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4 x 4 barvy, vždy jedna brání v kruhu, ostatní se snaží projít 
středovým kruhem a z jeho hranice zakončit do branek na co 
největší vzdálenost. Jednotlivé barvy si počítají góly. Po střele si 
jde hráč pro míč a vrací se zpět do kruhu. Barvy se po cca 1-2‘ 
střídají. 
Cílem je ukázat rozcvičení ‘‘chaos‘‘, kdy každý hráč má míč 
objevují se tam HČJ. 
 

 

 

Bago 3 na 3, ale hrají 3 na 2 bez vymezeného 

prostoru. Po 5. přihrávce se přidává třetí 

bránící hráč a hrají 3 na 3. Po zisku míče se 

hráči snaží o rychlý protiútok do vzdálenější 

branky. Při ztrátě míče hned brání druhou 

bránu. Po každé akci se mění v držení míče. 

Postavíme vedle sebe 3 hřiště a všichni hrají 

současně. Cca 20‘. 

1.skupina 

Začíná lehkou gymnastikou – kotoul letmo. Hráč si volí obtížnost sám, trenér podle toho zvyšuje-

snižuje přeskakovanou ruku – cca 5‘. 

Nácvik nůžek na žíněnce se zakončením 

a) Hráč si nahazuje sám 

b) Nahazuje trenér – cca 15‘ (možnost využít vizualizace) 

 

 

Při výměně skupin chceme ukázat jinou variantu, aby toho trenéři viděli co nejvíce. Proto můžeme 

ukázat třeba rondat přes malou překážku a poté opět zakončení třeba prsa volej nebo náskok do 

rybičky. 

 

 

 

 

 

 



2.skupina 

Převzetí míče zády k soupeři se zakončením 

Podle kvality můžeme pracovat s aktivitou obránce 

a) Pouze předem vystupuje do jedné strany jako 

by chtěl předskočit 

b) Neodebírá míč 

c) ……………………. 

 

 

 

Při výměně hrajeme 2 na 1 na velké brány s brankářem 

 

 

 

 

 

 

3.skupina 

Volná hra 3 + 1 na dvou hřištích cca 20‘ – dle času 

 

 


