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CVICENIAIFORMYJEROVEDEN ZAVERECNECASTINT

Zaveérecna ¢ast TJ je mnohdy opomijenou ¢asti v tréninku mladeze nebo seniorskych kategorii. Zkusme se
zamyslet nad variantami obsahu zavérec¢né Casti TJ a vazbé obsahu na hlavni ¢ast TJ nebo zamérfeni tréninku.

TJ je zakladni organizalni celek tréninkového procesu. Prostfednictvim TJ se uskuteChuji v konkrétni
podobé dlouhodobé tréninkové zaméry tak, aby plnily tkoly jednotlivych mikrocykl(l. Proto musime dbat na navaznost
obsahu jednotlivych TJ.

Struktura tréninkové jednotky:

e uvodni ¢ast - pfiprava organismu na tréninkové zatizeni (pfiprava organismu pro hlavni ¢ast),

e hlavni ¢ast - plni cile tréninku, situovano hlavni zatizeni,

e zavérecna cast - zklidnéni, zahajeni zotavovacich procest organismu (podcefiovana, ale dllezitd soucast
tréninkového procesu!).
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Cilem zavérecné casti tréninkové jednotky je postupné a fizené snizovani intenzity zatizeni jedince a
nasledny pfechod trénovaného organismu zpét k hodnotam, kterych dosahuje v klidovém stavu.

Zavérecna cast T) pIlni vyznam:
e pomaha a urychluje odbouravani metabolitli vytvorenych béhem zatéze,
e redukuje mnozstviadrenalinu a dal$ich stresovych hormon( v krvi,
e snizuje srdec¢nitep do normalnich/klidovych hodnot,
e snizuje rizikoomdleni,
e vyhodnocenicelé TJ,
e nastartovaniregeneraénich procesu,
e mirné snizeni svalové bolestivosti,
e celkové zklidnéni organismu.

Do zavérecné &asti tréninkové jednotky rozhodné nezafazujeme nova cviceni, pfipadné cviceni, ktera jsou
zamérena na intenzivni vykon nebo dynamicky pohyb. Hraéi jsou jiz za druhou pulkou tréninku, jsou unaveni. Nova
cviceni by nejen nemuseli pochopit, ale ani by je uz neprovadeéli s chuti a potfebnou kvalitou.

Proto do zavére¢né Casti tréninkové jednotky zafazujeme nenarocné hry a jednodudsi cviceni. Oblibeny je
také zapas, ktery miizeme podle poctu hracl rizné upravovat z pohledu pravidel a omezeni prostoru.

Zavérecnou ¢ast tréninkové jednotky mizeme rozdélit do ti etap.
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organismu. Pfed samotnym zklidn&nim organismu je mozné zafadit do zavére¢né
¢asti tréninku v jeji dynamické fazi jednoduché dovednostni hry, pfipadné kratky
zapas nebo maly turnaj na malém hfisti s upravenymi pravidly.

e Staticka ¢ast. Protazenim svalovych skupin zabranime zdravotnim problémim a
zéaroven mGzeme pracovat na zvySovani rozsahu - flexibilité a kloubni mobilité. Tyto
dveé kvality napomahaji snizovat riziko mozného budouciho zranéni.

® Zhodnoceni celé tréninkové jednotky je dulezité k motivaci hracu, zdlraznéni
jejich silnych stranek. Pfipomenuti hrac¢lm, co se naucili. Pfipomenuti stranek, na
kterych je tfeba pracovat. Nedilnou sou&asti zhodnoceni je prostor pro vyjadfeni
hracd, jak je trénink bavil, které cviceni bylo pfinosné, a které jim naopak nic
neprineslo. Nezapominejme, ze zavére¢né hodnoceni ma mit pozitivni a motivacni
charakter, nikoliv jen informaci o tom, co se nepodaifilo.

PRIKLADY COOL DOWN DOVEDNOSTNICH HER:

1) Zonglovani mi¢ku na &epeli
® namisté soutézime, komu se povede vice nadhozeni a zachyceni,
e v pohybu, mizeme zvolit variantu, kdo udrzi mi¢ek na ¢epeli na delsi vzdalenost, pfipadné i se
Zonglovanim,
e muUzeme pridat slalom mezikuzely,
e tato hrauhracl zlep$uje praci s mickem a koordinaci hokejky a micku.
2) Vyhazovani mi¢ku od brankové €ary vzduchem
e hradise rozmisti na brankové ¢are a soutézi, kdo dal vyhodi mi¢ek vzduchem pomoci stfely po ruce a
pres ruku,
® hracisi procvici kontrolované vyhazovani mi¢ku z obranného pasma z riiznych pozic.
3) Soutéz, kdo trefi z prostfedku hfisté prazdnou branku
e hradiutvofizastup a zbodu na vhazovani trefuji prazdnou branku,
e opétvolime rizné druhy stiel (tahem, pfiklepem) po ruce a pres ruku,
e hradisiuvédomi, jak daleko je branka a jakou silou dosahnou jejiho dosazeni, ktery tder jim vyhovuje
nejlépe, a na kterém musi jesté zapracovat.
4) Kralvhazovani
e vytvofime dvojice na vhazovani,
e soutéZime vyfazovacim zplsobem, vitézové nastupuji proti sobé,
® porazeny déla desetdrepd,
® slouzik procvi¢eni a nalezeni suverénnosti k vyhre buly.
5) Strelbanacil
do branky umistime terCiky, pfipadné kuzely, zavésime PET lahve,
muzeme hrat na vice druzstev, branky umistime po brankové ¢are,
vychozi bod pro stielu uréime napfiklad bod pro vhazovani ve tfeting,
opét volime rdzné druhy strel (tahem, s napifahem) po ruce a pes ruku,
e toto cvi€eni volime pro kontrolu micku, zlepSeni pfesnosti stfel na branku a zdokonaleni mifeni pfi strele.
6) Kralnajezdl
najezdy dle pravidel hokejbalu,
kdo neproméni udéla deset klikd,
vyfrazovacim zplsobem, kdo skon¢i posledni, uklizi micky,
hra slouzici k ziskani sebevédomi pfi najezdu, procviceni stfely z pohybu a &teni pohybu a hry brankare,
pro brankare je tato hra dalezita pro ¢teni hry Utoénika a procviceni zachyceni micku.
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PRIKLADY COOL DOWN CVICENi:
Chlize s vyklepavanim nohou a pazi nebo lehky vyklus.

1) STATICKY Stre¢ink. VIDEO ZDE. Nebo naskenuijte QR kod.

2) Jégové pozice a cviky na mobilitu — kobra, stfecha, plny diep, zkrut v sedé, pozice
ditéte, pluh —nohy za hlavu, kolibka, svicka v leze, pozice stolecek apod. VIDEO ZDE.

3) Leh na bfiSe/zadech — brani¢ni dychani (tzv. ,krokodyli dychani®).

4)Masaz masaznim valcem (foamroller). VIDEO ZDE.

5),VIna“ - uvolnéni napéti. V leZze na zadech. Od konecku prstli na rukou az po chodidla
postupné zatnéte v8echny svalové partie. AZ bude celé télo v napéti, s relaxujicim
hlubokym vydechem celé télo uvolnéte. Nékolikrat opakujte.

6) Netradi¢ni forma: ,Hra na schovavanou“v arealu, pokud to podminky dovoluiji.

koordinaci a mobilitu hlavnich kloubt. VIDEO ZDE. Nebo naskenuijte QR kéd.
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NASTARTOVANI REGENERACNICH PROCESU

V zavérec€né Casti zafadime velmi volny klus, ze zkuSenosti doporuluji ve dvojicich, aby si mohly povidat —tim
dochazi k pfirozenému pfijmu kysliku. Tato aktivita se mirné miji u€inkem v kategoriich U11 a U9, kde je vhodné zavér
koncipovat spiSe soutézni formou na zmenSeném prostoru.

Dale nasleduji pomala cvieni a protahovaci cviky, kterymi se uvolni vyCerpané svalstvo. Dechovymi
cviCenimi se vyrovna dechova frekvence, zlepsi se okysliCeni téla a snizZi tepova frekvence. Cviky se provadéji
pomalu a v delSich intervalech/vydrzich a do prohloubeného vydechu. Pfi téchto cvi¢enich se zaméfujeme predevsim
na svaly, které byly b&€hem trénovani nejvice namahany. Sportovec se uvolnii psychicky.

8) Priklady protahovacich cvik(l na dolni koncetiny. VIDEO ZDE. Nebo naskenujte QR
kod.

Protahovaci €ast v zavéru tréninkové jednotky je jeji nedilnou
soucasti, Casove ji zafazujeme tésné pred zavéretné zhodnoceni. Délka
protahovani je zavisla na zatiZzeni svalovych skupin b&éhem tréninku, méla DEA 5
by trvat alespori 5—8 minut.

Od spravného pribéhu zavérecné casti se odviji konecny - e
vysledek tréninku. PFi dikladném provedeni uvolfiovacich a uklidfiujicich - -

cvi€eni je mozné dopfat organismu potfebné dodani Cerstvé energie ihned ol et e
po vykonu. To snizuje riziko nasledného budouciho zranéni a urychluje — thinking Be—
nastup regeneracnich procesu a jejich kvality.

=

ZAVERECNE ZHODNOCENI TRENINKOVE JEDNOTKY

Trenér by mél kratce vyhodnotit celou tréninkovou jednotku, shrnout cviceni, vypichnout silné stranky hract, a
hlavné motivovat hrace k dal$im vykontm. | hrac¢i maji dostat prostor se k tréninku vyjadrit a poskytnout tim trenérovi
zpétnou vazbu k postavené tréninkové jednotce. Vyhodné je kongit i zacinat zhodnoceni TJ pozitivni informaci nebo
pochvalou za Usili hra¢l, majici roli motivaéni se zamérenim na mentalni slozku sportovniho vykonu.

Text je vytvofen v ramci absolventské prace studia B licence Ladislava Svobody.

Korekce, upravy a doplnéni textu: OndfejAlmasi, Martin Komarek, Jakub Mokfiz
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