NIZOZEMSKO

ERASMUS +
SPORT

Financovano
Evropskou unii







CO VSE JSME ZA 14 DNI ZVLADLI?

« 30 TRENINKU - 4 kluby + Papendal
» 220 VIDEI
« 15 SCHUZEK

* 4 KLUBY vcetné Holandského volejbalového svazu



NIZOZEMSKO - ZEME, KDE
VLADNOU DETI A DOBROVOLNICI

—

« Zvykem je mit v klubu dobrovolniky na pozici jak trenérd,

coachu, tak organizacnich pracovniku i manazer(
* Prevazuje zde hra nad technikou - min drillu, vic zabavy
* Trenéri nemohou tlacit deti do drillu
* 80% trenérl je neerudovanych!

* Pocit bezpecCi pro deti
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VT1 vybrané kluby 2 srazy po 2 klub, region 85E

oo b TRENERSKE LICENCE \
VB Deoanet boare Roml | G — 6 urovni VT1-VT6

zkouska soutéze

VT3 2spolecnosti 8 plldennich Regionalni 750E/

srazu soutéze 775E
VT4 NEVOBO- 3tjdnycca  celosttni e Svaz naj Ima 2 spoleé nosti,
které dela skoleni - NEVOBO
VTS NEVOBO- Poesdiing urcuje, co ma byt vystupem

V16 FIVB mezinarodni




NIZOZEMSKY
VOLEJBALOVY SVAZ -
NEVOBO

100 000 ¢lent (po vyhie na Olympiadé v r. 1996 velky
nardst)

70 pracovnikd (35 plny uvazek)

7 ¢lend ve vyboru (VO 4 roky, max. 8 let)
Valna hromada 2x za rok

Metodické manualy pfistupné i online (lines)

Trenérska platforma — vSe online - vic erudovanych trenéru
(Microsoft 365)
Finance - kluby plati svazu za organzizaci soutézi

o Trenéfi RD mladeze ¢astecné placeni, u dospélych
full-time

o SH plati vic za zapasy, nez za tréninky



NEVOBO —
FILOZOFIE

Bod -> radost

Chyba soupere -> nevysmivat se

Topline/ matchline

Minivolejbal - nyni studie jak Casto se déti
dotknou micCe

o Chteji zmenu - vetsi aktivita deti

neVObo o Taktika > technika

o Hra Cina, Ztrata (sideout)
o Chtéji zménit ze 4vs4 na 2vs2
o Druha "nahravka" o zem (bouchnout)



AETOS
ARNHEMSE
VOLLEYBAL

CLUB




AETOS ARNHEMSE VOLLEYBAL CLUB

* 400 détido 18 let, 400 seniortl (od 18 let a vys)
e 7 sportovnich hal po 3-4 kurtech

e 80 trenérl - 50 trenértl u mladeze do 18 let

o Péartrenéril méa 100-200 euro na sezonu !A ‘g

* Placeno pouze 7 lidi na polovicni uvazek (25 euro/hodinu) AETOS

ARNHEMSE VOLLEYBALCLUB

* Dostavaji 50% slevu na pronajem hal od mésta



SPORTCENTRUM VALKENHUIZEN

5 sportovnich hal, 16 volejbalovych hrist, posilovna, bazén, venkovni kurty
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SPORTHAL MIDDACHTENSINGEL

1 sportovni hala, 3 volejbaloveé hristé




SAZA TOPSPORTHAL, DOETINCHEM

1 sportovni hala, 3 volejbaloveé hriste, posilovna, mensi télocvicnha




METODIKA A
TRENOVANT

Klub, kde prevazuje
kvantita nad kvalitou

PRIPRAVKA - COOL
MOVE, U12, U14, U186,

U18, MUZI/ZENY

Na zacatku tydne
délaji herni ¢innosti,
na konci individualni

cinnosti

Tréninkové skupiny
jsou po max. 9 detech

Kazda kategorie ma
pouze 2 tréninky
tydné po 1,5 hodiné +
nedélni SKILLS
tréninky

Déti se déli na
TOPLINE a
MATCHLINE




TOPLINE A MATCHLINE

 Kam se zaradi si voli hraci sami - ne vzdy odpovida dovednosti hrace

» Systém volby pouze u vétsich tymu - pocetni kapacita

* Diky tomuto systému se jim zvétsila kapacita ¢lent z 200 na 400 za 2 roky

* Jejichcil -> co nejvic déti sportovat a hrat nez produkovat kvalitni hrace do reprezentaci atd.

* Rozdéleni hracl v rdmci topline-matchline do tymu A,B,C,D... rozdéluji trenéfi na zakladé vykonnosti

* Toto rozdéleni je pak na celou sezonu



MATCHLINE - rekreacni
zamereni - krouzek

e 70% détiv klubu si zvoli matchline — z nich vytvori 9-ti

clenné tymy

 Tymy fadi A,B,C,D...

* Kdyz se jim nechce, nemusijit na trénink (bez omluveni)

* VSechny déti stejné dlouho na hristi




TOPLINE -
vykonnostni zamereni

* 30% déti si zvoli topline — z nich vytvofi 9-ti Clenné tymy
« Tymy se fadi A,B,C,D...

* Ixtydné trénink samostatné a 1xtydné s ostatnimi tymyv

ramci kategorie
* Snaha o co nejlepsivykon

* Omlouvani z tréninku pouze z padnych divod(




Regionalni soutéze U14,U16,U18

e Kazdy vikend hraji, dvojzapas s urCitym tymem
e 3 az 5 vykonnostnich urovni v dané kategorii

e 1 sezona = dvé soutézni obdobi (2 mista) - prolinani
soutéze

STRUKTURA

e
SOUTE/ZI

e Kazdy klub si nominuje 1 top druzstvo v kategorii — 3

4 ~ kola za rok
M LAD EZ E * Nenito pro né priorita - vyrovnaneé zapasy maji v

regionu

O

e Probihaji v ramci regionu
e Pouze vitéz postupuje dal




4:0 5bodu
3:1 4 body

BODOVANI = ’

) 3:2 3 body (kdyz je to 2:2 hraji 5.set)
- daneé
Svazem

0:4 0bodu



SKILLS NEDELNI TRENINKY

* Dobrovolny a verejny trénink

* Moznost pfihlaSeniiz ostatnich klub(

« Tématické zaméreni na jednu HCJ (podani, pfijem) - trva 6 tydn(l

* Online registrace

» Zastituje trenér zodpovédny za technicky vyvoj hract - Michal Goossens

* Nemaiji to kapacitné omezené - neni o to velky zajem

1 trenér + pomochnici



Trenérska skoleni, licence (viz. Popis....)

6 dobrovolnych workshop( - zamé&¥Feny na HC

e Hradije klub
e Organizuje je Michal - metodik

V/D E LAVAN |' 1x za rok konference pro trenéry - bfezen

TRENE,RO Manualy pro trenéry - zasilaji emailem

e Technicky plan pro trenéry

e Klicové pointy, co chtéji naucit v urcitém véku

e Systémy nahravacu - hraji 5+1 nebo 3+3 — nikdy nehraji 4+2

e Sablony tréninkd - 40 tréninkovych jednotek pro kazdou
kategorii

Pravidla hry a pravidla pristupu trenéra



DOBROVOLNICI

* Kazdy ¢len klubu starsi 18 let musi plnit dobrovolné

cinnosti (bodovy systém)
* Rozhoddi, zapisovatel, trenér, coach, organizator

* Registracni systém, kam se registruji - zaskrtnou, co

mohou délat pro klub

* Dobrovolnikem se muze stat kdokolivi mimo klub

* Vedeni klubu je také tvoreno dobrovolniky



ZAJIMAVOSTI

* DOPRAVA - feSivyhradné rodice (dojezdova vzdalenost max. 30 minut), rodi¢e se domlouvaji mezi sebou

» Nemaji vikendové turnaje, ale pouze pUlldenni turnaje - zapasy

. Evé vzt¥cfzorl1é osoby pro poradenstvi a prevenci rizikového chovani - muz i zena - déti si mohou vybrat, ke
omu pujdou

* NizSi soutéze na urovni regionu piskaji dobrovolnici, musi splnit jednoduchy online test — bez finan¢ni odmeény
* Divky U14 hraji na 7 x 9 metrud velké hfisté

» Registrace hrac¢d uz od mala - vyjimky v pfipadé, Ze je starsi hra¢ - mize hrat za mladsi

* U12 hraji 4 na 4 - planuji velkou zménu v systému

* Specializace zacCinaji ve 13-14 letech s nahravacem (1+5)

* Do 6 let chodi kazdé dité plavat

* Ve 14 davaji détem 4 eura za pomoc na tréninku - nemusi chodit na brigady do obchodu atd.

* Do U14 povoleno hrat 5+1 nebo 1+5 — kluci/holky dohromady — nikdy proti sobé - netrénuiji spolu
o Reseni nedostatku chlapc(



ORION STARS

 A-tym - 1. narodni liga - sezona 2023/2024 - 3 tituly
(jeden z nejlepsSich tymu), letos obh4jili

Jeden ze dvou profesionalnich tymu- placeni hraci

Hral zde Lubos Bartinék (nyni VK Jihostroj)

Mladez - divky, chlapci

A-tym a mladez jsou 2 pravné oddéleni subjekty




ORION STARS A-TYM

« VEDENI ("FOUR CRAZY GUYS")

o Wijnand Geerdink (general manager)

majitel klubu, zaroven je majitel hlavniho sponzora (https://activeliving.nl/ )
o Pim Kamps (technicky feditel alias,2. general manager) (dfive 10 let hracem)
= Haly, smlouvy, provoz, vyjezdy mimo Holandsko, sponzofi,...
o Eric Maan (sportovni manazer)
= vybér hracl a trenér mladeze, zastituje volejbalovou metodiku
o Chris Merkx (team manager)“dobrovolnik”

normalné je feditel Skoly, déla to uz 20 let, ma na starosti jen easy jobs: cestovani
po zemi, sbirani info od hraca

« REALIZACNI TYM
o hl.trenér: Dirk Sparidans
= Byvaly hrac, hravalina Kladné - libero
= Zodpovida zatréninkovy proces, tvofi plany, taktiku, pfiprava na zapasy
o 4 asistenti tymu - stfidaji se mezi sebou
o Statistik

= Nenina full-time
= Chodina zapasy, na tréninky ne
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https://activeliving.nl/

PR

e 2 lidi na full-time

* web, plakaty, videa

e Socialni sité: 1G, F, Twitter, Linked.in
* Propagace zapasu, prode;j tiketd:

* F1G, nékdy noviny, radio, TV, emaily (zasilaji
klubGm v okoli, ty to distribuuji dal svym
¢lenim, v€etné propozi¢nich plakatd)

* QR kddy na billboardech - neefektivni

* vstupenky zadarmo pro déti i rodice - Clinics '
(ukazkova hodina vedena hraci ve skolach) /

o




ORION STARS A-TYM ORGANIZACE ZAPASU

ORGANIZACE ZAPASU A VYJEZDY

2 chlapi - jeden ma na starosti domaci zapasy a druhy evropské zapasy
Skupina dobrovolnikl - za drobné penize: pfiprava plochy, reklam, stolud, sezeni
MVP: 100 euro (hradi sponzor soutéze: sazkova kancelar BET-CITY; je u kazdého zapasu)

détsky koutek : formou hlidani déti ve vedlejsitélocvicné, maji je tam na starost ucitelky
gymnastiky- sportovni vyziti, zabavné véci pro déti, tfeba i délo, rodi¢e se mohou v klidu
koukat na zapas a o déti je postarano!

Doprava na zapasy v lize autem
Nejezdi v lize o den driv, vSe 2 hodiny
Nemaji svUj fanclub



ORION STARS A-TYM ZAJIMAVOSTI

ORGANIZACE ZAPASU A VYJEZDY

* Halu vlastni mésto - pfes den skoly - odpoledne 15-18 A-
tym, pak mladez

» Kazdy den maiji obéd a veceri v hale -> soucasti kontraktu
* Metodika klubu se podrizuje A-tymu

* Dle jejich nazoru neni nutné mit A-tym pro motivaci
svéfencl

e Budget na A-tym 600 000 euro (15 000 000 Kc) ABRAHAM ]
i@,mu\t’t ratio

* V Nizozemsku kontrakt neni pracovni smlouvou, nemaji
na hrace zadné paky, mUze kdykoliv odejit - bez pokut




ORION STARS - AKCE

OTEVRENY TRENINK V CERVNU PRO NADEJNE HRACE Z OKOLI
 poptaji kluby - dobré hrace (podminka, musi hrat alespon 2 roky) - cca 200 lidi

e 3x1,5hod., 4 kurty (celkem cca 10 lidi na kurtu, maji prehled a vybiraji)
e takto si stahujitalenty
VANOCE

« Kazdy denv tydnu je vénovany jednomu sportu- otevreny trénink (dopoledne) , vSe free a
zdarma - Vanocni prazdniny

PRAZDNINY

* Dobrovolnicka akce, halu poskytne mésto zdarma, trenéri dobrovolné prijdou a udélaji
program na ruzné sporty. Podpora sportu v komunité.



ORION STARS - AKCE

OTEVRENY TRENINK PRO RODICE

 Cca 3xdo roka otevreny trénink pro rodi¢e-> kde mohou pozorovat + zapojeni

* Nabadanirodi¢l nehodnotit vysledek -> sdéleni pocitu
“CLINICS”

« DOKLUBU

* Chodido mensich klub( a ukazuiji, jak trénovat, jak to délat, chodi ¢asto i hraci, ktefi se nékam
dostali, Erik je nabada, aby nikdy nezapomnéli odkud pochazi a chtéli to vratit.

* Plus chodi s hraci A tymu a délaji nabor mladych talentu, trénuji s nimi.

- DOSKOL
* Ukazkové hodiny pri TV. Jako nabor moc nefunguje. Choditam vSechny sporty.
Domluva s fotbalovym klubem

* BudesS mit hrace, ktery neni na fotbal Sikovny, nebo kterého to nebavi? Posli ho knam
Rozhovory s rodié¢i: TRENER-RODIC-DITE



ORION STARS -
TALENTI

* Vlychova TOP hrace, ktefi
budou hrat v jejich materském
klubu, nechtéji je tahat nutné k
sobé

 Délat néco pro volejbalovou
komunitu

* Mit kontakty a nalakat kluby na
zapasy A tymu (davaji jim
vstupenky)

* V historiijen jeden -> COVID

Po ¢ase mUze prijit debata s rodic¢em
a trenérem klubu o moznostech,
které by rozvijeli hrace vic- dat jim
trénink s lepSimi (pravidlo: trénovat s
co nejlepsSimi, mit herni vytizeni)
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ORION STARS
VOLEJBALOVA SKOLA

Vedena Ericem Maanem

Drive jako projekt financovany federaci, nyni samostatné -> rodiCe
plati - > funguje 5 let

Cena: 300 euro /rok/dité

Vék: cca 12-16 let

Trenéri: 2 profesionalové (Eric Maan+ dalSitrenér) + 3 asistenti (hraci A
tymu, kterym za to plati)




ORION STARS VOLEJBALOVA SKOLA

Trénink
* 30xza sezbénu (24 v hale, 6 v lété venku na beach kurtu) - 3,5 hod.
* kondice (1,5 hod.) - déla jim nahravacC z A-tymu
* nejdfive na 2 party po 30 min. vyména(core, power-zacinaji spravhymi pohyby)
* spolecnd ¢ast - 30 min. - rychlost, zmény pohybu, Zebfik atd.
* pauza (10 min.)
* mice (2 hod.)
* Vzdy se jedna o pilovani techniky, nedélaji hru.
* holky a kluci zvlast -> rozdil v sile. Maximalné spojuje na zakladni techniku
» vzdy je soucasti min. 30 min pro nahravace-momentalné 10 nahravacu (4 kluci, 6 holek)
e 2 kurty
* 24 holek a 24 chlapcu (kapacita je dang, vic na 2 kurty dat nemohou)



ORION STARS
VOLEJBALOVA
SKOLA

Téma
* vzdy zvoli téma (napt. servis a
prijem) a maji ho postupne 6
tydnU a rozvijeji to
* P¥iprava: maji dané CILE, ne
co budou délat
* uskali

* Velké rozdily mezi hraci
(vykonnostni, silovi, vekove)

s van Dijk



PAPENDAL- Olympijske
treninkové centrum

* rUzné sporty, parasporty

e cca 400 elitnich sportovc(

e trénink, strava, studium (v okolnich skolach
dle preference)

* hradi vSe rodiCe
* sidli zde i dalsi organizace, napr: Vitesse,
Atleticka unii, Gelderse Sports Federation, Sports
Medical Center Papendal,.....

e https:// ndal.com/


https://papendal.com/
https://papendal.com/

PAPENDAL - Narodni volejbalové centrum

e 2 skupiny talentové mladeze - divky(12) a kluci(9)
* misto pro setkavani vSech narodnich tymu mladeze i senioru

 vlastni hala a zazemi pouze pro volejbal - plati si najem (hala je
ciste pro Papendal a RD, verejné subjekty nemohou pronajmout)



Narodni druzstva - struktura

ey U22:

e 12-16 lidi
e schazeji se pouze v léteé pri pripravé na turnaje
e prolinaji se néktefi hraci s Atymem, vSichni jsou na jednom misté

emmm U20,U18

e 16-18 hracu (U20), 18-20hracu (U18)
e 1xtydné odpolednitrénink v Papendalu (3 hod.mic¢e a 1 hod.posilka)

e v [été cca 2-3 mésice vrezimu 3-4 dny v tydnu jsou v Papendalu a pak jezdi
dom{

jakykoliv talentovany hra¢ muaze v pribéhu let naskocit z

klubové struktury- napr.na doporuceni trenéra Ci
vyhlidnuti svazovym trenérem




Narodni
druzstva - vyber
mladeze U16

vybéry v tzv. RTC

v 9 regionech

pod zastitou nékterych klubu

néco jako naSe KCM, federace CasteCné plati
po cca 20-25 hraci

©)

© O O O

1x za 3 mésice cca si pozvou vSechny hrace naraz z9 RTC do
Papendalu svazovy trenéfi, aby o nich méli uz prehled

tato kategorie nejezdi na kvalifikace na ME, pousti tuto kategorii, protoze
je to zbyteCné nakladné

nékdy v RTC centru jsou i star$i hradi nadéjné. Resi se individualné.



| PAPENDAL - Talentova skupina

Financovani
* rodicCe hradiro¢né: (vtom strava, ubytovani, péce...) 2-5000 euro/rok

= pokud na to nékdo nema financ¢né, ale chce byt soucasti a je talentovany, snazi
se jim pomoc (sponzofi, pfipadné zajisténi brigady)
* volejbalova federace a olympijska pfispiva, plati si pronajem sportovist
» dité plati kartou (je dohledatelné, co si v kantyné objednava atd., ale trenéri nemaji
pravo to videt)

 9hracu, 12 hracek
* momentalné zadny hrac Papendalu neni soucasné ve vybéru RD, véri, Zze Casem
budou



I PAPENDAL- Talentova skupina- STAFF

e
et

Hatene
celkem 20-30 lidi

talent volejbalovy koucové (3 u chlapct a3 u
divek) - jsou si rovni, kazdy trénink v tydnu
vede jeden z nich - obohacuiji se a davaji si
zpétnou vazbu

pro vice sportl zaroven: psycholog, nutri¢ni
terapeut, kondicak, life-style coach, doktor,
fyzioterapeut, masér, ¢lovék pro komunikaci
se Skolou

L@
=2

MEETINGY

MDO = multipl.discipl.meeting

e celkem cca 10-15 lidi

e doktor, nutri¢ni, trenéfi, fyzio, vztycna osoba
pro Skolu...

e I1x tydné
e bavi se 0 kazdém hraci zvlast a o své praci
mensi skupina

e trenéfi a tfeba fyzio — 2x v tydnu



PAPENDAL

lifestyle kouc

* propojuje trenéry, hrace, rodiCe a i uCitele s psychology. Musi
znat vSechny hrace a frekvence sezeni je na ném. Kazdy hrac
musi prijit na prvni sezeni a o dalSich rozhoduje lifestyle koug.

psycholog
e zacCatekroku- 1 povinné sezeni (dale urci psycholog)

* moznost se na néj kdykoliv obratit

feedbacky
* soucasti bézné praxe
» po kazdém tréninku si povidaji a davaji si zpétnou vazbu o
tréninku. Hradi, trenéfi, asistenti hodnoti trénink, sebe,
spoluhrace navzajem. Trenér je tuto schopnost musi ucit,
zezacatku odpovidaji dobry, v pohodé a nejsou konkrétni




PAPENDAL- sezeni tymu s psychologem
Jak se chovat behem vykonu

e prace se strachem, jak vést vnitfni hovor...
* prace s chybou

e 20tisekundové pravidlo -dyl nez 20 sekund nemuzes prozivat Spatné emoce- uci
se tim emocni regulaci, emoce ano, ale jen bezprostfedné jako ventil, pak musi
nechat za sebou, neovlivhovat tim svij vykon

* ucCi se konstruktivni sebekritiku



PAPENDAL - péce o
zdravotni stav hracu

Povinna zdravotni prohlidka - (iu RD, v
klubech neni povinné)

Medical centrum - na zacatku jim délaji
krevni rozbor- na zakladé toho jim doporuci
napft. néjaké doplnky, stravu , v pfipadé
potreby se opakuje

Doktor — kdykoliv mohou bezplatné
navstivit
Nutriéni poradkyné
o Vv kantyné moznost proteinovych
napojd atd.
o dostavajidoporuceni




SUDOSA-
DESTO -
ASSEN
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SUDOSA-DESTO
ASSEN

« 700 élentl (12 MD, 12 ZD, 2 rekreaéni, 32
™)

 Zeny nejvy$si soutdZ, muzi druha
nejvyssi soutéz
* SH po 4-6 kurtech

* Spolupracuji s Novatech + ostatni tymy-
>vzajemna pomoc

* Cil: rozvoj déti, nikoliv vysledky

* Dostupnost sportovist - déti chodi pésky
na tréninky (jejich cil)



SUDOSA-DESTO ASSEN

3 socialni pracovnici - vzdélani dobrovolnici -> feSeni problém?u

Propojenitrenér-rodic

Rodice koucuji - trenéri shrnou, co by se melo deélat vic, lip atd.

Déelaji trénink, kdy si dité napise, co chce trénovat

Déti jsou zodpovédné za své mice (kazdy si pfinese svuj)!



SUDOSA-DESTO ASSEN
- AKCE

« Veskeré klubové akce — organizace studenti VS,
rodiCe

* Studenti VS pomahaji na turnajich s démi a maji to
do zapoctu

* TT-akce s motorkami—-50 000 euro



[o] Placena organizace — smlouvy, vyplaty

TrenérSké m"ﬁ‘ Prispévek na penzi
smlouvy +
VSfpla‘ty Tabulka - uroven trenéra a zkusenosti

@ Plat - za hodinu, ne TJ




ZAJIMAVOSTI

: U14 - bez ., Kazdy Ctvrtek -
U12 kluci - Do U18 nemaiji doktor {cely klub) -

holky (trénink,hra) ngg;at'igﬁ‘;; A libera (vyjime&nd) Sponroring

Workshopy - pro
Od 6 let registrace trenéry, rodicCe,
ucCitele

SPOLUPRACE S 4 tréninky zdarma -

KLUBY — ne rivalita! zacatecnik
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Zaznam tréninku €: Papendal

Erasmus + sport - VK Ceské Budéjovice

Misto tréninku Sportcentrum Papendal, Arnhem
Cas, datum a délka tréninku 1.11.2024, 3 hodiny - 14:00-17:07
Pohlavi Muzi
Pocet trenérii 2 trenéfi, 1 védator (méfenitepovky)
Poéet trenérek 0
Pocet déti 14
Téma tréninku Pfijem, utok
Tréninkova kategorie U16-U20
TRENINKOVA JEDNOTKA
Uvod
Cas - délka Gvodu 33 minut
Formy dvojice
Témata Posilovani (kardio)
Zéznam tréninku Popis cvigeni Eas ‘;rk‘::
1 Hazeni medicimbalu 9m po odhodu béZzim ke zdi dotknu se a vratim 14:05-14:10 | video
2 Hazeni medicimbalu do vysky, druhy chytne po odhodu béZim ke zdi 14:10-14:12 | video
3 Hodim medicimbal -> chytnu béZim s rukama nad hlavou, obé&hnu hrace a hodim zpét 14:14-14:16 | video
4 Stojim ve vypadu bokem->hazi mi medicimbal ved|e téla->vraci zpét 8 na kazdou stranu 2 serie 14:17-14:20 | video
Cviceni 5 Dr#i medicimbal nahote v bloku dva hraci proti sobé tam a zpét 14:20-14:23 | video
6 Jednou rukou drZi medicimbal bokem k sobé->popredu->zpét pozadu 3 serie po 2 rovinkach 14:23-14:27 | video
7 Medicimbal zady k sobé ->ve stfehovém postaveni -> pfesun bokem 14:28-14:31 | video
8 ProtaZeni na zemi ->vedeny 1 hraem 14:33-14:38 | video
11

Cas - délka 1hodina 48 minut
Formy Dvojice, trojice, Etvefice
Témata prihravka, utok

Zéznam tréninku Popis cvigeni Eas ‘;rk:
1 Dvojice - rozhazeni + rozpinkdni na 9m kolmo k siti 14:39-14:44 | video
2 [Servis->dva na druhé strané pfihrévaji, kdy? si vleze hra¢ do trojky na strané spoluhrace, tak musi hrat pouze nudle -> systém CINY na 2 hFi§té | 14:47-15:09 | video
3 Ze zony 4 Gtok do pole ->3 hraci ¢apnou nahrajou a Utodi -> 2x pole za sebou vidy musi kazdy nahrat,pfihrat i Gtocit 15:10-15:18 | video
4 Stejné cvieni jako u ¢isla 3, akorat Utok do pole ze zony 2 15:18-15:33 | video
Cviceni 5 Balon zdarma od trenéra -> pfijem, nahra, Gtok - 2 itoky za sebou (rychliky) - diraz na tempo - to¢i se na dvou hfistich 15:39-15:49 | video
6 3|hraci servis, na druhé strané 3 hradi pfijem (1 zaloha), 1 nahravac -> pfistfelend ndhra, buchta -> pfijem pouze skakanyho servisu, 2. kurt s délen15:55-16:21 | video
7 Povidani->zhodnoceni cvieni 16:24-16:28
8
9
10
Zavér
Cas - délka 37 minut
Formy Sestky
Témata dohrévky - nemaji uréené pozice - to€ili se krom nahravacu vsichni
Zaznam tréninku Popis cviceni Cas Zif::
1 6 na 6 dohravky - servis,obrana, kdyZ neubrani high ball - kdo da bod ze servisu bréani a pfechazi do protittoku 16:30-16:45| video
2 Stejné cviceni - zdruhé strany servis ... 16:45-17:00
Cvigeni 3 Zhodnoceni tréninku, debata s trénéry - trenér chce popsat, co jim neslo a co $lo atd. 17:02-17:07
4
5
Dalsi informace o tréninku
Subjektivni pocit |Trénink ve vysokém tempu, trénuji se 120 micema, takze se cviCeni nezastavi

Odlisnosti od naseho pojeti |
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