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Cviceni na driblink U9, U10, U11 - Kontrolni
seznam

Material a pFiprava

[ ] Alespoii jeden mi¢ na hrace s sebou

(] Prines alespori 12 kuZeld (slalom a kuZelové branky)

[ ] RozliSovaci dresy nebo dvé barvy dresd pro rozhodovaci cviceni
[ ) Lahve s pitim pfipravené u kraje hristé

[] Stanovisté u kraje hristé pripravené pred zacatkem tréninku

Zakladni pravidla kouc€ovani k sebekontrole
[[] KaZzdy hra¢ ma vlastni mi¢

(] Zadna cviceni s Eekanim v Fadé v planu

(] Vyklad drz pod dvé véty, pak predved

[ ] Nech je alespori pét minut zkouset, neZ zanu opravovat

TFi cviceni pro U9

(] Slalom mezi kuZely (stfidavé vnitfni a vnéjsi stranou nohy)

[ ] Hra nasemafor ¢ervena-zluta-zelend ve ¢tverci 15x15 metrd
(] Stinovy driblink ve dvojici s vyménou po 60 sekundach

[] VyZaduj obé nohy, ne jen tu silné&jsi



T¥i cvi€eni pro U10

(] Driblink kuZelovymi brankami na &as (60 sekund)

[ ] 1na1sototkovou ¢arou na 10x10 metrech

[ ] Hra na ¢tyfi branky 4 na 4, gol plati jen po driblinku

] zaFad souté&zni prvek (srovnani skupin nebo vitéz zastava)

T¥i cvi€eni pro U11

[] 1na1zbéhuse dvéma sekundami zpozdéni

[:] Driblinkova draha s rozhodovacim bodem (Y se dvéma brankami)
(] Driblink v pfesile 2 na 1

(] Zajisti tlakovou situaci se skute¢nym soupefem

60minutovy tréninkovy plan U10

[) 0aZ 10 min: bézecka abeceda s mi¢em a lehky semafor

[ ] 10 az 25 min: slalom plus driblink kuZelovymi brankami na ¢as

(] 25 aZ 28 min: pauza na piti a max. 90 sekund koucovaci informace
[) 28 az50 min: 1 na 1 s otockovou ¢arou (5 aZ 6 opakovani)

[] 50 az 60 min: hra na Ctyfi branky jako zavér

[ ] Posledni herni formu nech otevienou, nepiskej do ni

Vyhni se ¢tyfem typickym chybam

[ ] Drzvyklad pod dvé véty
[ ] Opravuj hrace az na konci cvi¢eni, ne kazdych 30 sekund
(] udrz alespoii jeden mi¢ na dité v akci

(] Alespori 30 % jednotky v herni formé se soupefem



Vlastni poznamky



