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Tréninkova jednotka: zakladni a hlavni
organizacni forma sportovniho treninku

Michal Hruby, PaedDr., PhD. — Katedra SPORT
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— Definice a vyznam tréninkove jednotky
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— Struktura TJ
— Typy tréninkovych jednotek
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— Cesky pohled na tréninkovou jednotku

— Zahranic¢ni pohled na tréninkovou
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Definice a vyznam tréninkove jednotky (TJ)

Definice TJ:
Tréninkova jednotka (TJ) je zakladni organiza¢ni forma sportovniho tréninku,
ktera umoznuje cilené pusobeni na sportovce s cilem dosazeni urcitého

tréninkového efektu (Dovalil et al., 2014; Bompa, 2009).

Vyznam TJ:
TJ je zakladni stavebni jednotka sportovniho treninku, ktera je systematicky

planovana a realizovana za ucelem zlepseni vykonu sportovce. Je kliCovym
prvkem v dosazeni postupnych a udrzitelnych zlepseni ve sportovnim vykonu.
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Struktura tréninkove jednotky
— Hlavni ¢asti tréninkove jednotky:

— Uvodni &ast:

ZahFivaci aktivity, mobilizace svalu a pfiprava na

zatéz (Dovalil et al., 2014).

— Hlavni ¢ast:

Nacvik techniky a taktiky, rozvoj dovednosti a

fyzickych schopnosti.

— Zaveérecna cast:

Uvolnéni a regeneracni aktivity, snizovani intenzity.

Zapati prezentace

| Roordisadnl Fohybove
| sehopaosi don el
; N

// | FAKTORY TECHNIKY f-j:?"] \
| Motivace, emece. ' | Taket, sumarotyp,

soles ambiag, ~, odravi
Sad o —-e T L R ‘_.-.ﬂ"‘"‘ !
SOMATICRE FAXKTORY

S BT LS e

\-

IP5TCHICKE PARTORY | £5 SESSt
Ty T [SPORTOVNI
| \ :' .:.“. '-." .-.-.-‘:
" ({* VYKON “ 7
Iomd S e
: ‘:-.’.‘ -  — Lot o= S O
- S VRESST PODMINKY £

| S -
|FARTORY TARTON |

Senzomotorcke, . Lavod, vyxbro) x
Kognitivad taktické ! ‘ vysiroj, prostfall,
wchepnostd | rodinx, povalaal, (reoer

‘, R T R e M S T — &
|, T xoxpicy FakToRY R

‘ SILOVE YIRVALOSTN] '
RYCHLONITN OBERATNOSTND |




Typy tréninkovych jednotek:

Hlavni typy tréninkovych jednotek:

* Nacvi¢na TJ: Zamérena na osvojeni novych technickych prvku.

« Zdokonalovaci TJ: Vylepseni a upevneni stavajicich
dovednositi.

« Kondicni TJ: Rozvoj fyzickeé kondice (rychlost, sila, vytrvalost).
* SmisSena TJ: Kombinace technickych a kondicnich cilu.

* Regeneracni TJ: Regenerace po narocCnych vykonech.
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Cesky pohled na tréninkovou jednotku

Cesky pfistup zdUrazfiuje systematické rozdéleni TJ do tFi &asti:

- Uvodni ¢ast je nezbytna pro aktivaci t&lesnych funkci, pfipravu
svalstva na vykon.

» Hlavni Cast je zamérena na techniku a dovednosti, s durazem na
postupny nacvik.

« Zaverecna cast zahrnuje uvolnovaci cviCeni, relaxaci a psychickou
pripravu.

Ceské metodiky tradiéné preferuji postupny pfechod od nacviénych
jednotek ke zdokonalovacim. MU
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Zahranicni pohled na tréninkovou jednotku

Zahranicni pristupy, napriklad v USA nebo Kanade, kladou vétsi
duraz na:

* Individualizaci tréninkovych jednotek na zaklade potreb jednotlivych
sportovcu.

* Pouziti modernich technologii pro sledovani vykonu a regenerace.

« VétSi duraz na kondi¢ni pfipravu a periodizaci tréninku.

I
——
|

7  Zapati prezentace

W
RN =
O =
AT ]
—



Porovnani ceského a zahranicniho pristupu

Cesky pfistup:
* Silny duraz na technicky nacvik a dlouhodobou systematiku.
* Postupny rozvoj dovednosti od nacviéné TJ k zdokonalovaci.

Zahranicni pristup:
* VySSi mira personalizace treninku a adaptivni planovani.
* Moderni technologie a vétsi duraz na kondi¢ni slozku.
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Priklady treninkovych jednotek

Cesky pFistup:
 Detailni rozpis TJ s jasnym rozdelenim na uvodni, hlavni a
zaverecnou cast.

Zahranicni pristup:
« Kombinace technickeho nacviku, fyzické pripravy a regenerace.
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OTAZKY:

Vytvor priklady tréninkovych jednotek v Tveé sportovni discipliné?
Popis rozdil pohledu v tréninkovych jednotkach?

- Bompa, T.0. (2009). Periodization: Theory and Methodology of Training. Human Kinetics.
- Dovalil, J., & Mékota, K. (2014). Vykon a trénink ve sportu. Karolinum.
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Dekuji a preji pekny pracovni den
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