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TRÉNINKOVÁ JEDNOTKA 

• Základní kámen plánování tréninkového procesu  

•SLOŽKY:   
• Nácvik 

• Herní trénink 

• Kondiční trénink 

• Regenerace  



STRUKTURA TRÉNINKOVÉ 
JEDNOTKY 

1. Úvodní část            (5‘) 

2. Progresivní příprava hráčů na TJ            (15‘) 
a. Dynamické protažení                                        (4‘) 
b. Každodenní drily (balance, CORE, prevence, frekvenční a rytmická 

cvičení)                 (8-10‘) 

3. Rychlost a výbušnost (první krok)            (10‘) 

4. Hlavní část         (??‘) 
a) IČJ 
b) Herní trénink 

5. Progresivni ́ redukce fyz. a psych. zati ́z ̌ení     (5‘)  

6. Závěrečná část         (2‘) 
 

 



PROGRESIVNÍ PŘÍPRAVA HRÁČŮ 
NA TJ 

Úvodní část stanovit cíl apod.      2 

Progresívní 
příprava         

 zahřátí Honička s dotykem zahřátí org. 2-3 rozlišky 2 

  Pašeráci vs. policajti AxB zahřátí org. rozlišky 1 tým  5 

  Vypichovačka  zahřátí org. všichni míč 2 

Dynamické protažení protažení   4 

balance "čáp", poskoky koordinace   2 

CORE   síla   2 

frekvenční a 
rytmická BOSU+swingy+kužílky+žebřík koordinace 

kloboučky, 
žebř. 2 



3. RYCHLOST A VÝBUŠNOST 

Rychlost & 
DM         

  frekvence kroků rychlost 
2 žebříky, 

kloboučky 2 

  puzzle rychlost puzzle  3 

  "Člověče…" rychlost  2 kostky 3 

  
Vyčurané 
sprinty rychlost   2 



4. HLAVNÍ ČÁST 

Hlavní část         

HČJ 
Kostka, 5 lidí: 1 in + 
4 v rozích 

přihrávání + 
myšlení   3 

HČJ 
Pool (Kulečník), 2 
týmy AxB přihrávání+pohyb 

6 

met/židlí/žíněne
k, rozlišky 3 

  
ZOO-Nekrmte 
opice!  přihrávání 

prostor 2-3 

kruhy; 
kloboučky 3 

SSG Trojúhelník 
UBM a 
přihrávání 3 lavičky  4 

    



5. PROGRESIVNÍ REDUKCE FYZICKÉHO 
A PSYCHICKÉHO ZATÍŽENÍ 

Redukce 
zatížení Klikovaná I 

redukce 
zatížení   2 

  Klikovaná II 
redukce 
zatížení   2 

  "Z vody do vody" 
redukce 
zatížení   2 



VLASTNOSTI TRÉNINKOVÉ 
JEDNOTKY U DĚTÍ 

• Polytématičnost 

• Pravidelné střídaní zatížení a zotavení 

• Převládá všestrannost oproti specializaci 

• Hrový charakter 

•  ROZHODOVÁNÍ SE 

• Uvolněná atmosféra 

• Opatrnost s nácvikem 

• Samotná hra je nejlepším učitelem 

• Každý dril má svůj důvod 

 



PRACOVNÍ RUTINA TRÉNINKOVÉ 
JEDNOTKY  

 
• Před….  

 

 

• Během…. 

 

 

• Po ….. 


