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Realizacni tym U20 2019 - 2020 

Roman Suster – hlavni trener 

Pavel Vokrouhlik - trener 
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Autor :  Roman Suster 
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I.Uvod : 

a) Kontext 

Vzhledem k tomu, ze reprezentace muzu jela na soustredeni do Metz a pak mela zapas v Lucembursku, jsme zorganizovali soustredeni 

oddelene.  

Toto soustredeni bylo planovane jako pripravne a cilem bylo videt co nejvice hracu v akci, predtim nez udelame sirsi vyber pro pripadnou 

kvalifikaci na ME. 

Proto jsme naplanovali 5 treninkovych jednotek a ukonceni soustredeni vzajemnym zapasem.  
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II.Ucast 

a) Excelova tabulka  

 

1 Suster Roman 1 1 1 1 RC Praga Praha Trener 606 362 845 susterroman@seznam.cz

2 Chrz Josef 1 1 1 1 Fyzio 730 646 484 josefchrz@seznam.cz

3 Zizkova Sarka 1 1 1 1 RC Tatra Smichov Manager 723 144 431 zizkova.sarka@post.cz

4 Vokrouhlik Pavel 1 1 1 1 RC Sparta Praha Tener 777 671 373 vokrouhlo@seznam.cz

4 4 4 4

1 Divis Vlastimil 1 0 1 1 RC Praga Praha 4,5,6,7,8 19.11.2000 775 496 015 vlasta652@gmail.com

2 Dufek Dominik 0 1 1 0 RC Sparta Praha 4,5 (1-8) 23.6.2000 733 167 590 daffy20@seznam.cz

3 Forejt Vojtech 1 1 0 0 RC Sparta Praha 2 (1) 5.9.2001 603 766 665 vojta.forejt27@seznam.cz

4 Havel Jakub 1 1 1 1 RC Mountfield Ricany 7 3.5.2000 732 343 560 jakub.havlik11@seznam.cz

5 Homer Jakub 1 1 1 1 RC Mountfield Ricany 8 5.12.2000 774 973 937 jakubhomer@email.cz

6 Jandous Marek 1 1 1 1 RC Zlin 12,13 (9) 6.1.2000 734 796 783 marekjandous@seznam.cz

7 Kohout Krystof 0 0 1 0 RC Mountfield Ricany 9,12,13 2 001 773 601 017 kohout239@volny.cz

8 Kricfalusij Daniel 1 1 1 1 RC Havirov 4,5,6 6.2.2001 776 438 257 dankri@seznam.cz

9 Libiger Lukas 1 0 1 1 RC Mountfield Ricany 11 (15) 21.6.2000 722 737 953 lukaslibiger@gmail.com

10 Mosnicka Pavel 0 1 1 0 RC Sparta Praha 1 20.1.2000 723 016 758 pavelmosnicka@centrum.cz Zraneni patek - oboci

11 Mrlik Daniel 1 1 1 1 RC Zlin 6 29.5.2001 778 410 951 danmrlik@seznam.cz

12 Müller Jakub 1 1 1 1 RC Mounfield Ricany 11,12 (7) 24.6.2000 773 633 558 muller.jakub18@gmail.com

13 Pittner Krystof 1 1 1 1 RC JIMI Vyskov 9 2 000 737 265 891 krystofpittner@gmail.com

14 Putna Adam 0 0 1 1 RC Brno Bystrc 10 4.11.2000 722 299 061 adamputna@seznam.cz

15 Raz Patrik 1 0 1 1 RC Mountfield Ricany 4-5 ( 11 ) 3.7.2001 603 974 072 patrikraz2@gmail.com

16 Regec Lukas 1 1 1 1 RC Havirov 11, 14, 15 3.4.2000 733 296 507 regeclukas00@gmail.com

17 Riegert Jan 1 1 1 1 RC Tatra Smichov 11,12,13 6.9.2001 723 999 959 janriegert@email.cz Zraneni patek - vyhozene rameno

18 Rygl Dan 0 1 1 0 RC Tatra Smichov 10 (11, 12, 15) 20.1.2000 733 691 967 drygl@seznam.cz

19 Slustik David 1 1 1 1 RC Zlin 11,14,(12,13) 25.1.2001 737 490 731 davidslustikzl@seznam.cz

20 Stransky Tomas 1 1 1 1 RC Mountfield Ricany 4,5 (1,3)

21 Svarc Adam Wolfgang 1 1 0 0 RC Sparta Praha 3 (1) 27.11.2001 725 886 425 adam.svarc@centrum.cz

22 Tomecek Dominik 1 1 1 1 RC Zlin 15 (9 - 11) 22.11.2001 770 611 089 dominiktomecek61@gmail.com Zraneni patek - kotnik

23 Vinter Ivan 1 1 1 1 RC JIMI Vyskov 5 17.5.1999 720 158 289 Ivanvinter48@gmail.com Starsi rocnik

24 Young Alex 0 1 1 0 London Irish 12,13 (9,10)

25 Zeman Krystof 1 1 0 0 RC Praga Praha 8 (4 - 5) 2 001 735 863 613 zeman.krystof@seznam.cz Zraneni ctvrtek - kotnik

19 20 22 17

23 24 26 21

REALIZAČNÍ TÝM

MUŽI
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1) Treninkova jednotka c.1 

a) Datum : 

streda 16.10.2019  

b) Cil : 

- nacvik standartnich situaci oddelene roj/utok, roj: auty, utok: akce  

c) Skladba 

Rozcvicka : 

- roj : cviceni na techniku zvedani, sladeni nacasovani zvedani ve vztahu zvedaci/skokan +sladeni nacasovani bloku skoku/mlynar 

- utok : cviceni na prihravku 

Hlavni cast : 

- roj : nacvik autu v 5 

- utok : nacvik akci 

d) Doba 

Celkova doba : 1h 

Rozcvicka : 15 min 

Hlavni cast : 45 min 

e) Zaver 

Zhodnoceni a pripomenuti zasadnich principu v autu a pri utocnych akcich. 
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2) Treninkova jednotka c.2 

a) Datum : 

- ctvrtek 17.10. dopoledne 

b) Cil : 

- kolektivni organizace v obrane 

      c)   Skladba tréninku : 

 Rozcvička :  

- Cvičení pro organizaci zakladni obrane bunky 10,2,1(9),1,2,10 : rozmisteni nekolika rucku ruznych barev, hraci se organizovali na 

 kazdem rucku a davali signal k vybihani 

Hlavní část tréninku :  

- prupravna hra pro nacvik kolektivni organizace a spravneho rizliseni typu obrany : BLITZ, KONTROL, FLY : situace postavena na rucku 

uprostred hriste, jeden trener urcoval pocet branicich a stranu, dalsi trener urcoval pocet utocicich, tak aby hraci museli reagovat na 

rozdilne situace a resit je 

Konečná část : 

- hra – primerena opozice (na chyceni) : opozice pro prevedeni principu cviceni na zakladni obranou bunku a rozliseni typu obrany do 

kontextu hry co nejvice podobne zapasu 

         c) Doba : 

 Celková doba : 1h5min 

 Rozcvička : 10 min 
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 Hlavní část tréninku : 40 min 

 Konečná část tréninku : 15 min 

        d) Závěr : 

Pripomenuti klicovych bodu v obrane, postaveni obrane bunky. 

 

  

3) Treninkova jednotka c.3 

a) Datum : 

- ctvrtek 17.10. odpoledne 

b) Cil : 

- kolektivni organizace v obrane 

      c)   Skladba tréninku : 

 Rozcvička :  

- Cvičení pro organizaci zakladni obrane bunky 10,2,1(9),1,2,10 : rozmisteni nekolika rucku ruznych barev, hraci se organizovali na 

 kazdem rucku a davali signal k vybihani 
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Hlavní část tréninku :  

- cviceni na organizaci v obrane lajne : dva rucky ruznych barev na kazde strane hriste o rozmerech cca.15 – 20m, mezi rucky skladaci 

valce + hraci s narazeci, trener urci hracum barvu rucku a cisla, hraci se musi zorganizovat do zakladni obrane bunky, hraci jejichz cisla 

byla nahlasena jdou na zem a posleze dorovnavaji obranou lajnu, hraci si rozebiraji valce a hrace s narazeci a na signal JOOOO DEM 

vybihaji, cely proces se opakuje po dobu cca. 30 s 

- prupravna hra pro nacvik kolektivni organizace a spravneho rizliseni typu obrany : BLITZ, KONTROL, FLY : situace postavena na rucku 

uprostred hriste, jeden trener urcoval pocet branicich a stranu, dalsi trener urcoval pocet utocicich, tak aby hraci museli reagovat na 

rozdilne situace a resit je 

Konečná část : 

- hra – primerena opozice (na chyceni) vychazejici z prupravne hry : opozice pro prevedeni principu cviceni na zakladni obranou bunku a 

rozliseni typu obrany do kontextu hry co nejvice podobne zapasu 

         d) Doba : 

 Celková doba : 1h10min 

 Rozcvička : 10 min 

 Hlavní část tréninku : 40 min 

 Konečná část tréninku : 20 min 

        e) Závěr : 

Pripomenuti klicovych bodu v obrane, postaveni obrane bunky + principu v typech obrany BLITZ, FLY, KONTROL.  
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4) Treninkova jednotka c.4 

a) Datum : 

- patek 18.10. dopoledne 

b) Cil : 

- kolektivni organizace v hernim planu 

      c)   Skladba tréninku : 

 Rozcvička :  

- rozdelene roj/utok 

- roj : nacvik hernich kodu LEV, DRAK, POMALEJ, MUFLON 

- utok : technika prihravky, cveceni 1/1, 2/2, 3/2 atd., nacvik akci 

Hlavní část tréninku :  

- prupravna hra na kolektivni organizaci v zavislosti na poctu obrancu a rychlosti vystupu balonu z rucku : ruck + na kazde strane 3 

obranci a trener nahlasi pocet obrancu, kteri se presouvaji na stranu kde se bude hrat, trener zaroven nahlasi rychlost vystupu balonu – 

pomaly nebo rychly, hraci v utok : reakce na situaci=pomaly balon=hra pres rojniky POMALEJ, rychly balon=priorita do utoku popr. LEV 

nebo LEV BALON 10 a navazani nasledne hry  

Konečná část : 

- hra – primerena opozice (na chyceni) vychazejici z prupravne hry  

         d) Doba : 
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 Celková doba : 1h 

 Rozcvička : 20 min 

 Hlavní část tréninku : 20 min 

 Konečná část tréninku : 20 min 

        e) Závěr : 

Pripomenuti klicovych bodu a principu v nasem hernim planu. 

 

5) Treninkova jednotka c.5 

a) Datum : 

- patek 18.10. odpoledne 

b) Cil : 

- kolektivni organizace v hernim planu 

      c)   Skladba tréninku : 

 Rozcvička :  

 - cviceni na kvalitu prihravky : dve rady znacek na vzdalenost cca. 5m, prihravka do hloubky, duraz na klicove body pri zpracovani balonu 

 a odhozu  
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Hlavní část tréninku :  

- prupravna hra na kolektivni organizaci v zavislosti na poctu obrancu a rychlosti vystupu balonu z rucku : ruck + na kazde strane 3 

obranci a trener nahlasi pocet obrancu, kteri se presouvaji na stranu kde se bude hrat, trener zaroven nahlasi rychlost vystupu balonu – 

pomaly nebo rychly, hraci v utok : reakce na situaci=pomaly balon=hra pres rojniky POMALEJ, rychly balon=priorita do utoku popr. LEV 

nebo LEV BALON 10 a navazani nasledne hry + priprava zpetne faze hry po presunu hry k autove care DRAK, DRAK 10  

Konečná část : 

- hra – primerena opozice (na chyceni) vychazejici z prupravne hry  

         d) Doba : 

 Celková doba : 1h10 min 

 Rozcvička : 10 min 

 Hlavní část tréninku : 30 min 

 Konečná část tréninku : 30 min 

        e) Závěr : 

Pripomenuti klicovych bodu a principu v nasem hernim planu. 
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6) Treninkova jednotka c.6 

a) Datum : 

- sobota 19.10. dopoledne 

b) Cil : 

- kolektivni organizace v hernim planu 

      c)   Skladba tréninku : 

 Rozcvička :  

 - cviceni na techniku prihravky : hraci ve ctvericich, jeden hrac uprostred, jeden hrac po jeho levici, jeden hrac po jeho pravici, jeden 

 hrac na proti, cirkulace balonu, vyvinuti tlaku na hrace uprostred, nasledne rozsireni vzdalenosti 

 - cviceni na kvalitu prihravky : dve rady znacek na vzdalenost cca. 5m, prihravka do hloubky, duraz na klicove body pri zpracovani balonu 

 a odhozu 

Hlavní část tréninku :  

- prupravna hra na kolektivni organizaci v zavislosti na poctu obrancu a rychlosti vystupu balonu z rucku : ruck + na kazde strane 3 

obranci a trener nahlasi pocet obrancu, kteri se presouvaji na stranu kde se bude hrat, trener zaroven nahlasi rychlost vystupu balonu – 

pomaly nebo rychly, hraci v utok : reakce na situaci=pomaly balon=hra pres rojniky POMALEJ, rychly balon=priorita do utoku popr. LEV 

nebo LEV BALON 10 a navazani nasledne hry + priprava zpetne faze hry po presunu hry k autove care DRAK, DRAK 10, DRAK 10+BALON 

12 

Konečná část : 

- hra – primerena opozice (na chyceni) : maximalni rozvinuti hry a duraz na kolektivni organizaci 
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         d) Doba : 

 Celková doba : 1h5 min 

 Rozcvička : 15 min 

 Hlavní část tréninku : 20 min 

 Konečná část tréninku : 30 min 

        e) Závěr : 

Pripomenuti klicovych bodu a principu v nasem hernim planu. 

 

 

V. Zaver 

Soustredeni melo svuj vyznam predevsim proto, ze jsme se mohli s hraci opet setkat a pripomenout zasadni body naseho herni planu.  

Bohuzel se nam nepodarilo sehrat pratelske utkani z duvodu nedostatecneho poctu hracu pro realny zapas. 

V kazdem pripade soustredeni splnilo svuj ucel v navaznosti na celou koncepci rozvoje reprezentace XV U20. 

 


