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V jaké kategorii je vhodné grafické znaceni pouZivat? LiSi se uvedené mezi tréninkem a utkanim?

Kategorie

Grafické znaceni v utkani

Grafické znaceni v tréninku (T))

hraje pouze doplrikovou roli
U9 je p P

nepouzivat - hraci se nové dovednosti
(pouziva se okrajove)

uci napodobovanim a hrou

U11 hraje pouze okrajovou roli

pouzivat jen okrajoveé - hraci se nové
(pouziva se omezené)

dovednosti uc¢i napodobovanim a hrou
U13 role vyznamné roste zejména s ohledem

presna ukazka provedeni
na prechod k systéemu hry 5+1

je v rovnovaze s vyuzitim grafického znaceni

je nedilnym a plnohodnotnym
U1s J y P y

je nedilnou a plnohodnotnou soucasti
prvkem Cinnosti trenéra

TJ vzdy v8ak doplnénou o ukazku provedeni

je nedilnym a plnohodnotnym
prvkem Cinnosti trenéra
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U17 avy je nedilnou a plnohodnotnou soucasti

TJ doplnénou o ukazku provedeni



Proc se nad uvedenymi zamyslet?

Déti nejsou mali dospéli a nemaji vyvinuté tzv. abstraktni mysleni, diky kterému je mozné si na z&kladé slov predstavit konkrétni situaci, pohyb neb ukon. U déti se
abstraktni mysleni objevuje pfiblizné okolo 13 let (u divek i dfive).

Co to znamena pro sportovni pripravu mladeze?

Déti se do 13 let véku uci pfevazné napodobovanim pohybu druhych. Pfi vysvétleni cviceni tedy provadéjte nejdrive pfesnou ukazku pohybu veetné vsech technickych
prvki, az poté se zamérujte na popis cviceni, jeho krizova mista pripadné takticky aspekt smérovany k hernim situacim.

Na co nezapomenout?

Pro déti je podstatné, aby pochopili vyznam cvi€eni a jeho smysl pro utkani a hru jako takovou. Teprve pokud tento vyznam, smysl, cil pochopi Ize o€ekavat jejich nad3eni,
pozitivni pFistup, resp. postupné osvojovani si novych pohybu a prvku.

Jaky je optimalni pocet opakovani?

Jaké casti tréninkové jednotky rozliSujeme a jaky maji vyznam pripadné zaméreni?

Uvodni East T) obsahuje:

e hodnoceni pfedchazejici tréninkové jednotky ¢i zapasu (¢im mladsi déti, tim kratsi),
e seznamenis programem tréninkové jednotky (€im mladsi déti, tim kratsi),
e organizacni a motivacni prvky.

Prapravna cast T) obsahuje (Ize ji povaZovat také za tvodni ¢ast T)):

Hlavni cil: pfiprava hybného, nervového a metabolického systému hrace na dalsi zatizeni (prokrveni sval(, mobilizace kloub(, aktivace nervovych drah, mobilizace
energetickych zasob) g
Lze aplikovat ,zlaté® pravidlo: ,Cim intenzivnéjsi prace v hlavni €asti, tim delSi a kvalitnéjSi rozcvicka a naopak®.

e "rozcviceni" = pohybova ¢innost nizké a stoupajici intenzity (pomaly béh, obraty, poskoky bez rychlych a $vihovych pohybu — v kategoriich U11 a U9 je
doporuceno uvedené provadét formou her a soutézi)

e '"rozcviCeni"/,zahfati“ - pohybova &innost nizké a stoupajici intenzity (vzdy volit podle hlavni asti). Prakticky u vSech mladeznickych kategorii, zejména pak U11
a U9, doporucujeme provadét formou drobnych her.

e po "zahrati" organismu hrace nasleduje dynamicka €innost (s mickem nebo bez micku),

e zapracovani organismu se déje postupnym zvySovanim intenzity provadénych ¢innosti.

s v -

Hlavni cast T) obsahuje cviceni:
na zacatek hlavni ¢asti, kdy je organismus hracli odpocaty zarazujeme:

e koordinacni a obratnostni cvi¢eni nebo nacvik novych dovednosti a techniky (proces uceni se),
e rozvojrychlostnich schopnosti (sprinty, Stafety apod.),
e rozvoj explozivné dynamickych silovych schopnosti (vyskoky, odhody medicinbalu apod.),

s ohledem na klesajici energeticky potencial organismu je mozné zaradit nasledné tyto ¢innosti:

zdokonaleni jiz nau€enych pohybovych dovednosti,
rozvoj kratkodobé a stfednédobé vytrvalosti,

rozvoj dlouhodobé vytrvalosti,

rozvoj silové vytrvalostnich schopnosti.

Zavérecna cast T) plni vyznam:
e vurychleni/nastartovaniregenerac¢nich proces( (protahovaci cvi¢eni, kompenzacni cviceni),

e vevyhodnoceni celé tréninkové jednotky a stanoveni dalSich cild,
e ve zklidnéni organismu a pozitivni motivaci pfitomnych hraca.

Jaky je pomér délky trvani jednotlivych casti TJ?
2:3:1 (Gvodni/hlavni/zavérecna ¢ast)
Napf. TJ o délce 60 minut bude tvofena 20 minutami uvodni ¢asti, 30 minutami hlavni ¢asti a 10 minutami zavérecné ¢asti.

Pomeéry se mohou li$it v zavislosti na hernim obdobi/cyklu, véku hracét a cile trenéra.

Jaka je optimalni délka a tydenni frekvence T) pro jednotlivé vékové kategorie?

Kategorie Cile skupiny Heslo skupiny Pocet T)/tyden Délka T}

pohybové dovednosti

U9 a vedeni micku Hraj si, aby jsi se ucil 2 Max. 60 minut
pohybové dovednosti . - - C .
U111 a prihravka Hraj si, aby jsi se ucil 2 + 1 (mimofadny) 60 — 75 minut
u13 Stre'ii’rjsif;rgfg 'h?ézéaﬁk'ady U& se hrat 2 + 1 (licha/suda) 60 — 75 minut
u15 fpecliiciat buce UG se hrat lépe 2-3 Max. 75 minut
u17 tymov:iﬁzicillilé%r:l(i:;;iprace UC se vyhravat 3 75 — 90 minut
u19 NS EREILSITRY &) Preres UG se vyhravat minimaing 3 Max. 90 minut

s individualitami



