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TRENINKOVA JEDNOTKA

« Zakladni kdmen planovani tfréninkoveho procesu

« SLOZKY:
* NAcvik
* Herni trénink
e Kondicni trénink
 Regenerace



STRUKTURA TRENINKOVE

JEDNOTKY
1. Uvodni &&st (5°)
2. Progresivni priprava hrdcu na TJ (15')
a. Dynamické protazeni (4')
b. Kazdodennidrily (balance, CORE, prevence, frekvencni a rytmickd
cvicenl) (8-10")
3. Rychlost a vybusnost (prvni krok) (10)
4. Hlavni Cast (¢2f)
a) ICJ
b) Herni ’rrén,ink ,
5. Progresivni redukce fyz. a psych. zatiZzeni (5°)

6. ZavéreCnad CAast (2')



e

" PROGRESIVNI PRIPRAVA HRACU)
NA TJ

Uvodni édst
Progresivni
priprava




3. RYCHLOST A VYBUSNOST

Rychlost &
DM

2 zebriky,
frekvence krokU rychlost  kloboucky

puzzle rychlost puzzle

"Clovéce..." rychlost 2 kostky
Vycurané
sprinty rychlost




4. HLAVN| CAST

Hlavni ¢ast
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A PSYCHICKEHO ZATIZENI




VLASTNOSTI TRENINKOVE

e Polytématicnost

« Hrovy charakter

« ROZHODOVANI SE

« Uvolnénd atmosféro

« Opatrnost s ndcvikem

JE

DNOTKY U

e Pravidelné stridani zatizeni a zotaveni
« Prevliddd vsestrannost oproti specializaci

« Samotnd hra je nejlepsim uclitelem

« Kazdy dril md svUj duvod

DETI




PRACOVNI RUTINA TRENINKOVE
JEDNOTKY

* Pred....
e Behem....

e PO .....



