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OBSAH TRENINKU
STARSI PRIPRAVKY U10-U11

vLyd  individudlni ¢innost s micem
vseobecny pohybovy rozvoj
(rychlost, koordinace, sila, obratnost)
hry a cvi¢eni 1:1, 2:2 - 4:4, 4+1, 5+1

kompenzaéni cviéeni a streéink
(cca. od U9)
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OBSAH TRENINKU STARSI PRIPRAVKY U10-U11

3 tréninky v tydnu (U11 3-4x)

Jeden trénink by mél byt bez fotbalu (gymnastika, atletika, plavani, Upoly, basket, atd.)
Pohyb kazdy den, idedIné spontdnni, bez vedeni dospélymi

ObcZasné snizeni poctu tréninkd (prazdniny, svatky, atd.)

Fotbalovy trénink nemudze obsdhnout vie — vyznam spoluprace s rodici

Trénink vedeny také ve skupindch, nemusi byt vzdy vsichni ve stejné Cinnosti (10 déti — 1 trenér)
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OBSAH TRENINKU STARSI PRIPRAVKY U10-U11

Obménovani ¢innosti po 10 - 15 minutdch

Vyuzivat 5 - 8 typU her a cvi¢eni béhem jednoho tréninku

Doba tréninkové jednotky 90 - 120 minut (120 minut staci 1x tydné)

Dodrzovat pitny rezim déti 2-4x za trénink, pravidelné piti zvysuje pozornost i vykon

Turnaje a utkdni pldnovat tak, aby mély déti moznost vyhravat i prohravat







