je ovlivnéno sloZzeni a obsah uvodni €asti TJ v souvislosti s
obsahem tréninku? Zkusme si na tyto otazky najit odpovédi.

Prostfednictvim TJ se uskutec€riuji v konkrétni podobé dlouhodobé
tréninkové zaméry tak, aby plnily ukoly jednotlivych mikrocyklu.
Proto musime dbéat na ndvaznost obsahu jednotlivych TJ.
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Kladete si otazku, jak spravné pfipravit uvodni ¢ast TJ? Jak

TJ je zakladni organizaéni celek tréninkového procesu.

Struktura tréninkové jednotky:

e uvodni €ast - pfiprava organismu na tréninkové zatizeni (pfiprava organismu pro

Specifické zasady pro uvodni €asti T):

f

hlavni Gast), &®
- psychicka pfiprava - seznameni s obsahem, s cily TJ, motivace, :
-rozcviCeni - zahfati (rozklusani, drobné pohybové hry, sportovni hry) .
a protazeni svalll (dynamické rozcviceni), A ‘ i
- zapracovani - pfiprava organismu jako celku na hlavni ¢ast (cviceni,
ktera slouzi jako praprava pro cvic¢eni nasledné zarazena v hlavni ¢asti), .t
hlavni €ast- pini cile tréninku, situovano hlavni zatizeni, a [

zavérecna cast - zklidnéni, zahajeni zotavovacich procesl organismu (podceriovand, ale dullezita soucast
tréninkového procesul!), je tvofena dynamickou ¢asti - cvi€eni s nizkou intenzitou (vyklusani), statickou casti -
protaZzeni svalli, které byly v tréninku nejvice namahany, kompenzaéni a vyrovnavaci cviceni, stru¢nym
zhodnocenim, pochvalou, motivaci.

trvani ivodni €asti je proménlivé, v zasadé trva asi 15 - 30 minut,

obsah i struktura musi vychazet z celkového zaméru tréninkové jednotky,

vSichni hradijsou v pohybu,

zatéz je zvySovana postupné,

nejsou pfetézovany dolni koncetiny,

béhem cviCeni dbat na spravné dychani,

cviCeniveést, sledovat, opravovat,

organismus hrac¢d mladsiho $kolniho véku je pfipraven a schopen se vyrovnat s
nahlou zatéziv uvodni €asti TJ,

posilovani zafazovat az v zavéru rozcviceni. _

facebook.com/cesky.hokejbal (#) twitter.com/hokejbalcz & plus.google.com/+HokejbalCzech
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-

Casti T) se rozdéluji v poméru 2:3:1 (dvodni €ast - hlavni East - ukonéeni)

Forma a napln tréninkové jednotky se méni podle soutézniho obdobi a podle potfeb na zlepseni dané herni
¢innosti a fyzické pfipravy. To znamena, ze TJ je rozdilna v pfipravném, soutéZznim a pfechodném obdobi. V
predsoutéznim pfipravném obdobi se soustfedime na kondi¢ni pfipravu, kterou upfednostiujeme oproti herni
¢innosti. Naopak v soutéZznim obdobi se soustfedime na herni &innost jednotlivce a herni systémy, a snazime se
kondici udrzet.

Uvodni €ast tréninkové jednotky
Uvodni &ast slouZi k pFipravé organismu a psychiky sportovce na tréninkové zatizeni a plnéni hlavniho tkolu
TJ. Obvykle pIni nasledujici dilCi ukoly:

e psychickou pfipravu - zahrnuje formalni zahajeni tréninku, seznameni hract s napini TJ (nacvik pfihravky,
rozvoj sily apod.), upozornéni, na co se zaméfit a motivacik ¢innosti,
e rozcviceni -pfipravapohybového aparatu,
- v prvnifazirozcvicenije nutné organismus dostate¢né prohrat,
- prohrati redukuje svalovou tuhost, ktera je Castou pFicinou poranéni svalstva,
- princip postupnosti a zvySujici se intenzity (v praxi to znamena absolvovat nékolikaminutové
pohyboveé aktivity zpravidla cyklického charakteru s postupné rostouci rychlosti pohybu),
- doporugena doba prohfivani organismu 5 — 15 minut,
- napfiklad rizné pohybové, sportovni hry, jednoduché prekazkové drahy,
- ve druhé fazi vyuzijeme protahovaci cvi¢eni s dynamickym charakterem,
- délka by se méla pohybovat okolo 5 minut,
- zpravidla za¢iname cvi¢enim nespecifického charakteru a postupujeme az k pohybtim majicim
charakter podobny tomu soutéznimu,
- napfiklad hand walking, knee hug, scorpion atd.,
- ve treti fazi aplikujeme obecna a specificka cviceni, tzv. drily, které jsou hraci zvykli provadét pred
vykonem,
-intenzita je jiz relativné vysoka (stfedni az maximalni),
- napfiklad béZecka abeceda, specialni bézecka cviceni atd.,
e zapracovani - pfiprava k pohybové ¢innosti,
- zafazujeme Cinnosti, které budeme provozovatv samotné TJ,
-intenzita ¢innosti je vysoka, ale ne maximaini,
-interval zatiZzeni kratky ,
- snazime se o technicky spravné provedeni ¢innosti,
- napfiklad pfihravka, stfelba a situace 1:1, frekvencéni cvic¢eni apod.

Hlavnim cilem Uvodni €asti jednotky je spravné nastartovani organismu na zatéz. To znamenda spravné
zahrati organismu a sval(i na provozni teplotu a v neposledni fadé aktivace centralni nervové soustavy.

f facebook.com/cesky.hokejbal () twitter.com/hokejbalcz ‘& plus.google.com/+HokejbalCzech
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V¥

Cile uvodni casti v kostce:

snizeni svalové ztuhlosti,

aktivace nervové soustavy, zrychleni nervového vzruchu,

podpora a zvySeni svalového metabolismu —energie,

zvySeni rychlosti svalové kontrakce,

zvySeni srdecniho tepu,

prokrveni celého téla a pracujicich svald,

zvySeni teploty,

zvy8enikoncentrace,

adekvatni pfiprava pohybového aparatu na specifickou ¢innost daného sportu — hokejbalu.

Priklady cvi¢eniaformy:

1) Rozbéhani — bez micku — drobné pohybové hry (honi¢ky) nebo s mickem — cvieni na
nenarocny driblink a vedeni micku, popf. soutéze s prvky driblinku nebo lehkého souboje.

2) Mobiliza¢ni cviky — kloubni cviceni krouzivého charakteru - krouzeni hlavnimi
klouby (ramena, kyCle, trup), popf. komplexni cviky inspirované jégovymi pozicemi jako
jsou: koCka, stfecha, kobra, dfep, vypad. Pro inspiraci video Mobility flow. Naskenujte
fotoaparatem QR kéd vpravo.

3) Dynamicka rozcvi¢ka — dynamicky provadéné pohyby s protahovacimi prvky, vse je v
pohybu avedeno dynamicky. VIDEO ZDE.

4) Zvireci pohyby — lezeni po ¢tyfech, krab, Zaba, medvéd, opice a dalsi. Pro inspiraci
kliknéte navideo ZDE nebo naskenujte QR kdd.

5) Atleticka abeceda — pro zlep$eni techniky béhu, motoriky a koordinace.

6) The Greatest stretch — komplex protahovacich a mobiliza¢nich cvikU, které na sebe
plynule navazuji a tvofi tak dohromady jeden cvik/celek. Rozpohybuji prakticky vSechny

QRKkéd.

f facebook.com/cesky.hokejbal () twitter.com/hokejbalcz ‘& plus.google.com/+HokejbalCzech
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7) Svihadlo — rtizné techniky a skoky. SnoZmo, stfidavé, béh, vysoka kolena, po jedné
noze, boxer, bézkar.

8) Hry s mi€em —vybijena, hazena, basketbal, fotbal.

9) Hry bez mi¢e/drobné hry - “Mrazik®, Ocasky, Everybody is it, a dalSi inspiraci najdete v
tomto videu. Naskenuijte QR kod fotoaparatem vaseho telefonu.

Zavér

Uvodni &ast tréninku je ddleZita pro pfipravu organismu na tréninkové zatizeni. Méla by seznamit svéfence s
obsahem TJ a obsahovat zahfati formou dynamického rozcvi¢eni a zapracovani. Uvodni ¢ast by méla pfiblizné trvat
15 — 30 minut, vSichni hradi jsou v pohybu a zatéz je zvySovana postupné. Hlavnim cilem je spravné nastartovani
organismu, jeho zahfati na provozni teplotu a aktivace centralni nervové soustavy.
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