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Rozcvicka U11 bez pomucek - kontrolni
seznam

Co vzit s sebou a improvizovat

[ ) Mice (aspori jeden na dvojici)

[ ] Lahve s pitim pro v3echny hrace

(] Jako znacky poufzij tri¢ka, boty nebo lahve
[ ] Stopky nebo telefon s ukazatelem sekund

(] Mitv hlavé pofadi 3esti cviceni

Tri cviceni bez mice
[ ] Bé&h ve stinu ve dvojicich: rozestup 2 m, A vede pohybem, B zrcadli, stfidani kazdych 60 s

] Hra na povely: vymezeny prostor (v nouzi 4 boty do roht), trenér vola sméry jako
vlevo/vpravo/sprint/na zem/vyskok, volitelné dva povely obracené

[] Honicka ve ¢tverci: 10x10 m vyznaceno botami, 1 honig, chyceny prebird, stfidani kazdych
30 s, varianta se dvéma honici

TFi cviceni s mi€em
(] Pfihravky v ch(izi: ve dvojicich, rozestup 5 m, €isty prvni dotek, po 1 min zrychli na volny klus

(] 1na1 nacaru: rozestup 5 az 8 m, A protdhne mi¢ pfes ¢aru za zady B, B brani, jedna akce a
stfidani

[ ] Honitka s mi¢em: kazdy hra¢ mi¢ u nohy, 1 nebo 2 honici, kdo ztrati mi¢, stava se honi¢em



Pribéh 15 minut
[ ] 0aZ5 min mobilizace: béh ve stinu ve dvojicich (3 min) a hra na povely (2 min)

[ ] 5aZ 10 min aktivace: honicka ve ¢tverci nebo honitka s mi¢em (podle po¢tu mich)

D 10 az 15 min prace s mi¢em: prihravky v chlzi (3 min), pak 1 na 1 na ¢aru (2 min)

Co do rozcvicky U11 nepatfi

(] Staticky stre€ink (praxe dospélych, v U11 neni nutny ani uZite¢ny)
[ ] Dlouhé stani bez pohybu
(] Vyklad, ktery trva déle nez samotné cviceni

[] Cisty vytrvalostni b&h bez podnétti pro hlavu



Vlastni poznamky



