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Oteviena tréninkova jednotka

Datum a c¢as konani: 4. 5. 2015, 16:30 — 17:00
Vékova kategorie: 6-10 let

Misto konani: sportovni hala Mezibofi

V pondéli 4. kvétna probéhla tréninkova jednotka pro meziboiské Certiky pod vedenim

asistenta trenéra A-tymu zen a trenéra starSich dorostenck DHK Banik Most, Jifiho Hanuse.
Tréninkova jednotka byla zaméfena pro v€kovou kategorii 6-10 let. Celkové byl trénink
zaméfen na v§eobecny nacvik dovednostnich prvki formou riznych pripravnych cviceni

a soutézi.



Na tvod si déti zahraly hru ,,Na slepi¢ky“. Pomoci kuZzelt byl vymezen prostor, kde mély
slepicky kurnik. Byl vybran jeden chyta¢, ktery mél honit slepicky, kdyz nebyly v kurniku a
dotknout se jich mi¢em. Na povel ,,slepicky z kurniku® vybehly slepicky ven a musely utikat
pted chytacem. Na dal$i povel ,,slepicky do kurniku®, se nechycené slepicky vratily zpét do
kurniku. Pokud se nckteré slepicky chyta¢ dotkl micem, pak se chycend slepi¢ka stala
pomocnikem chytace. Vyhrala ta slepicka, kterd zbyla v kurniku jako posledni.

Dalsi cast byla vénovana rozcvicee, kde se déti vénovaly cvieni s mi¢em. Nejdiive drzely
mi¢ obéma rukama pied sebou a délaly Capi kroky. Poté udélaly Capi krok a odrazily se
jednou nohou. Pak si podavaly pfi chiizi mi¢ mezi nohama a poté driblovaly nejdiive za
chtize, pak na misté, kde Sly na kolena, do sedu a nakonec do lehu a zase zpatky nahoru. Pak
opét driblovaly na misté a trenér ukazoval na ruce pocet prsti a déti hlasily pocet. Poté jeste
na misté zvedaly pfi driblinku nohy. Pfi dalSim cvi€eni bylo diileZité poradné hodit micem o
zem a béZet ve sméru odrazené¢ho mice a chytit ho. Dalsi cviceni bylo vyhodit mi¢ pfed sebe a

chytit ho za zady.

Capi kroky



Podavani mi¢e mezi nohama

Prace s mi¢em v riznych pozicich

Mezi dalsi zajimavé Cinnosti patfilo cvifeni s balonky. Kazdé dité dostalo balonek a pinkalo
do n¢j nejdiive rukama na misté, pak za chtize a za b¢hu, kdy bézelo dopiedu a zpatky. Pak
déti pinkaly do balonku hlavou a musely pifi tom co nejvice vyskocit. Na zavér do balonku

kopaly.



Cviceni s balonky

Hlavni ¢ast byla opét zamétend na praci s mi¢em a balonkem. KaZzdy mél mic¢ a balonek.
Nejdiive déti pinkaly mi¢em do balonku a stfidaly levou a pravou ruku. Pfi dal§im cviceni
vyhodily balonek do vzduchu a pak kleply micem o zem. Poté pinkaly balonkem do mice a na

zavér pinkaly jednou rukou do balonku a druhou rukou driblovaly s mi¢em.

-

Cviceni s mi¢em a balonkem



Po tomto cviceni déti utvotily dvojice a rozhazely se za behu po celém htisti riizn€ v prostoru.
Po rozhazeni nasledovala soutéz pod nazvem ,,Létajici talif*. Trenér rozdélil déti do Ctyr
druzstev a kazdé druzstvo mélo jednu zinénku. Prvnim tkolem bylo dopravit Zinénku (na
které sedélo vybrané dit€), na druhou stranu htisté. Dale musely déti zvednout Zinénku nad

hlavu a pienést ji co nejrychleji na druhou stranu hiisté. Na zavér déti prenasely Zzinénku nad

hlavou na druhou stranu a pak jesté zpatky musely odvézt jedno dité na zinénce.

Zavody se Zinénkami

Po této soutézi pripravil trenér pro déti prekazkovou drahu. Déti vytvorily dva zéstupy,
kazd¢ dité drzelo v ruce mi¢. Nejdiive musely déti piekonat ,,tupliky” vysokym skipinkem
(nejdiive poptedu a pak bokem), pak driblovaly kolem kuzelii, udélaly kotrmelec a v zévéru
vystrelily z vyskoku na branu. Pak trenér udélal zménu v usporadéani kuzell (tvar trojuhelnik)

a déti musely driblovat kolem kuzele vzdalené;si rukou.

Piekazkova draha



Zavérecna cast byla vénovana nacviku krokii a stielbé z vyskoku. Pfi tomto nacviku
rozdélil trenér déti na dva zastupy. VSichni méli mic. V prostoru mezi ,,Sestkou’ a ,,devitkou*
rozestavil 3 kruhy tak, aby si déti mohly natrénovat kroky s vyskokem a sttelbu. Na zavér déti
stiilely na branku po driblinku.

Nécvik krokt a stfelby z vyskoku

Chtéla bych podekovat détem a trenérkam Sabiné Chleborddové a Dané Kresdkové za jejich
ochotu a vstficnost. Myslim si, Ze pro déti to bylo milé zpestfeni a pro trenérky urcité
inspirace.

Piedevsim bych chtéla podékovat Jirkovi Hanusovi za to, jak trénink probihal, za jeho bohaté

zkusenosti a celkovy nadhled.

Za RHC DHK Banik Most:

Adamcova Eva



