PIlWDIWW( W W[ ||+

[ S B R B R R R E R R R R L L E L E L L N T I T S 2 e O S (A S B VS I (R~ I =

[N I I S T B S R I S N I T I T I~ [~ T = I S I B S B e B S B N I I S B e S N N R N N N R R N R Y

WIN([DIN|AIP ||| (||| W

[ N N B B LR L L L R L N L N T L T U S S I~ S I - S [ - S - I I S [ =Y

[0S O B B S R e I I N I O [~ B I S A I N T I S [ i I S B S B N e N R R N N R N RN A

[N I O B S R e I I I I S S S I S R~ I = B S i S [ S I S B S B N Y R R R R R N R R N R K]

1 = Nécvik techniky/rieSenia hernych situacii

2 = Zdokonalovanie techniky/rieSenia hernych situacii
3 = Varirovanie techniky/taktiky

4 = Precizovanie techniky/taktiky
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3. OBSAHOVE ZAMERANIE KONDICENEHO PROGRAMU V JEDNOTLIVYCH VEKOVYCH

KATEGORIACH

1. Kategoria mladsSieho Ziactva 11-12 rocni hraci
Ciele tréningového procesu:

= QOsvojovanie technickej zru¢nosti

= Komplexné posiliovacie cvienia svlastnou hmotnostou (nacvik vzpieraéskych

technik)

= Rozvoj frekvencnej rychlosti a akceleracnej rychlosti (so zmenami smeru)

= Rozvoj aerébnej vytrvalosti, beZzecky obsah s posilfiovacimi cviceniami na kruhovom

principe drilu.

= Rozvoj aerdbnej vytrvalosti aj prostrednictvom inych Sportovych odvetvi (plavanie,

cyklistika, atletika, futbal, pohybové hry) a vlastnou hrou.
= Rozvoj individualnej hernej zru¢nosti

Cvicenia na rozvoj kondi¢nych schopnosti zaradovat v kazdej tréningovej jednotke. Najma na

konci tréningovej jednotky, alebo v rozcviceni.
Priklad:
Tyzdenny mikrocyklus s akcentom na rozvoj kondi¢nych schopnosti

V tyzdennom mikrocykle 2-3x 30 minut.

KP
SO, HRA SO, HRA
$0, HRA | Zapas
KP KP
10°SC 10°SC 10°SC
Pondelok Utorok Streda Stvrtok Piatok Sobota Nedela

SO - $pecialny obsah, KP — kondi¢na priprava , SC — stabilizaéné cvi¢enia
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2. Kategoria starsieho Ziactva 13-14 rocni hraci

Ciele tréningového procesu:

Zdokonalovanie technickej zru¢nosti, osvojovanie novych technickych ¢innosti.
Osvojovanie techniky zakladnych vzpieraéskych cviceni (s palicou aj 5 — 10 kg tycou)
Rozvoj ,agility” v alaktatovych podmienkach (do 5" - 8”)

Rozvoj odrazovej a odhodovej sily

Rozvoj rychlostno-silovych schopnosti celého tela —komplexné cvicenia (s odporom od
5-10-20kg)

Rozvoj aerébnej vytrvalosti s atletickymi beZzeckymi prostriedkami

Rozvoj pohybovych schopnosti aj prostriedkami inych Sportovych odvetvi (plavanie,
gymnastika, cyklistika, futbal, pohybové hry, atd")

Rozvoj vytrvalosti v rychlosti kratko trvajucimi usekmi 5 - 8" trvanie 20" - 30"
intervalmi odpocinku 5 — 10 opakovani 2 — 5 séridch. Medzi sériami 3 — 4’

Rozvoj a zdokonalovanie individudlnej hernej zru€nosti

V tyzdennom mikrocykle 3-4x 40 minut.

Skoénost
SO, HRA SO, HRA SO, HRA
SO, HRA )
RS RS Zapas
AO
10°SC 10°'SC 10°SC
8'V+S 8'V+S 8'V+S 8'V+S
Pondelok Utorok Streda Stvrtok Piatok Sobota Nedela

SO — $pecialny obsah, RS — rychlostno-silovy obsah, SC - stabiliza¢né cvi¢enia, AO — atleticky

obsah, V+S — vyklus + strecing,
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3. Kategoria mladsieho dorastu 15-16 rocni hraci
Ciele tréningového procesu:

= Zdokonalovanie individualnej a timovej technickej zru¢nosti
= Rozvoj rychlostno-silovych schopnosti

= Rozvoj aerdbneho silového fondu

= Rozvoj vybusnej sily (odrazovej a odhodovej)

= Rozvoj a zdokonalovanie technickej zruénosti v rychlosti

= Rozvoj akceleracnej rychlosti aj so zmenami smeru (agility)
= Rozvoj aerdbnej a anaerdbnej vytrvalosti

=  Kompenzacné a stabiliza¢né cvi¢enia — core tréning

4. Kategoria starSieho dorastu 17-19 rocni hraci
Ciele tréningového procesu:

= Zdokonalovanie individualnej a timovej hernej zru¢nosti v anaerébnych podmienkach

= Rozvoj rychlostno-silovych schopnosti (vzpieracsky program)

= Rozvoj beZeckej rychlosti a vytrvalosti

= Rozvoj odrazove;j sily (sko¢nost)

= Rozvoj odhodove;j sily

= Technicky dril v rychlosti a vo vytrvalosti v rychlosti

= Zdokonalovanie mentdlnej odolnosti — sebakaucovanie, sebazdokonalovanie,
sebamotivacia, sebakontrola

=  Kompenzaéné a stabilizané cvicenia — core tréning
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3 STAVBA TYZDENNEHO MIKROCYKLU RCH A KLUBOV

Starsi dorast RCH — 9 tréningovych jednotiek (90 mintt) — budicnost, ktori chceme docielit

DZ

Pocet TJ

Hodiny zatazZenia
KT

IT

TT

Regeneracia

5 + zdpas
9

13,5 hodin, 810 minut + 90 minut zapas
3 hodiny + 40 minut skoc¢nost v rdmci individudlnej techniky

3 hodiny
7,5 hodin

Zivotosprava, rezim dna, strava, spanok, vyklus a stre¢ing po kazdom
tréningu/zapase (8+8 minut)

PONDELOK UTOROK STREDA STVRTOK PIATOK
Atletika Individualna Atletika Individualna
Beh+sila technika Beh+sila technika

Timovy tréning

Timovy tréning

Timovy tréning

Timovy tréning

Timovy tréning

Starsi dorast RCH — 7 tréningovych jednotiek (90 minut)

DZ

Pocet TJ

Hodiny zataZenia
KT

IT

TT

Regeneracia

5 + zapas
7

13,5 hodin, 810 minut + 90 minut zépas
3 hodiny + 40 minut sko¢nost v rdmci individualnej techniky

3 hodiny
7,5 hodin

Zivotosprava, rezim dna, strava, spanok, vyklus a strecing po kazdom
tréningu/zapase (8+8 minut)

PONDELOK UTOROK STREDA STVRTOK PIATOK
Individualna Individualna
technika technika
Atletika Timovy tréning Atletika Timovy tréning | Timovy tréning
Beh+sila Beh+sila
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Miladsi dorast RCH — 7 tréningovych jednotiek (90 minut)

Dz

Pocet TJ

Hodiny zatazZenia
KT

IT

TT

Regeneracia

5 + zapas
7

10,5 hodin, 630 minat + 90 minut zdpas
3 hodiny + 40 minut sko¢nost v rdmci individualnej techniky

3 hodiny
7,5 hodin

Zivotosprava, rezim dna, strava, spanok, vyklus a strecing po kazdom
tréningu/zépase (8+8 minut)

PONDELOK UTOROK STREDA STVRTOK PIATOK
Individualna Individualna
technika technika
Atletika Timovy tréning Atletika Timovy tréning | Timovy tréning
Beh+sila Beh+sila

Mladsi dorast RCH — 5 tréningovych jednotiek (90 minut)

DZ

Pocet TJ

Hodiny zataZenia
KT

IT

TT

Regenerdcia

5 + zapas
5

7,5 hodin, 450 minut + 90 minut zapas
3 hodiny + 20 minut sko¢nost v rdmci individualnej techniky

1,5 hodiny
3 hodin

Zivotosprava, rezim dna, strava, spanok, vyklus a strecing po kazdom
tréningu/zépase (8+8 minut)

PONDELOK UTOROK STREDA STVRTOK PIATOK
Atletika Timovy tréning Atletika Individualna Timovy tréning
Beh+sila Beh+sila technika

Tyzdenné mikrocykli si RCH mdzu prispdsobit podl'a moZnosti, pri dodrzani zasad pre RCH:
e 2 krat v tyZzdni samostatny kondi¢ny tréning
e 2/1 krat vtyzdni tréning zamerany na individudlnu techniku v ramci, ktorej budu
v pripravnej ¢asti zaradené cvi¢enia zamerané na skoc¢nost!!!
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Starsi dorast/Mladsi dorast kluby — 5 tréningovych jednotiek (90 minut)

Dz

Pocet TJ

Hodiny zatazZenia
KT

IT

TT

Regeneracia

5 + zapas

5

7,5 hodin, 450 minut + 90 minut zapas

1,5 hodin + 20 minut sko¢nost v rdmci individudlnej techniky

1,5 hodiny

4,5 hodiny

Zivotosprava, rezim dna, strava, spanok, vyklus a strecing po kazdom
tréningu/zépase (8+8 minut)

(DZ — dni zataZenia, TJ — tréningova jednotka, KT — kondiény tréning, IT —individudlna technika,

TT — timovy tréning)

PONDELOK UTOROK STREDA STVRTOK PIATOK

Atleti Tmov} | atetia Timovy,

Beh+sila/ . .g , Beh+sila/ . .g ,

Timowy trénin Individualna Timoy trénin Individualna Timovy tréning
y g technika y g technika

Starsi dorast/Mladsi dorast kluby — 5 tréningovych jednotiek (90 minut)

DZ

Pocet TJ

Hodiny zataZenia
KT

IT

TT

Regeneracia

3 + zapas

3

4,5 hodin, 270 minat + 90 minat zépas

1 hodina

1 hodina

2,5 hodiny

Zivotosprava, rezim dna, strava, spanok, vyklus a strecing po kazdom
tréningu/zépase (8+8 minut)

PONDELOK UTOROK STREDA STVRTOK PIATOK
Atletika Atletika
Beh+sila/ Beh+sila/
/ T!m.ovy / T!m_ovy Timovy tréning
tréning/ tréning/
Individualna Individualna
technika technika

NA KONCI KAZDEJ TRENINGOVEJ JEDNOTKY ZARADIT V ZAVERECNEJ FAZE TJ 8 MINUT
VYKLUS + 8 MINUT STRECING!!!
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5 KONDICNY PROGRAM PRE RCH A KLUBY
Starsi dorast RCH

Silovy program — pondelok, streda

Cvicenie vaha Pocet opakovani série
1. Premiestnenie 60-70 % z max. 6-8 3-4
2. Hiboké drepy 60% z VH 8-10 3-4
3. Bench-press 60-70% z VH 8-10 3-4
4. Zakopdvania v [ahu 10-20 kg 15 3-4
5. Trhové drepy 20 kg 6-8 3-4

Vyskoky z podrepu
DéleZita technika — zo zaciatku
6. realizovat podrep vyskok bez 20 - 30kg odpor 8-10 3.4
zétaze, po zvlddnuti techniky

a dostatocnej pripravenosti
hracov pokracovat so zatazou
7. Rychla vymena noéh v stoji 20 kg odpor 20 3-4

prednoZmo v podrepe

8. Coor cvic¢enia 4-6 vlastna 15-20 3-4

9. Stabiliza¢né cvicenia 6-8 vlastna 20-30" 3-4

Vsetky cvi€enia s naradim treba realizovat podla moZnosti hracov a hraéok, doélezita je
vzdy technika prevedenia.

Bezecky program — pondelok, streda
1. 10 x 40 metrov kopce/beh s odporom (tahane sa vo dvojiciach), 80 — 90 % intenzita,
10:1,5°
2. 2 (10 x 100 metrov), 80 %, 10 2, |0 medzi sériami 4’
6 x 300 metrov (50 — 90%, 50 — 70%), 10: 3’
4. Suvisla bezecka Cinnost 12 so stupriovanou intenzitou
(37-60%, 3" -70%, 3" - 80%, 3" - 85-90%)

w

Skocnostny program — utorok, stvrtok
1. Rozskdkanie — Svihadlo 200-300 skokov rozli¢cne
2. Na mieste bo¢né odrazy L, P 10 krat ﬂ‘

_ wlm

3. Dril na debnach, vyska 30 cm

- 10 krat znoZzmo

- 10 krat lava

- 10 krat prava

4. Preskoky cez prekazky 40 cm znoZzmo, 10 preskokov, 10 krat

5. Preskoky cez prekazky 40 cm lava noha, 10 preskokov, 10 krat

6. Preskoky cez prekazky 40 cm prava noha, 10 preskokov, 10 krat

7. Preskoky znoZzmo — 2x 40 cm prekdazka, 2x60cm prekazka, 2x80 cm prekdzka, 4krat 100
cm prekdazka, 6-8 krat
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8. Preskoky znoZmo Py ‘

°| o
9. Preskoky lava noha, ako v cviceni 8
10. Preskoky prava noha, ako v cviceni 8

Mladsi dorast RCH

Silovy program — pondelok, streda

10 prekazok, 5 krat

Cvicenie vaha Pocet opakovani série
1. Premiestnenie 15kg/20kg 6-8 3-4
2. Drepy na bose vlastna 6-8 3-4
3. Bench-press 60-70% z vlastnej 6-8 3-4

hmotnosti

4. Vystup na lavicku 20 3-4
5. Trhové drepy 10kg/15kg 6-8 3-4
6. Hiboky drep 20 — 30kg odpor 6-8 3-4
7. Coor cvienia 4-6 vlastnd 15-20" 3-4
8. Stabiliza¢né cvicenia 6 vlastnd 207 3-4

BeZecky program - pondelok

Suvisla bezecka ¢innost 3 —5 x 57, v kazdej mintte 40 m Sprint, 10: 3 - 4"

Skocnostny program — utorok

PwnNPE

© Nown

Bezecky program — streda

3-5(6x200 m) 70%, 1:1,57, 10: 4

Skocnostny program — utorok, stvrtok

1. ZnoZné odrazy cez ¢iaru, 10 x
2. Odrazy L noha cez ¢iaru 15x
3. Odrazy P noha cez Ciaru 15x
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Odrazy na mieste s vytahovanim jedného kolena 15x
,Kotnikové“” odrazy na 30 m L noha
,Kotnikové” odrazy na 30 m P noha
Na mieste bocné odrazy L, P 10 krat —7‘

‘t 1m

Na mieste znozné odrazy s obratom o 360°, 10x
Frekvencny rebrik, nizky poklus 5x
Frekvencny rebrik, kombinacia odrazov cviceni 3-5x
Skoky cez nizke prekazky 20 — 40 cm, 10x




Striedavé odrazy horizontalne na 30 m, 5x

Znozné odrazy cez prekazku 30-40 cm, 10 prekdazok, 8x
Odrazy na L nohe cez prekazku 30-40 cm, 10 prekazok, 5x
Odrazy na P nohe cez prekazku 30-40 cm, 10 prekazok, 5x
Cik — cak znoZné odrazy 30-40 cm, 10 prekazok, 10x

O N U A

Mladsi dorast/starsi dorast kluby

Silovy program — v pripade mozZnosti - posilfioviia

Cvicenie vaha Pocet opakovani série
1. Premiestnenie 60-70% JM 6-8 3-4
3. Bench-press 50-60% z vlastnej 6-8 3-4
hmotnosti
5. Trhové drepy 10kg/15kg 6-8 3-4
6. Coor cvienia 3-4 vlastnd 15-20" 3-4
7. Stabiliza¢né cvicenia 3-4 vlastna 20~ 3-4

Silovy program
Kruhovy tréning
6 — 8 cvi¢eni na jednotlivé svalové partie 20 — 30 % odpor, 8-12 opakovani, 3—4 kruhy, 10: 3-4

Bezecky program — pondelok, streda (5 TJ)
3—4(6x 100 a 200 m) 70%, 1:1,5, 10:3-4’

Bezecky program — utorok, stvrtok (3 TJ)
3-4(8x100 m) 70-80%, I: 1-1,5°, 10: 3-4°

PRI cVICENIACH V POSILNOVNI POZOR NA SPRAVNU TECHNIKU REALIZACIE CVICENI:

Premiestnenie, bench-pres, hlboké drepy, trhové drepy, drep-vyskok (velmi doélezita
technika)
Zo zaciatku pracujte s malou vahou na nacvik techniky cvicenia!!!
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4 ZASOBNIK CVICENI

DRIBLING

POPIS

Driblujte dopredu a dozadu.
Ro6zne spbsoby, prava ruka,
lava ruka, vysoky, nizky,

v pohybe, chédzou. Bezte
priamo, slalom. Striedajte 4
kroky vpred a kroky vzad. Beh
vpred po 4 metroch obrat
360°. Myslite kreativne

Kazdy hra¢ ma loptu

v priestore po Ciaru volného
hodu. Hraci sa m6zu
pohybovat r6znym smerom,
vyuZivajte rézne sposoby
driblingu. Ciefom hry je
vyrazit loptu spoluhracovi

z Uzemia.

Vytvorte si opiciu drahu

z toho ¢o mate k dispozicii.
Kazdy hra¢ ma loptu. Hrac
prekonava drahu vedenim
lopty. Budte tvorivi. Cvicenie
dobré v ramci rozohriatia,
méze sa vykondvat aj formou
sutaze.
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PRIHRAVKY — ndprahom zhora, od pleca, vo vyskoku Popis

® @ Hracdi stoja na postrannej
Ciare, stoj mierne
rozkrocny. Cielom je prihrat
spoluhracovi bez toho, aby
hraci pohli nohou.
v o4
@ :
@ L

Hradi si prihravaju

a zaroven mozu ukradnut
loptu svojim spoluhraéom.
NemoZu vsak zabudnut na
svoju loptu, resp. ju stratit.

&

CRTEREERY S
(O

Prihrdvka pivotovi

.0 3 hradi spolu. Dvaja utocnici
A e, A jeden obranca. Obranca sa
‘v v @ snazi dotknut sa lopty. Ak
® A . y
: sa mu to podari vymerite
I: . . :I stredného. Vzdialenost
prihravky 3 — 4 metre.
o P i 4
e ® A
.-.:. A
o
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Prihrdvkovd hra. Dvojice
spolu sjednou loptou.
Ulohou je prihrat
spoluhracovi bez toho, aby
lopta spadla. Po spracovani
lopty je cielom trafit tyc
alebo brvno brany, bez
driblingu. Ten kto ziska prvy
10 bodov vyhréva.

Prihrdvky vo dvojiciach

¢ hradi su natoceni na seba
e hraci su natoceni na
branu
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Prihravky

e sUstred’ sa na kuzel

® rameno hore

e prihraj a bez

e 1-2 lopty

® zmena smeru prihravky
® zmena zastupu

¢ chodidlo smerom na
branu

e prihraj a bez

e sleduj kuzele

¢ ndbeh do lopty

¢ ruka hore

e prihravka od pleca

e prihravka vo vyskoku
e prihravka po driblingu

32

¢ nesuhlasna noha na
branu

e prihraj a bez

e dotyk kuZela

e klucka

¢ ruka hore

e pri behu spat sledovat
loptu

¢ prihravka vo vyskoku

* vymena po 5 prihravkach




® nesuhlasna noha na
branu

e prihraj a bez

¢ dotyk kuZela

o klucka

¢ ruka hore

e pri behu spét sledovat
loptu

e prihravka vo vyskoku

* vymena po 5 prihravkach

¢ nesuhlasna noha vpred
e prihraj a bez

¢ predchadzajuca klucka
® vracaj sa tvarou k lopte
® paza hore

e prihrravka do strany

¢ prihravka po driglingu
e prihravka vo vyskoku
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* hodova paZa hore

e prihravka 2 16pt do roéznych
smerov

¢ 2 lopty pre kazdé druzstva




Hradi v zastupoch na
spojkach.

Délezité:

- krajné spojky otvaraju
priestor smerom do Sirky
- prihravka z nesuhlasnej
nohy

- chodidlo, nos natocené na
branu

- pri prihravke necuvat,
dokoncit pohyb

- po odohrati civa hrac¢ do
zastupu kam prihraval

Hrac na strednej spojke
vykonava oblukovity ndbeh ku
krajnym spojkdm

- natoceny tvarou na branu

- vSetci prihravaju z
nesuhlasnej nohy

- krajna spojka prihra do
nabehu smerom vpred

- pri ndbehu zmena tempa,
zrychlenie smerom vpred

Hraci v trojici, stredna spojka
vykonava oblukovity ndbeh

- krajné spojky prihrdvaju do
behu smerom vpred

- prihravka z nesuhlasnej
nohy, noha, nos natocené na
branu

- po prihravke SS prihrava na
opacnu krajnu spojku

- nasledne si oblukovito
nabieha

- doleZita zmena tempa,
zrychlenie smerom vpred,
nabeh do lopty
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Prihravka pivotovi

1 pivot, 1 obranca, ostatni
hraci v utoku s loptou
Utok na branu a prihravka
pivotovi. RGzna Uroven,
utocnik striela alebo
prihrava pivotovi.

1 pivot, 1 obranca, ostatni
hraci na spojkach s loptou
(obrana na 50%), obranca
ma 2 moznosti, z ktorych 1
musi realizovat.

-Zostat s pivotom-uto¢nik
musi strielat.

-Urobit 2/3 kroky vpred,
utoénik musi prihrat
pivotovi.

Spojka pohybom otvéra
priestor do strany

a nasledne si nabieha do
stredu ihriska.

Pivot robi clonu na obrancu.
Obranca sa musi pokusit
obist clonu.

Ked'je spojka volna tak
striela, ak obranca pristlpi
tak prihrava pivotovi.
Cvienie sa moze realizovat
aj v priestore strednej

spojky.
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KLAMLIVA CINNOST 1:1, OBRANA 1:1 POPIS

Finta, 1x1:

o finta bez lopty
* tempo

¢ do oboch stran
* vymena pozicii

Finta, 1x1:

¢ finta s loptou

* tempo

¢ do oboch stran
® vymena pozicii

Finta, 1x1:

¢ Prihrajte loptu obrancovi,
pohybom bez lopty ho
navedte do strany

k jednému kuZelu, tlapnite
si s nim, nabehnite si

k druhému kuzelu, nasledne
obdrzite loptu.

e Tempo

e obe strany

* vymena pozicif
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Finta, 1x1:

o finta

e 3 krok

* tempo

¢ do strany hodovej ruky
a proti hodovej ruke

Finta, 1x1:

o finta bez lopty + finta
s loptou

e Tempo

¢ do oboch stran

® vymena pozicii

Finta, 1x1:

e finta

e 3 kroky

e Tempo

e obe strany
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Finta, 1x1:

* 3 branky, 2 obrancovia
¢ (tok do volnej branky
o finta s loptou alebo bez
lopty

e sUstred’ sa na branku

® paZza hore

* tempo

¢ do oboch stran

Zakladné obranné Cinnosti,
obranny pohyb

* branime dve branky

® branime pivota

e tvarou k protihracovi

¢ vykonajte kontakt ked'je
to potrebné

e yvedomte si vzdialenost,
Ci je super nebezpecny
alebo nie

Zakladné obranné Cinnosti,
obranny pohyb

¢ branime dve branky

® branime pivota

e tvarou k protihracovi

¢ vykonajte kontakt, ked' je
to potrebné

e uvedomte si vzdialenost,
Ci je super nebezpecny
alebo nie
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Zakladné obranné cinnosti,
obranny pohyb

e (tocnici musia prejst

s loptou pomedzi kuzele
e mo6zu prihrat len
najblizsiemu spoluhracovi
e obranca skusa ziskat
loptu, cvicenie sa moze
realizovat aj 4:3

Zakladné obranné ¢innosti,
obranny pohyb

e (tocnici dribluju

e obranca sa snazi ziskat
loptu pri prihravke a taktiez
branit 1:1

o skuste ziskat loptu
spravnou rukou (vonkajsou)
e skuste ziskat prerazanie

Zakladné obranné cinnosti,
obranny pohyb

e (tocnik s loptou, dribluje
e obranca ma pazZe za
chrbtom

e skuste ziskat prerazanie
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Zakladné obranné cinnosti,
obranny pohyb

e (tocnik s loptou dribluje
¢ obranca sa snaizi ziskat
prihravku a zaroven branit
1:1

e skuste ziskat prerazanie

Zakladné obranné cinnosti,
obranny pohyb

* paze za chrbtom

e (tocnik dribluje

¢ obranca brani dve branky
¢ obaja hradi musia ist poza
kuzele

¢ zmefite vzdialenost, ked je
to potrebné

e tvarou k sUperovi

POPIS

Strelba z hora

Strelba ponad lano
Strelba ponad Zinenku
Strelba vedla blokujiceho
obrancu
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Strelba zhora s r6znou
poziciou noh

Nabeh medzi kuzele, strelba
zo suhlasnej aj nesuhlasnej
nohy

Strelba z paralelného
postavenia noh.

Zvyste obtiaznost cviCenia
pridanim obrancu

Strelba z dola
Realizovat strelbu zo sedu na
palubovke.

Cielom je prihrat loptu tak,
aby lopta opustala ruku ¢o
najblizSie k palubovke.

Sed umozriuje hra¢om prihrat
s padom, tak aby si neublizili.

Strelba z dola

Zoberte nieco pod ¢o musia
hradi strielat na branu.
Dopad hracov na Zinenku pri
strelbe (cielom je strielat ¢o
najblizSie k podlahe).
Strelba cez bloky, na 50%

a 100%.

Pre vSetky 3 cvicenia je
doleZité, realizovat ich

z r6zneho postavenia noh:
l[avd, prava, paralelne .
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Prihrajte na stred a nabiehajte
max. rychlostou.

Ziskajte spravny timing a po
spracovani lotpy realizujte
strelbu z prvého kroku

z vyskoku.

Rézna obtiaznost: vyskok zo
suhlasnej nohy, z nesuhlasne;j
nohy, z oboch noh.

Pohyb hraca s loptou do Sirky,
nasledne prihravka na stred,
oblukovity ndbeh a strelba

z prvého kroku.

Rézna obtiaznost: vyskok zo
suhlasnej nohy, z nesuhlasne;j
nohy, z oboch noh.

Agility pohyb predtym ako
obdrzite loptu a strelbou
z prvého kroku.

Budte kreativni pri agility.

Strelfba méze byt z vyskou
z nesuhlasnej nohy, zo
suhlasnej nohy, z oboch noh.
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OBRANNE CINNOSTI JEDNOTLIVCA - OBRANNE KOMBINACIE

POPIS

CvicCenie na stanovistiach,
vyborné v pripravnej Casti
TJ.

1: pohyb vpred, vyskok,
pohyb vzad, kluk

2: praca noh, pohyb vpred,
pohyb vzad do kriza.

3: pohyb vpred a vytlacanie
spojky

4: pohyb do stran, snaha
ziskat loptu predtym ako sa
dotkne zeme

5: rychly pohyb ku kuZelom
a ich dotyk

Tréning 1 na 1, vhodny na
rozcvicenie a zabavu

1 dotyk noh rukami

2 Sliapanie po nohach

3 jeden hrdc lezi na zemi,
druhy sa musi dostat pod
neho

4 vytlacanie sa do stran

1 proti 1 s loptou

1: hraci stoja blizko pri sebe,
na znamenie vykondava
obranca pohyb na hodovu
ruku

2: pohybujte sa okolo seba,
obranca stale natoceny na
hodovu ruku

3: obranca sa pohybuje
dopredu a do strany a brani
utocénikovi v hre.
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Zakladny obranny pohyb
Pristupovanie na hraca

s loptou, po prihravke spat
k pivotovi.

ROzne stupne zloZitosti:
Spojka len stoji, striela alebo
prihrava pivotovi

Spojka moze ist do
preskoku, pivot sa moze
pohybovat.

Spoluprdca zadakov pri
braneni strednej spojky

a pivota.

Strednd spojka ma 3
moznosti zakondenia.
Preskok, strelba alebo
prihravka pivotovi.

Ked' stredna spojka nabieha
priamo na obrancov, musia
spoloéne kontrolovat pivota
a blokovat.

Ked' stredna spojka utoci po
strandch, jeden obranca
pristupuje k nej a druhy
preberd pivota, snazi sa
dostat pred neho.

Tréning obrany:dvojka

a krajny obranca

Spojka je pripravena 1:1
Krajny obranca musi
vyhodnotit &i urobi krok
dovnutra a pomdze spojke
alebo brani len svoje kridlo.

Tréning obrany: dvojka a
zadak

spolupraca pri preberani
pivota a braneni spojky.
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ROZHODOVOCi PROCES — paralelné akcie, hod' a bez,

.y . . POPIS
krizovanie, clocenie

Rozhodovaci proces
-hra2:1

- ndbeh do lopty

- obmedzeny pocet
prihravok 2/3

- zacnite s loptou striedavo
- ked' nestrelia gol, Sprint
na Ciaru volného hodu
______ - noha natocena na branu
- paza hore

- Ziadne pohyby navyse

-— e = o = -

Rozhodovaci proces
-hra2:1

- ndbeh do lopty

- obmedzeny pocet
prihravok 2/3

- zacnite s loptou striedavo
- ked' nestrelia gol, Sprint
na Ciaru volného hodu

- noha natocena na branu
- paza hore

- Ziadne pohyby navyse

Rozhodovaci proces
-hra 3:2

- s pivotom, bez pivota
- obmedzeny priestor

- pohyb do Sirky ihriska
- zamerat sa na branu
- ak hrame s pivotom,
pozriet jeho postavenie
- obmedzeny pocet
prihravok

- vyhnite sa dalsim
pohybom.
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Rozhodovaci proces
-hra3:2

- s pivotom, bez pivota
- obmedzeny priestor

- pohyb do Sirky ihriska
- zamerat sa na branu
- ak hrame s pivotom,
pozriet jeho postavenie
- obmedzeny pocet
prihravok

- vyhnite sa dalSim
pohybom

Rozhodovaci proces
-hra 3:2

- s pivotom, bez pivota
- obmedzeny priestor

- pohyb do Sirky ihriska
- zamerat sa na branu
- ak hrame s pivotom,
pozriet jeho postavenie
- obmedzeny pocet
prihravok

- vyhnite sa dalSim
pohybom.

Rozhodovaci proces
-hra4:3

- s pivotom, bez pivota
- obmedzeny priestor

- pohyb do Sirky ihriska
- zamerat sa na branu
- ak hrame s pivotom,
pozriet jeho postavenie
- obmedzeny pocet
prihravok

- vyhnite sa dalSim
pohybom.
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Rozhodovaci proces
-hra 4:3

- s pivotom, bez pivota
- obmedzeny priestor

- pohyb do Sirky ihriska
- zamerat sa na branu
- ak hrame s pivotom,
pozriet jeho postavenie
- obmedzeny pocet
prihravok

- vyhnite sa dalsim
pohybom.

Spojka prihrdva stredne;j
spojke, ta vracia loptu do
plnej rychlosti.

Teraz je dolezité urobit
spravne rozhodnutie, ist
priamo, alebo prihrat
pivotovi.

Vsetko zavisi od obrancu.
Kridlo neméze prihrat
loptu spét. Je len jeden
utok.

Stredna spojka zacina utok
loptou.

Vsetko zavisi od spravneho
rozhodnutia. ist na branu
alebo prihrat. Spojka musi
urobit to isté rozhodnutie,
ist sama, alebo prihrat
kridlu. Lopta sa nemdze
vratit spat na spojku.
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Pivot medzi dvomi
obrancami.

Spojka dostava loptu do
nabehu a robi rozhodnutie.
Hrat sama, alebo prihrat
pivotovi, kridlu.

Ked'je pivot medzi 1 a2
obrancom, spojka nabieha
smerom dovnutra a robi
rozhodnutie.

Strelba v pripade ak
obrancovia nepristupia

a brdnia kridlo a pivota.
Pivot cloni krajného
obrancu.

Lopta sa od kridla nevracia
spat na spojku.

Volna hra bez driblingu.
Utok sa musi dostat do
vyloZenej Sance, obrana sa
musi posunut ako
najrychlejsie vie.

Obrana sa pokusa byt
ofenzivna, vytvara tlak na
utok, by urobil chybu.
Zacina z oboch stran.

Volna hra

Rozne pravidla hry.

S driblingom, alebo bez
driblingu.

S prihravkou do pivota,
alebo bez nej.

Pivot len cloni, alebo sa
pohybuje.

Obrana je defenzivna
alebo ofenzivna.

Zacnite s loptou z réznych
pozicii.
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Ked' zaciname z kridla
alebo pravej spojky, lopta
nemoze ist spat. Vsetko je
0 nabehu medzi dvoch
obrancov. Ak za¢iname zo
strednej spojky alebo lavej
spojky, je mozna spatna
prihravka.

Mozem hrat s loptou alebo
bez lopty.

Hra 4 na 3, pivot je medzi
2-3 alebo 1-2

Zacina stredna spojka
alebo kridlo. Pivot musi byt
pripraveny urobit clonu na
spravnej strane.

Utok moze zacat zo
vsetkych pozicii.

Vsetko je o ndbehu medzi
dvoch obrancov a nie
priamo na obrancu.

Hra s driblingom alebo bez
driblingu.

Obrana méze byt
defenzivna alebo
ofenzivna.
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Pivot stoji alebo sa
pohybuje do réznych stran.
Lopta zacina z réznych
pozicii.

S driblingom, bez driblingu.
Obrana modze byt
defenzivna alebo
ofenzivna.

Lopta zacina z réznych
pozicii.

Pivot stoji rozne.

Stanovte si rozne pravidl3,
aby bola hra narocnejsia.

S driblingom/bez driblingu.
Pocet prihravok.

Bez spatnej prihravky.
Nehrajte kombindcie, ale
jednoducho, aby hraci
robili spravne rozhodnutia.
Délezita je individudlna
¢innost.

Lopta zacina z réznych
pozicii.

Pivot stoji rozne.

Stanovte si rozne pravidl3,
aby bola hra narocnejsia.

S driblingom/bez driblingu.
Pocet prihravok.

Bez spatnej prihravky
Nehrajte kombindacie, ale
jednoducho, aby hraci
robili spravne rozhodnutia.
Délezita je individudlna
¢innost.
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Staticka clona

¢ Pivot sa rozhodne kedy

a na koho bude robit
clonu.

e Ked'ju urobi, spojka
zacina utok, aby z nej ziskal
vyhodu.

* Pivot nemdze dostat
loptu, len clonit.

Staticka clona

¢ Pivot sa rozhodne kedy

a na ktoru stranu urobi
clonu.

¢ Ked'ju urobi spojka utodi,
vyuziva clonu.

* Pivot nemdze dostat
loptu, len clonit.

Staticka clona

¢ Pivot sa rozhodne na
koho a kedy urobi clonu
e Ked'ju urobi, spojka
zacina utocit, aby z nej
ziskala vyhodu

¢ Pivot len cloni
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Staticka clona

® Po clone hra 2:1

Hra2nal

1) Stredna spojka robi kriz
pre krajnu spojku na
strelbu z dialky.

2) Krajna spojka robi kriz
pre strednu do preskoku.
Délezity je tlak pri
krizovani, odtiahnutie
obrancu.

Finta musi byt vykonana na
3 kroky.

Zamerajte sa na
rozhodovaci proces, podla
obrancu moézu skérovat
obaja hraci.

2 vina protiutoku

Musia beZat po spravnych
drahach, a nacasovat
prihravku.

Stredna spojka krizuje
krajnu pri ¢iare volného
hodu.

Zmena: pridanie obrancu,
zo zaciatku obrana nie na
100%.
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Krizovanie s prihravkou
ako rozcvicka

3 hradi spolu

Rozlisné sp6soby
krizovania Stredna spojka
X, spojka x, Jugo x, dlhy x
Mobzete pouzit kuzele na
oznacenie presného
miesta krizovania.
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HRA 2:2 V HLBKE A SIiRKE

2 o

POPIS

Utok medzi dvoch
obrancov.

Utociaci hra¢ dostava loptu
do nabehu medzi dvoch
obrancov.

Ak obrana nepristupi, hrac
s loptou striela, ak
obrancovia pristupia

a zdvoja prihrava
spoluhracovi, ktory Utoci po
kraji.

Utok zacina priamym
nabehom na obrancu fintou
dovnutra.

Ak druhy obranca
nepomoze hrac striela, ak
pomoze nasleduje prihravka
a spoluhrac zakoncuje na
kraji vymedzeného
priestoru.

rvyv vy

A J)QJL ol

Hrac s loptou zacina pohyb
do vonkajsiej strany do
Sirky, aby dostal obrancu do
pohybu. Ak obranca nejde

s Utociacim hracom,
preskok na branu, ak ide

s uto€nikom prihrdva loptou
spoluhracovi do nabehu.
Druhy Utoénik ma dost
velky priestor na hru 1:1, je
len na nom urobit spravne
rozhodnutie.
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Pivot robi clonu na
vonkajsieho hraca, aby
pomohol spojke.

2 moznosti:

—obrancaje na9 m.
-obrancaje na 12 m.
Obranca méze nasledovat
pivota, alebo zostat na
brankovisku.

Pivot vybieha na pomocnu
prihrdvku, nemoze vsak
clonit. Pivot moze strielat
alebo prihrava spat spojke.
Spojka po prihravke nabieha
v plnej rychlosti a dostava
loptu spat.
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HRA 3:3, 4:4 V HLBKE A SiRKE POPIS

Roztiahni do Sirky, aby sa
vytvoril dobry priestor na
hru 1:1. Obrana sa pohybuje
na 7-10 metroch. Ak obranca
nepristupi k hracovi s loptou,
striela.

Stredna spojka zacina fintou,
musi vyhrat 1 na 1, alebo sa
otvori priestor pre
spoluhraca, ktory nabieha.
Obrana moze byt na 7-10
metroch.

Hraci robia , lajnu”, neustdle
si nabiehaju, snaZia sa
rozhybat obranu, ak je hrac
s loptou volny striela.

y Y
-
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r
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Finta spojky, kde musi vyhrat
1 na 1, a tym vytvori priestor
pre spoluhracov.

Obrana méze branit na 7-10

metroch.

Kridlo zacina pohybom
dovnutra, alebo von.
Spojky mozu robit aj spatny
pohyb.

Strelba na brdnu ak je hrac
volny.

4 na 4 ofenzivna obrana

PouZivajte rozny tlak na
obranu: von, dovnutra
/vinovity, priamy.

Hrajte volne, alebo urobte
sutaz:

Ak Utociaci nedaju gol,
menia sa s obrancami.
Druzstvo, ktoré ubrani 3
minuty vyhrava.

Najlepsi z 10 pokusov.

Kto prvy ziska 5 golov.
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4 na 4, obrana 0:6

Pouzivajte rozny tlak na
obranu: von, dovnutra
/vinovity, priamy

Hrajte volne, alebo urobte
sutaz:

Ak Utociaci nedaju gol,
menia sa s obrancami.
Druzstvo, ktoré ubrani 3
minuty vyhrava.

Najlepsi z 10 pokusov.

Kto prvy ziska 5 gdlov.

4 na 4, obrana 0:6 na strane

Pouzivajte rozny tlak na
obranu: von, dovnutra
/vlnovity, priamy

Hrajte volne, alebo urobte
sutaz:

Ak Utociaci nedaju gol,
menia sa s obrancami.
Druzstvo, ktoré ubrani 3
minuty vyhrava.

Najlepsi z 10 pokusov.

Kto prvy ziska 5 gdlov.

4 na 4 proti ofenzivnej
obrane na strane

Pouzivajte rozny tlak na
obranu: von, dovnutra
/vlnovity, priamy

Hrajte volne, alebo urobte
sutaz:

Ak Utociaci nedaju gol,
menia sa s obrancami.
Druzstvo, ktoré ubrani 3
minuty vyhrava.

Najlepsi z 10 pokusov.

Kto prvy ziska 5 gdlov.
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PROTIUTOK POPIS

¢ ndbeh do obluka
* tempo
e dlhd prihravka

¢ ndbeh do obluka
e Tempo

e dlha prihravka

e dve prihravky

¢ nabeh do obluka

e tempo

e prihravka stojacemu
hracovi
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Protidtok 1 na 1

* nabeh do obluka

e tempo

e dlha prihravka

® po zakonceni obrana

Protiutok 1x0:

¢ nabeh do obluka

e tempo

e prihravka stojacemu
hracovi

Protiutok 1x1:

* vybehnutie do obluka

e (tocnik zacina protiutok
prihravkou

e (tocnik vybieha z Ciary
volhého hodu

¢ obranca vybieha z ¢iary
brankoviska
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Protiutok 1x0:

* po obrannych pohyboch
hrac vybieha do protiutoku
e dlha prihravka

¢ vybehnutie do obluka

e tempo

A Pivot sa snazi ¢o
najrychlejsie dostat pred
superovu branu, strednd
spojka vybieha o nieco
pomalsie, spracuje prihravku
od brankara a prihrava
pivotovi, ktory zakoncuje.
Stredna spojka po prihravke
Sprintuje po Ciaru volného
hodu.

B Pivot nestriela a prihrava
spat SS do behu, ktora z 9
metrov z prvého kroku striela.
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Protiutok 3:1, 3:2 bez
driblingu

obrancovia nem6zu prejst
cez stredovu Ciaru.

Tiez je dolezité, aby
utocnici nebezali v jednej
rovine, strednd spojka tvori
tzv. trojuholnik, nie vSak
ked' je volna pred branou.
Dalsi krok, pridat este
jedného obrancu na oboch
stranach, a zacat s pivotom
na stredove;j Ciare.

Takto budeme hrat 4 proti
2+3

Branenie protiutoku

1 vs 1. Obranca zac¢inana 9
m Utocnik na 6 m,
protiutok zacina prihravkou
brankarovi

obaja bezia, obrana sa snazi
ziskat loptu

Utoénik za¢ina na 6m s
loptou

Obranca za¢inana9m

2 hradi stoja v ihrisku
Utoénik musi prihrat
brankarovi a dvom hracom
v poli predtym ako bude
strielat. Obranca musi
tesne nasledovat Uto¢nika
a zabranit mu v strelbe,
doleZité je, aby bol obranca
v kontakte s dutocnikom.
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2 proti 2

1 obranca a 1 utoénik
zacinajuna 9 m, zvy$ni 2 na
6 m. Prihravka brankarovi
je signal na zaciatok
protiutoku, utoénik sa musi
uvolnit, aby dostal
prihravku, obrancovia
musia vediet kto koho ma
branit, dtoc¢nici nemoézu
driblovat.

Cvienie moze byt aj 3 proti
3

4 proti 4
Dolezity je navrat do
obrany.

Mozeme hrat 3 na3,5nas5,
6 nab.
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OBRANA 0:6

POPIS

Hra 4 na 5.

Obrana sa musi presuvat
okolo pivota, taktiez musi
zabranit strelbe z dialky.
Pivoti zostdvaju na svojich
poziciach.

Hra 4 na 4+1

Extra hrac v itoku moze len
prihravat.

Moze sa prekrizit so
strednou spojkou, ktora sa
stdva novym extra hracom.
Normalna hra a pravidla, na
nacvik pohybu v obrane.

4 na 4 so zameranim na
spoluprdacu strednych
obrancov.

Urobte malu sutaz.
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Hra 6 proti 6 zamerand na
obranu

Druzstvo, ktoré vydrzi

v obrane 3 minuty vyhréva.
Ked' utok dosiahne gdl,
meni sa s obranou, ak utok
strati loptu, musi vybehnat
za stredovu Ciaru.
Potrebujete 2 stopky na
meranie ¢asu.
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