	Konspekt tréninkové jednotky č.: 5
	Závěrečná část
	Střelba pokutových kopů

Vyklusání, strečink
	7


	Datum:
	13.04.2010
	Prostředí:
	T hřište TJ Jiskra Podhůří
	Čas: [min]
	
	
	

	Cíl TJ:
	Zdokonalení zpracování, vedení míče
	
	
	
	

	Čas:
	15,30
	75
	
	
	

	Pomůcky:
	12míčů, kužele, rozlišovací trika, 2 branky 5x2, malé branky,mety
	
	
	
	

	Úvodní část
	Seznámení s obsahem tréninkové jednotky.

Rozdělení hráčů.
	2
	Grafický záznam
	[image: image1.emf]



	Průpravná část
	
	[min]
	15
	
	

	
	Vedení míče ve vymezeném prostoru, s možností zakončení na malé branky
	2
	
	
	

	
	Bago 5/2 ve středovém kruhu
	2
	
	
	

	
	Běžecká abeceda
	5
	
	
	

	
	Strečink, protažení.
	5
	
	
	

	
	Pitný režim
	1
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Hlavní část
	1. Coerver – točení míče, ping- pong, výskoky na míč


	2
	51
	
	

	
	2. Zpracování míče

    - vnitřní nárt P,L

    - vnější nárt P,L

   - zpracování ze vzduchu po autu
	5
	
	
	

	
	3. Coerver – stažení pod sebe přímý nárt, převalování P-L do strany,přeskoky na míč


	2
	
	
	

	
	4. Vedení míče

   - vnitřním nártem P,L

   - vnějším nártem P,L

Pitný režim
	6+1
	
	
	

	
	5. Vedení míče s přihrávkou P,L

   - míč vedeme přímým nártem co největší počet dotyků

   - nahrávka na protější zástup, zařazení na konec
	4
	
	
	

	
	6. Vedení míče – dvoutakt

   - 4 družstva
	2
	
	
	

	
	
	
	
	Poznámky
	Běžecká abeceda: 1. lifting – skiping – vysoká kolena s dotekem dlaně
                              2. pravý bok – levý bok – houska

                              3. strany dvoutakt P – L – cirkus

                              4. nohy před sebe – zakopávání - výběh

	
	 7. Vedení míče zakončené střelbou na branku 5x2
    - ¼ hřiště, 2 branky, kužele

    Pitný režim
	8+1
	
	
	

	
	8. Fotbal 4+1 (5+1,…)
   - 2 x 10 min 


	20
	
	
	


