TRÉNINKY





1. týden





úterý 14.7.2015


výběh do lesa k dubu okolo zahrádek


u dubu rozcvička


rovinky do kopce 5x (od cesty k dubu)


výdech


rovinky do kopce 4x (od cesty k dubu)


výdech


rovinky do kopce 3x (od cesty k dubu)


výdech 


běh zpět vrchem nad lyžařský svah


cestou zpět 	krátký kopec cca 20m – 5x (pod přelomem vršku)


		krátký kopec cca 10m – 5x


zpět dle zbývajícího času člunkový běh 3 až 5m – 5 x 3 série





pátek 17.7.2015


výběh do lesa k dubu okolo zahrádek


u dubu rozcvička


rovinky do kopce 5x (od cesty k dubu) cca 50m


výdech


rovinky do kopce 4x (od cesty k dubu)


výdech


rovinky do kopce 3x (od cesty k dubu)


výdech 


běh zpět vrchem nad lyžařský svah


cestou zpět 	krátký kopec cca 20m – 5x (pod přelomem vršku)


		krátký kopec cca 10m – 5x


zpět dle zbývajícího času člunkový běh 3 až 5m – 5x 3 série

































































2. týden





úterý 21.7.2015


výběh do lesa k dubu okolo zahrádek


u dubu rozcvička


rovinky do kopce ve dvojcích v náruči cca 10m – 5x 2 série (pod vrškem nad lyžařským svahem) 


výdech


rovinky do kopce ve dvojcích na zádech cca 10m – 5x 2 série


výdech


rovinky do kopce cca 20m – 5 x 3 série (tamtéž)


výdech


rovinky do kopce cca 20m – 3 x 3 série





pátek 24.7.2015


výběh do lesa k dubu okolo zahrádek


u dubu rozcvička


rovinky do kopce ve dvojcích v náruči cca 10m – 5x 2 série (pod vrškem nad lyžařským svahem) 


výdech


rovinky do kopce ve dvojcích na zádech cca 10m – 5x 2 série


výdech


rovinky do kopce cca 20m – 5 x 3 série (tamtéž)


výdech


rovinky do kopce cca 20m – 3 x 3 série





3. týden





úterý 28.7.2015


hriště – dynamický trénink s míčem, skládacími pytly, atd.


Vede Kukačka





pátek 31.7.2015


hřiště – hlavním tématem bude nácvik zaměřený na obranu proložený dynamickými cvičeními


Vede Stařa





4. týden





úterý 4.8.2015


hriště – dynamický trénink s míčem, skládacími pytly, atd.


Vede Kukačka





pátek 7.8.2015


hřiště – hlavním tématem bude nácvik zaměřený na obranu proložený dynamickými cvičeními


Vede Stařa





























5. týden





úterý 11.8.2015


hriště – dynamický trénink s míčem, skládacími pytly, atd.


Vede Kukačka, Stařa přítomen





čtvrtek 13.8.2015


hřiště – hlavním tématem bude nácvik zaměřený na útok proložený dynamickými cvičeními


Vede Stařa





pátek 14.8.2015 až 16.8.2015 soustředění HLUK





pátek 14.8.2015





dopolední trénink dle počtu přitomných hráčů cca 10:00h – téma bude upřesněno





odpolední trénink cca 14:00h – přihrávky a kopy





odpolední trénink cca 18:00h - téma bude upřesněno





sobota 15.8.2015





ranní rozcvička před snídaní cca 7:00h – výklus s míči, přihrávky, kopy 





odpolední trénink před obědem 10:30h – rozestavení ve hře





plánovaný zápas cca 16:00h





neděle 16.8.2015





ranní rozvička před snídaní cca 7:00 – meeting o zápase povinné





volno





6. týden





úterý 18.8.2015


hriště – téma bude upřesněno dle problematiky


Vede Stařa





pátek 21.8.2015


hřiště – téma bude upřesněno dle problematiky


Vede Stařa





sobota 22.8.2015


13:00h utkání Zlín – Vyškov


16:00h oslava 








Dále bude upřesněno dle vyskytujících se problemů ve hře.


