Tréninkova jednotka



- Je zakladni element stavby sportovniho
tréninku

- zakladni organizaCni forma sportovniho
tréninku

- cile a ukoly TJ jsou Casti koncepce a
jsou svazany s tréninkovymi cykly



Obecna struktura TJ :

1. vodni Cast — zahajeni, rozcviceni (vSeobecngé,
specialni)

2. hlavni Cast — poradi : koordinace, technika a
taktika (nacvik), rychlost, vybusna sila,
maximalni sila, vytrvalost v rychlosti, aerobni
vytrvalost, ovéreni odolnosti proti
diskomfortu, zotaveni

3. zavererna cast — uklidnéni + zotavovaci procesy



OBSAH VSEOBECNE CASTI ROZCVICENI

1. Aerobni cviceni se zapojenim velkych svalovych
skupin S mirné se zvysujici intenzitou s cilem zvysit krevni
ob¢h a metabolismus, redistribuce krve, zvySeni teploty
svalu a vnitinich organu...

2. Stredink nebo gymnasticka rozcvicka (nejlépe
kombinace obojiho) s cilem ptipravit podptirné pohybovy
aparat, aktivizovat organizmus (CNS, analyzatory, tkan¢).
Strecink - kratSi vydrZe v krajnich polohach.

3. Posilovaci cvi¢eni — tonizace svalstva (event. posileni).



OBSAH SPECIALNI CASTI ROZCVICENI

. Specialni piiprava :

-podobnost cviceni S obsahem hlavni ¢asti TJ

-overeni specifickych pohybovych stereotypu, ktere budou
vyuzity v nasledujici ¢innosti (respektovat napt. herni
specializace) - plynuld ndvaznost hlavni ¢asti.



Skupinova tenisova tréninkova
jednotka

(zaméiena spiSe na taktiku, feSeni navozenych
situact)

nejcasté;jsi skupiny 3-6 hract (optimum 3-4), délka
tréninku 1-2 hodiny, vyuziti 1-3 dvorct (3 vhodné
pro rotaci hra¢i na dvorcich za Gcasti 3 trenéri),
TJ ma 1-2 hlavni cile, pozitivni prostredi,
pochvala a kritika 3:1.



Obecna charakteristika pri délce 60 minut
(90 min):

1. Uvod (15 min)(15) :

Sdé€leni cile tréninkove jednotky, rozcviceni
télesné (vétSinou provedeno hraci samostatné pred
zahajenim TJ), rozcviceni technicke se zapojenim
vsSech 5 hernich ¢innosti.



2. Hlavni ¢ast (40 min)(60) :

— 1. cviceni s koSem micu: nejprve vysvétlit a
zjednodusSen¢ predvést cviceni, s tercl, maxim. 3
hraci na 1 poloving dvorce, rotace hract, pocet 2-4
odehranych mi¢u na 1 hrace

— 2.-3. cviéeni — trenér hraje s hracl: nejprve
vysvétlit, s terci, max. 3 hraci na 1 poloving
dvorce, rotace hracu, dohravani situaci, minimalné
1 cviceni za¢ina podanim hrace nebo trenéra

— modifikovana hra — hraci hraji mezi sebou na
body: vysvétlit modifikovana (bonusova) pravidla,
pocitani skore, hraje se bez tercu



3. Zavér (5 min)(15)

Zhodnoceni, zp€tna vazba, docviCeni (uvolnéni)
provedou hraci samostatné po skonceni TJ



Priklad skupinoveho tréninku —
mozna trochu jinak

Doba trvani 1,5-2,5h

Pocet hract 6-15

Pocet dvorct 2-5

Pocet trenert 3 (1 hlavni + 2 asistenti)

Pomicky : 3x zasobnik s micil, terce

Zameieni na zdokonalovani vSech hernich ¢innosti

Vhodnost spiSe pro vyspé€lé zavodni hrace, trénujici 5Sx
tydné (z toho 2x individualné, 3x ve skuping)



Casové rozdéleni tréninku

0-15 rozcviceni
15-40(25 min) rozehrani
40-75 (30 min + 5 min. na prestavky a presuny) -1.
hlavni Cast : 3 skupiny se vystridaji ve 3 cvicCenich :
1. podani a return, druh¢ podani a return,
desetiminutovy kondicni program

75-105 (30 min) — 2. hlavni ¢ast : nacvik hernich
situaci modelovanych trenery
105-135 (30 min) — 3.hlavni ¢ast : zkracené

tr.zapasy ve dvouhie a ¢tyrhie pod dohledem
trenéru

135-150 (15 min) — zklidnéni, uvolnéni



Napln jednotlivych casti
Rozcviceni trva 15 minut —dle stejného schématu — lze
vyuzit 1 ¢as predchozi TJ — rozbéhani, Svihadlo, rozehrati
vSech svalovych skupin
Rozehrani vSech 5 hernich ¢innosti

Prvni hlavni ¢ast — skupiny se vystiidaji na 3 dvorcich. 1.
dvorec — 1.podani +return (napt. Hra¢ A podava zprava do
tercu, hra¢ B zleva do tercu, hrac C returnuje stridave opét
do 1 ze 2 ter¢ti — béhen 10 minut se vSichni vystiidaji, 2.
pi. A hraje zprava servis — volej, hra¢ B totéz zleva, C
returnuje stridave) 2. dvorec — 2. podani a return (jako
na 1. dvorcl, lze zaradit return — volej) 3.dvorec —
rychlostné zaméreny trénink — 3 série po 3 cvicCenich,
kdy kazdé cv. zahrnuje 3 idery hrané maxim. razantné
s rychlym sprintem — micCe rozehrava trenér



Skupinova TJ

Piiklady rychlostnich cviceni — 1.start z B rohu a
max.prudky F podél, obéhnuty B ve stiedu dvorce do
B rohu a lift. volej F krizem, 2. totéz pro B stranu, 3.
dobé¢hnuti kratkého mice ze zakladni Cary, smec S
maximalni razanci, dotyk raketou sité a 2. smec +
kratky vyklus

2. hlavni ¢ast — rozdé¢leni do skupin lze vymeénit (30
min) — na vSech dvorcich paralelné stejné cviceni —
feSeni herni situace, kterou trenér navodi, cilem je
vyhrat (zahrat dobfte technicky a takticky zvolit
nejvyhodnéjsi ider) — napt. 1.hrac¢ A hraje stridave \F
Kiizem a pod¢l, hraci B a C se stridaji po 2 uderech —
hraje se na body (hraci B a ¢ pocitaji dohromady), 2.
Koloto¢




Skupinova TJ
3. hlavni ¢ast — kazdy hrac¢ sehraje 1-2 zkracené zapasy
ve dvouhrte a 1-2 ve ¢tyrhre. hapr. tiebreak,
supertiebreak, zapas na 2 nebo 3 vitézne gemy apod.-
hra s bodovym zvyhodnéni — napf. vit€zny volej, eso,...
Zklidnéni, uvolnéni (15 min) — kratké zhodnoceni
tréninku, vyklusani, protazeni
Vyhody skupinového tréninku : zajimavost, vede hrace
K vétsi kreativite, rizni souperl, VEtsi motivace, levnéjsi
Vyzaduje dukladnou pripravu hlavniho trenéra a
spolupraci s dalSimi trenéry I asistenty

Nevyhody : relatini nedostatek ¢asu k odstranovanti
individualnich technickych chyb, nutnost mit alespon
oti ¢lenou skupinu priblizné stejné vykonnosti



Individualni tenisova tréninkova
jednotka

(zamé&fena spiSe na techniku)

Délka tréninku:
zacateCnik 30-45 min
mirn¢ pokrocily 45-90min
pokroc¢ily 60-90 min



Obecna charakteristika pri délce 60 minut

1. Uvod (7 min)

Sdéleni cile TJ, t€lesné rozcviceni samostatné pied
TJ, technicke (rozehrani) ve vSech 5 hernich
¢innostech.



2. Analyza zadané dovednosti (10 min)

Vytvoreni ruznych hernich situaci pro ditkladnou
analyzu a zhodnoceni herni dovednosti (v teto fazi
neprovadime korekce, pozorujeme sverence,
rozmyslime, na Cem budeme pracovat, co
korigovat)



3. Zdokonalovani devednosti (30 min)

Od jednoduche¢ho ke slozitému, trenér uz mluvi,
pouziti korekéni situacni techniky (terce)

1.cvi€eni - trenér nahrava z kose, vysveétleni a
ukazka spravného provedeni, pouzivani tercu
nebo 1 jinych tréninkovych pomucek

2.-3.cViceni — trenér hraje vymény s hracem,
pouziva terce a situacni cviceni, minimalné 1
cviceni zac¢ind podanim hrace nebo trenéra



4. Hra (10 min)

Trenér hraje s hracem bez terca, bonusové
pocitani



5. Zavér (3 min)

Zhodnoceni, zpétna vazba, ukonceni, docviCeni
hrac provede 1dividualné



Priklad indiv. TJ:

- tréenink forhendu s horni rotaci - zdokonalovani

| I’JVOdjejasny



2. Analyza - forhend kiiZzem, trenér hraje s
ruznou rotaci, hra¢ hraje ze vsech F s horni rotaci,

poté 1 ze 6 micu I B



3.

1.cvi€eni - terce do obou sméra — 2F kiizem, B
podél, F podél terce do obou sméri — 2F podél,

1B ktizem, 1F kiizem

2.cvi¢eni — vymény s trenérem kiizem, kazdy 2.-4.
mic hraje hrac podél (1ze zpestrit F obouruc a
op¢ct F normalné)poté hra podél — F podél, B
kiizem, obihana F na trenéra, obihany F (4.
mic) zakoncuje

3.cviceni — hrac¢ podava zprava — 2-3 mice krizem

na trenéra, pote po lajn¢€, trenér podava zleva do F

nebo na télo — hrac vraci kiizem, poté obihany F

podel



4. Hra na body — hra¢ podava 2x, trenér 2x —
hra po celém dvorci na body, winnwr F hrace za 2

body



Dalsi postiehy k TJ:

- kvalita xx kvantita — pochopeni cile, hra na
100%, velka koncentrace, velka intenzita,
adekvatni rozehravani mici, spravny rytmus a
tempo

- Siroky rejstiik cviceni a drilii, pouzivani pomucek
- vysoky standard pro kvalitu provadénych cviku,
ocenéni pomoci pozitivni zpetné vazby

- technicka cviceni radime pred takticka, uzaviena
pied oteviena

- urcenti cile tréninku pred zahdjenim



