Tréninkovy plan

Cile tréninku

maximalni vyuZziti Casu uréeného pro trénink — tedy 2,5 hodiny ( v letnim obdobi 18:00 — 20:30 a
v zimnim obdobi 18:30 — 21:00)

zapracovani na nejvétSich slabinach tymu — rychlost, hra i pfi pferuSené hie, drZzeni mice,
pfihravky (nebrat pfihravky na tréninku na lehkou vahu), komunikace na hfisti, vnimani hfisté —
danger zone apod., pfechod obrana — utok a opac¢né, utoky do brany, vyhazovani (rozehrani
hry) po gole, ur€eni a zaZiti role kazdého hrace

pfiprava tréninku dle faze sezény s ohledem na kalendar

pfiprava zvlastnich ¢asti tréninkl pro jednotlivé hracské role

specialni pfiprava novackul

trénovat s pouzitim 40 vtefin pro uvédomeéni si ¢asu

v pfipadé hracl nominovanych do reprezentace zvySeny zfetel na jejich zapojeni do hry

Cile tymu

umisténi tymd PR a SE na prvnich dvou mistech v CNLRV 2010

umisténi tymu(d) na prvnich mistech OV Cup 2010

v pfipadé jednoho tymu PR na BBT 2010 umisténi do 4. mista v Professional League
umisténi do 4. mista na Rugbymanii 2010

dalSi akce dle kalendafe a finan€nich moznosti

stabilizace na postu trenéra

prace s novacky a osvéta

Popis funkce trenéra

vést pravidelné tréninky ve stfedu a podle potfeby i vikendovéa soustfedéni
ucast na lize a turnajich dle kalendare

vytvofeni tréninkového planu

vytvofeni disciplinarniho fadu pro hrace

nominace na ligu, turnaje a pro reprezentaci

Role hraéu na hristi

1 — vozi mi¢ — obvykle 2,5-3,5 bodu

2 — hraje s mi¢em, pomaha 1 pfi drzeni mi¢e — obvykle 2,0-2,5 bodu
3 — pomaha 1 a 2, maze i drzet mi¢ — obvykle 1,5-2,0 bodu

4 — obrance, pomaha, blokuje — obvykle 0,5-1,0 bodu
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Tréninkové moznosti z tréninku kanadské reprezentace

1.

Sprint na 20 metrd - za€ina se na brankové Care, 2-4 hraci stejné kategorie se sefadi jeden
vedle druhého a sprintuji na 20 metrd

Sprint na 40 metr(l — stejné jako u pfedchoziho cviceni, po 20m otocka a sprint zpét

Tam a zpét — na hfisti se vyberou 4 Cary, 2-4 hraci stejné kategorie se sefadi na ¢aru a vyrazi
k 1 Cére, zastavi a vyrazi zpét pozpatku ke startovni Cafe, vSe se opakuje az k posledni care.
Give and go ( dej a jed) aneb JEDNICKA — pro nizko bodové hraée 0,5 a 1,0 bodu (ptlka) —
Pulka se postavi blizko brankovisté ( brankové €ary) pfipravena chytnout mi¢ od hrace 1 (3,5-
2,5b.) ¢i 2 (2,0-1,5 b.), zatimco je branén hracem 1 &i 2. Hra¢ s vy$Sim ohodnocenim musi co
nejvice znepfijemnit Zivot hraci s niz8§im ohodnocenim. Toto cvieni pfedstavuje schopnost
Pulek zajistit dobré vychozi postaveni pro hrace ktery vyhazuje, chytit mi¢ zatimco je branén,
vratit mi€ zpatky vhazovadi a branit do chvile nez spoluhra¢ s mi¢em dosahne poloviny hfisté
Pick up, protect and pass ( 3, 4) — Hrac plnici ulohu 3 a 4 se postavi na pulici ¢aru na jednu ze
tfi pozic. Po zapiskani vyrazi hra€ a sbira mi¢, v momentu kdy sebere mic vyrazi hra¢ 1 (2) ze
stfedu brankové &ary a snazi se ziskat mig. Ukolem hrage 3,4 je podrzet mi¢ 20 vtefin za
dodrzeni pravidel quadrugby. Hrag, ktery utoéi startuje z prava, ze stfedu a zleva, pfiCemz stfida
strany — pfi startu z levé strany sbira pravou rukou, zprava naopak a ze stfedu si mlze vybrat.
Trouble in the arc ( 1,5-3,5 bodu) — problém v poli (vyseci) — v basketbalovém 3 bodovém poli,
pfijemce se postavi do prostoru za brankovisté, 2 obranci ¢ekaji na konci 3 bodové lajny aby na
néj zautoCili. Hra€ musi udrzet mi¢ 30 sekund ve vyseci — v pfipadé, Ze drzi mi¢ hra¢ s obranym
vozikem, plati polovina hfisté, nebo tfetina. Obranci nesmi mit vice nez 1 bod v souctu &i jenz
brani mi¢. PF. 2,5 b hrace brani maximalné 2,0b hra¢ a 0,5b. Ukolem cviku je demonstrovat
schopnost hrace drzet a chranit mi¢ od dvou obrancl s driblovanim a stavénim se od DANGER
ZONE. Hraje se na 5 pokus(. Vyuziva se obou koncu hfist.

Tip off circle danger zone ( 1,2 ) — Krouceni — Hra¢ ktery poveze mic se postavi do stfedového
kruhu na jeho vrchol a dva hraci — kombinace VB a NB se postavi 1-2 metry od kruhu ( nesmi
mit dohromady vice nez 1 bod. Hned jak dostane hra€ mi¢ ho zanou atakovat. Ve stejnou chvili
vyrazi od kazdé postrani ¢ary hfisté dva hraci — branici a uto€ici hra¢ ( uto€ici hra¢ ma
maximalné o 1 bod vyssi klasifikaci nez branici), ktefi se pohybuiji jen v posledni tfetiné hfisté.
Hrac ktery ma mi¢ musi pét vtefin podrzet mi¢ a po hvizdu (ktery pfijde v tu dobu) mize hodit
mi¢ na hrace v utoéném pdasu, nebo se dostat pfes branici hra€e. Tento cvik predstavuje
schopnost hrac¢li 1 a 2, podrzet mi¢, pfihravat, manipulovat s miéem alespori 10 vtefin
s minimalné jednim zadriblovanim. Davat gély neni ukolem cviku. Hraje se na 5 pokusu.

Nékteré tréninkové praktiky z minulosti (poupravil jsem z Opikova mailu) —

12ti minutovka — jezdéni dokola kolem télocvi¢né, po 6 minutach otocit (vyuzivalo se zejména v zimnim

obdobi)
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Jezdéni kolem hfisté a sbirani micd

Modifikace

a) zvedani mi¢d nad hlavu a do stran

b) zvedani mi€u a dribling na obou stranach

- umét zvednou mic€ je jedna ze zakladnich dovednosti, ale mélo by se to délat pfi lepSim cviCeni nez pfi
krouzeni kolem télocviény

- zvednuti mi¢e nad hlavu — dllezité zejména pro vysoko sedici hrace a hrace role 1-2

- dribling — driblovat musi umét vSichni, bez ohledu na roli na hfisti

JeZzdéni kolem hfidté,hazeni mice do vzduchu nechat 1x dopadnout a chytit — dobré zahfivaci cvieni,
muze vyuzit kazdy individualné pred streCinkem

Rozcvitka na protahnuti — STRECINK — nesmi se opomenout pred ani po tréninku
JeZdéni za sebou ve vlaku — sefazeni od nejrychlejSiho po nejpomalejsiho
Prihravky ve dvojici, ve trojici, jeden horem druhy spodem, jeden uprostied ... —hodné modifikaci

@Iunky do pulky popfedu s driblingem
Clunky do pulky pozadu s driblingem

4 zabéry zastavit a driblovat na obou stranach

Slalom mezi kloboucky + sprint

Pfihravky a zajizdéni do branky + obrana

Bago-jeden ve prostfed a ostatni si pfihravaji

Cviceni na drzeni mi¢e — 2-3 hraci si pfihravaji, ostatni se snazi jim sebrat mi¢

Vyhazovani z brany — takticka ¢ast — na jedniku, na silného, kfiZzeni, nutnost znat svou roli na hfisti —
jedna z nejdilezitéjSich casti tréninku

Utoky — do postavené obrany
Obrana brankovisté — naucit vyuzivat tuto moznost ve hre
Zo6nova obrana

Hra
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