Treninkova jednotka

zakladni a hlavni organizacni forma SpT

+

je zakladni a hlavni organiza¢ni forma
sportovniho tréninku.

V planovani a stavbé tréninku predstavuje Casové
nejkratsi usek s tradicnim délenim

(z aspektu fyziologie, psychologie a pedagogiky)
na ¢ast uvodni — hlavni — zavérecnou




Cast Uvodni
je situovana na zacatek treninku a slouzi k priprave organizmu na zatizeni
v hlavni Casti. Uvodni Cast plni obvykle tyto ukoly:

Psychicka priprava spociva ve formalnim zahajeni tréninku, seznameni
hracu s obsahem a navozeni pracovni aktivity. Jeji hlavni cil spoCiva predevsim
v ukazneni, navozeni soustredenosti, motivace pro dalsi Cinnosti.

Rozcviceni je v podstaté priprava hybného a nervového systému na
treninkové zatizeni a ma obvykle tyto Casti:

= Zahrati a prokrveni organizmu — jehoz (Jaodstato,u je aktivace srdecne-cévniho
a dychaciho systému za pouziti vétSinou jednoduchych prostredkd, jako je
LOZ lusani, tj. beh mirne intenzity s obraty, poskoky, popr. drobnou pohybovou
ru.

= Strecinktj. protazeni hlavnich svalovy skupin za ucelem pfipravy hybného
systemu a také jako prevence proti jeho poskozeni.

= Zapracovani - Ukolem je pfipravit organizmus na nasledujici tréninkové
zatiZeni. Tato Cast je nékdy oznacovana jako Cast prlipravna. Ma za ukol
zabezpecit zapojeni energetickych zdrojl pro pohybovou cinnost, optimalizovat
¢innost jednotlivych funkcnich systémd (dychaciho, srde¢né-cévniho, regulace
telesne teploty atd.) a centralni nervove soustavy. Vetsinou se vyuzivaji cviceni

slouzici jako prliprava pro naslednou cinnost — bézecka abeceda, odrazova
cviceni, ale téz prlpravna cviceni s micem.




F N’
Hlavni cast
tréninkové jednotky (TJ) ma za ukol pinit cil tréninku.
Je do ni situovano hlavni zatizeni.

* Nacvicna TJ — jedna se o tréninkovou jednotku pfevdzné zaméfenou na nacvik tj.
osvojovani novych hernich dovednosti, predev§im jejich technické pfipadné takticke
stranky. To vSe se déje bez zaméru rozvoje pohybovych schopnosti.

» Zdokonalovaci TJ - jedna se o tréninkovou jednotku pfevazné zaméfenou na
zdokonalovani jiz osvojenych hernich dovednosti, jejich technicke a takticke stranky
v hernich podminkach. Soucasné dochazi te¢z k zamérnému rozvoji pohybovych
schopnosti.

» Kondic¢ni TJ - jedna se o tréninkovou jednotku pfevdzné zamérenou na rozvoj
pohybovych schopnosti a to predevsim specifickymi prostiedky tj. s mi¢em, nebo
nespecifickymi prostiedky tj. bez mice.

» SmiSena TJ — jedna se o tréninkovou jednotku prevazné zamétrenou na komplexni
rozvoj individualniho 1 tymového herniho vykonu. Uplatnéni nachazi v nizsich
soutézich, coZ souvisi s malym poc¢tem TJ v tréninkovém tydennim cyklu.

* Regeneracni TJ - jedna se o tréninkovou jednotku pfevazné zaméienou na urychleni
zotavovacich procest respektive odstranéni unavy z predchoziho zatiZeni.




Zaverecna cast

tréninkové jednotky slouzi ke zklidnéni a k zahajeni zotaveni organismu

cast dynamicka

ve které jsou provadéna cviceni s nizkou intenzitou. Jejim cilem je urychlit
zotaveni po tréninku a zacit odbouravat odpadni latky, které vznikly béhem
zatizeni. Obsahem této ¢asti mohou byt drobné apod.

n cast staticka

pohybové hry, tzv. vyklusani, spining— zahrnujici protazeni svald, které byly
pri tréninkové cinnosti po prevaznou dobu zapojeny. Taktéz svald, které
v dané sportovni Cinnosti tendenci ke zkracovani, popr. jinych problémovych
oblasti (napr. bederni, hlezenniho kloubu aj.). Do této ¢asti je vhodné
zarazovat kompenzacni a vyrovnavaci cviceni. To proto, zZe trénink mdze
pUsobit na hrace jednostranné a tak uvedenym cvicenim Ize predchazet
vyraznéjsim svalovym dysbalancim a vadam v drzeni téla. Statickym cvicenim
dochazi téz k celkovému uklidnéni organizmu.







