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JIHOCESKE KRAJSKE CENTRUM MLADEZE DIVEK

KCM divky Jihocesky kraj — 1.vsraz

Misto : hala ZS Hluboka nad Vitavou (3 hfisté)

Trenéfi : Pavel Juracka,Marcela Matéjkova, Pavol Sebeni,David Juracka,Lucie Jurackovd,Anna Kub( —
fyzioterapeut

Sraz :v 8,45 hracky , 8,00 trenéfi

Program

Dopoledne

9:00-9:15 administrativa, predstaveni trenérll , sezndmeni s programem

9:15-9:40 spolecné rozcviceni ,zahrati (1 trenér),strecink ( fyzioterapeut ), rychlostni

cviceni -starty, rychlostni stfehové hry.

9:40-10:00 Individualni herni ¢innosti — hracka s vlastnim mi¢em - odbijeni obouruc
vrchem, spodem, kombinace Uder( nad sebe o zed'(zapojeni vSech trenér( — kontrola spravnosti
provedeni)

10:00-10:45  cviceni ve dvojicich — obouruc vrchem

cviceni ve dvojicich — obouruc spodem
(rGzna cviceni stridajici se v cca 10min intervalech, vSichni trenéfi )
10:45-11:00 pauza

11:00-11:20  cviceni ve trojicich — obouruc¢ vrchem i spodem, zmény sméru odbiti,
prebihani(vsichni trenéri)

11:20-11:45  pfijem — prsty ,bagrem -s ukazkou spravné techniky David+Lucka (vSichni trenéfi)

11:45-12:00 protaZeni - fyzioterapeut

Odpoledne
13:30-13:40  rozcviceni — fyzioterapeut

13:40-13:50  ukazka cvikll na zlepSeni vyskoku — Anna Kubli
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13:50-14:05  bagrovana ve dvojicich se zvySovanim narocnosti 3 hfisté (vSichni trenéfti)
14:05-14:30  lobovani, smecovani o zem ve dvojicich, proti zdi

14:30-14:50  Uutocny uder ,diagonalni, lajna, utok proti jednobloku

(vSichni trenéfi)

14:50-15:05  pauza — obcerstveni

15:05-15:20  podani — kratka, dlouha, razantni, do zén

15:20-15:50  sestkovy volejbal (maly turnaj na 3 hfistich s odménou pro vitéze) vsichni trenéri
15:15-16:00  protazZeni — fyzioterapeut

16:00 rozlouceni

Pozndmka: Casy jsou orientaéni
Cviceni jsou na tom to srazu voleny nendrocné ,aby je zvladly i mladsi ro¢niky .
Sraz ,co se tyCe hracek, je vice pocetny a slouZzi k vybrani uzsiho vybéru se kterym se bude pracovat .

Jednotliva cviceni bude fidit vZzdy jeden trenér .
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