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Reprezentace junioru U21 — hodnoceni

Soustfedéni probéhlo dne 08.03. — 10.03.2024, toto soustfedéni bylo pro juniory poprvé. V patek byl ptijezd
vSech zacastnénych na ubytovani v sportovnim centru Nymburku kolem 17 hodin, celkem nas bylo 14 osob
Z 17 osob vcetné trenérll, asistenta trenéra a vedouci vypravy. Juniofi piijizdéli z riznych mést — ze Zlina (TJ
Slovan Zlin), z Vitkovic (SSK Vitkovice), z Prahy (1.PSKN Praha), z Ceskych Budgjovic (BSKN Ceské
Budgjovice) a z Hradce Kralové (SKN Hradec Kralové), n€kteti juniofi z néjakych diivodi se nemohli
zucastnit.

Prvni trénink jsme zapocali béhdnim — sprinty, kontakt hra¢e s mic¢em, stfelba a sprint s ¢asem. Druhy den —
ranni béh necelych 4,5 km a poté sprint, néktefi hraci dokazali dobéhnout do cile, n¢ktefi se snazili a
postupné si zvykali.

Druhy trénink — okruh béhani, dotyk s micem, stielba a ptihravky ve dvojicich, a pak maly zapas 3 tymy,
kde bylo 5 hract. Zapas se vydaril. 2-3 hraci se museli naucit a vice trénovat. Po obéd€ — po obédova pauza,
timto odpocinkem si hraci nabirali energii pro dalsi trénink. Po odpolednim odpoc¢inku byl trénink, vyssi
stupen tréninku, naptiklad bylo vice sprintil nez pfedtim, béh s mi¢em, dotyk s mi¢em a s hra¢em, pak muset
zpét na obranu dle futsalovy zvyk. Po tréninku jsme $li po skupinach na wellness, aby mohli nabirat sily a
uvolnit napéti ve svalech. Po veceti prob¢hla prednaska na rtizna témata, konkrétné budoucnost, navykové
latky (nikotin, HHC, vapo apod.) a reprezentaci CR. Po piednasce byla diskuze, vétiina hodnotila prednasku
kladné a probéhlo to v pratelském duchu.

Tteti den jsme zase b&hali 5 km a dlouhy sprint, ale vSichni dobéhli do cile. Posledni tréninkem byl kruhovy
trénink ¢i kruha¢, na urcitou ¢asovou dobu hraci provadéli rizné cviky na zebtindch, kliky ve dvojicich,
skoky ptes lavicku, plank na rizné zptisoby, posilovani riznych svalovych ¢asti. Juniofi plnili vSechna
cviCeni a pokyny trenérii bez problému. Snazili se ze vSech sil plnit rlizna tézka cviceni. V zavéru dne byl
zéapas hvézdy pro budouci reprezentace a proti zbytku, zapas byl napinavy a skoncilo koneénym vysledkem
3:1 pro tym hvézdy.

V zavéru spolena fotografie pro NSA. Uklid pokojtl, Zadné problémy a po ob&dé odjezd domi. Dékujeme
za vSechno a zdar sportu! — :
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