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ⓘ Start presenting to display the poll results on this slide.

V jaké místnosti sledujete webinář? 

https://www.sli.do/features-google-slides?payload=eyJwcmVzZW50YXRpb25JZCI6IjFLMXdnX0tlWEFZMFBTNDZTNmhiaGc4bmRhRTJqbXJDY0VocVczb0RiRkZrIiwic2xpZGVJZCI6IlNMSURFU19BUEk1OTY5NDg4NDlfMCJ9


ⓘ Start presenting to display the poll results on this slide.

Jakou kategorii trénuješ?

https://www.sli.do/features-google-slides?payload=eyJwcmVzZW50YXRpb25JZCI6IjFLMXdnX0tlWEFZMFBTNDZTNmhiaGc4bmRhRTJqbXJDY0VocVczb0RiRkZrIiwic2xpZGVJZCI6IlNMSURFU19BUEk2Nzk1MjczMDhfMCJ9


Co to je?
Proč?

Pohyby, ne svaly
Efektivní trénink
Principy rozvoje

Ukázky 
Quiz time

Diskuze



If you think lifting is dangerous, try being weak. 
Being weak is dangerous.’

— Bret Contreras, sports scientist

https://bretcontreras.com/about-me/


ⓘ Start presenting to display the poll results on this slide.

Co si představíte pod pojmem 
"Silový trénink" / "Trénink síly" / "Síla" ?

https://www.sli.do/features-google-slides?payload=eyJwcmVzZW50YXRpb25JZCI6IjFLMXdnX0tlWEFZMFBTNDZTNmhiaGc4bmRhRTJqbXJDY0VocVczb0RiRkZrIiwic2xpZGVJZCI6IlNMSURFU19BUEkxMzkwNzA0ODY1XzAifQ%3D%3D


Kdykoliv někdo překonává určitý odpor, je to 
silový trénink.



Zásadní je přítomnost 
dostatečného odporu (intenzity). 

Co ho bude vytvářet, je už “relativně” jedno.

Vlastní váha, medicinbal, odporové gumy, činky, 
stroje, a další...



RYCH / QUICK./ AGILITY

SÍLA

EXP. / PLYO

   “RAMP”

VYTRVALOST

STATICKÉ AKT.

ČAS STRÁVENÝ NA TRÉNINKUZAČ. TJ KON.

C
N

S

KOORDINACE

https://www.fsps.muni.cz/strecink/?stranka=aplikace-strecinku&podstranka=dynamicky
https://www.fsps.muni.cz/strecink/?stranka=aplikace-strecinku&podstranka=staticky
https://www.youtube.com/watch?v=uNhPDlJOQBw
https://www.youtube.com/watch?v=lEC-PLUTpuc
https://youtu.be/1_l5sKnOZGw
https://drjohnrusin.com/top-20-plyometrics-for-speed-power-and-performance/
https://www.youtube.com/watch?v=_JqWTZDBgC0
https://www.youtube.com/watch?v=KEiac4w1MWs
https://www.youtube.com/watch?v=eyQithc9c7Q
https://youtu.be/xIhf_NZJTus
https://www.youtube.com/watch?v=joL8Jin2CSo&list=PLpYTLWAx6nAoXxebhX8ze5iUPmtGSfgbQ




SPORTOVNÍ KULTURISTICKÝ



SPORTOVNÍ
Jeden celek

KULTURISTICKÝ
Po částech



SPORTOVNÍ
Jeden celek

Pohyby

KULTURISTICKÝ
Po částech

Svaly



...každý má své pro i proti. 
Musíme vědět jaký je náš cíl.



“Trénujme pohyby, 
ne svaly”

Pro sportovní výkon a kvalitu pohybu



Základní lidské pohyby

dřep výpad tlak tah předklon rotace chůze



Základní lidské pohyby

dřep výpad tlak tah předklon rotace chůze



TAH

DŘEP

TLAK



TLAK TAH DŘEPTAH

DŘEP

TLAK



TLAK TAH DŘEP



SILOVÝ TRÉNINK







Síla tvoří základ VŠECH dalších 
pohybových schopností.



SILOVÝ TRÉNINK
ZATÍŽENÍ

Adekvátní

Plánovité

Postupné

Pestré



ZDRAVÍ/výkon
SILOVÝ TRÉNINK

ZATÍŽENÍ

Adekvátní

Plánovité

Postupné

Pestré



Bez negativních vlivů na růst a vývoj

ZDRAVÍ/výkon
SILOVÝ TRÉNINK

ZATÍŽENÍ

Adekvátní

Plánovité

Postupné

Pestré



PROČ trénovat sílu?

Počet sval. vláken

Hustota a pevnost kostí

Pevnost šlach a vazů

Rychlost & síla vzruchu

Celkový fyzický potenciál 



PROČ ještě trénovat sílu?

RYCHLOST
SÍLA

Zlepšuje nervo-svalový 
přenos (sílu & rychlost 
vzruchu)

Zlepšuje:

START

BRZDU => snižuje riziko 
zranění



Základní pojmy...



6x4

Série x Počet opak.



6x4 = 24 (x10kg)

Série x Počet opak. (x váha)

Celkový Objem

“Kolik toho je celkem?”



> Kg = > Int.

Váha / náročnost cviku

“Jak těžký to je?”





“Čím ……. Intenzita cviku , tím ………. Objem”

(“Čím ……. cvik, tím ……... ho musí v tréninku být”)



ⓘ Start presenting to display the poll results on this slide.

“Čím ……... Intenzita cviku, tím ………. Objem”

https://www.sli.do/features-google-slides?payload=eyJwcmVzZW50YXRpb25JZCI6IjFLMXdnX0tlWEFZMFBTNDZTNmhiaGc4bmRhRTJqbXJDY0VocVczb0RiRkZrIiwic2xpZGVJZCI6IlNMSURFU19BUEkxMjM4ODA4MjI1XzAifQ%3D%3D


Nepřímá úměra



“Čím VYŠŠÍ Intenzita cviku , tím NIŽŠÍ Objem”

(“Čím těžší. cvik, tím méně ho musí v tréninku být”)

...a naopak.



6x4 = 24 (x10kg)

Stejně, ale za kratší dobu

Hustota Tréninku

“...a za jak dlouho?”



“Čím < Objem, tím > Frekvence”
“Čím méně posiluju, tím častěji můžu”

Kolikrát / týden, měsíc
apod.

“...a jak často?”

...a naopak



Principy rozvoje...



PYRAMIDA SILOVÉHO 
TRÉNINKU

1.

2.

3.



ⓘ Start presenting to display the poll results on this slide.

Seřaďte pyramidu. CO BUDE JAKO PRVNÍ A 
POSLEDNÍ? 

https://www.sli.do/features-google-slides?payload=eyJwcmVzZW50YXRpb25JZCI6IjFLMXdnX0tlWEFZMFBTNDZTNmhiaGc4bmRhRTJqbXJDY0VocVczb0RiRkZrIiwic2xpZGVJZCI6IlNMSURFU19BUEkxNDY1OTcyMzQzXzAifQ%3D%3D


PYRAMIDA SILOVÉHO 
TRÉNINKU

Nejdříve “posiluj” správně

...pak často

...a pak, až se 
zátěží nebo rychle



Stavba silového 
tréninku:

Filozofie 
velkých kamenů



TlakTah Dřep



Tlak
Tah

Dřep



...silové & rychlostní vstupy je vhodné 
zařazovat do každého tréninku!

Krátké



Kvalita & zlepšení > Opakování & únava

 !!! “Dokonalost je nepřítel dobrého” !!!



Progresivní zatížení



vhodné příklady...

- Úpoly, gymnastika, cviky s vlastní vahou
- Výdrže, Poskoky, Skoky, Sprinty,
- Malé medicinbaly (do 3kg)
- Gumové expandéry a jiné gumy
- Lehké činky do 5kg, nebo těžší, vždy dle VĚKU 

a úrovně sportovců



Vlastní váha těla

Výdrže

Zvířecí pohyby

Úpolové hraní 

Cvičení ve dvou

Zvířecí pohyby - 
složitější + gymn.

Malé MB, gumy

0-6 7-12

Úpolové hraní 

Odporové cvičení 
(MB, činky, gumy…)

Náročnější gymn.

12 a více



DŘEP



TAH



TLAK



Medicinbal

http://www.youtube.com/watch?v=eglKC-CTxIU
http://www.youtube.com/watch?v=eyQithc9c7Q


Dřep - technika

http://www.youtube.com/watch?v=FAu6b-KcK0U


Pohárový dřep

http://www.youtube.com/watch?v=CNu59H0GTRQ


L stojka

http://www.youtube.com/watch?v=kI9eaqGw5pk


Rozdělený dřep / Split Squat

http://www.youtube.com/watch?v=hCC33Lq4rRs


Bulhar. rozdělený dřep

http://www.youtube.com/watch?v=VR_P_jBHXx8


Skater Squat

http://www.youtube.com/watch?v=Ea5Kfc_qLfk


Posilování zádových svalů

http://www.youtube.com/watch?v=kgnWRbA7IaU


Nácvik kliku a zapojení svalů trupu

http://www.youtube.com/watch?v=NMk5mRLvKgg


Posilování doma

Posilování rukou a trupu

Posilování nohou s vlastní vahou

Posilování nohou - dynamika

https://emea01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fplaylist%3Flist%3DPLCsBYq8c5riiypQrx7P3bN_hEuSFiqc27&data=04%7C01%7C%7Cffd85d4910074c694b5908d8ad8a94ff%7C84df9e7fe9f640afb435aaaaaaaaaaaa%7C1%7C0%7C637450158014735115%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C1000&sdata=hPLjLE1lnqU8wrDlhbhVLD78IK%2FBV1KF%2Bm7BNGqvIuw%3D&reserved=0
https://emea01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fplaylist%3Flist%3DPLCsBYq8c5rijQJVp6fBYqRE_hzZH_ZcWg&data=04%7C01%7C%7Cffd85d4910074c694b5908d8ad8a94ff%7C84df9e7fe9f640afb435aaaaaaaaaaaa%7C1%7C0%7C637450158014735115%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C1000&sdata=x%2B%2FWjWxtKZB3hE8Rawu%2F%2FFZkXkHxI4VKTFFaoLG%2Ffus%3D&reserved=0
https://emea01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fplaylist%3Flist%3DPLCsBYq8c5rii83mSLW07ZGUZ72bOdD9Nm&data=04%7C01%7C%7Cffd85d4910074c694b5908d8ad8a94ff%7C84df9e7fe9f640afb435aaaaaaaaaaaa%7C1%7C0%7C637450158014745076%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C1000&sdata=GqujSAyJj37Ma6iAUfPvUMGRJrhptyWR9X%2B%2FUXptRzg%3D&reserved=0


https://www.youtube.com/watch?v=FT8hNGw5BpQ&list=PLm2bt3J0fw1e9Mm3fvKsSadngXukdmZtO
https://www.youtube.com/watch?v=FT8hNGw5BpQ&list=PLm2bt3J0fw1e9Mm3fvKsSadngXukdmZtO
https://www.youtube.com/watch?v=FT8hNGw5BpQ&list=PLm2bt3J0fw1e9Mm3fvKsSadngXukdmZtO


Posilování s vl. vahou (nejstarší video)

https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rii6NYg9X1rjnzw80ySemEvj
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rii6NYg9X1rjnzw80ySemEvj
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rii6NYg9X1rjnzw80ySemEvj


Trup a úpoly (dvojice)

https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rig2hssD_DTYdIOoUNVqQgLQ
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rig2hssD_DTYdIOoUNVqQgLQ
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rig2hssD_DTYdIOoUNVqQgLQ


Děti a posilování - PhDr. Petr Schlegel, Ph.D. (Mgr. Adam Křehký)

https://www.youtube.com/watch?v=8piSOSi7eRY&t=1514s
https://www.youtube.com/watch?v=8piSOSi7eRY&t=1514s




ⓘ Start presenting to display the poll results on this slide.

Pro sportovní výkon je vhodnější? 

https://www.sli.do/features-google-slides?payload=eyJwcmVzZW50YXRpb25JZCI6IjFLMXdnX0tlWEFZMFBTNDZTNmhiaGc4bmRhRTJqbXJDY0VocVczb0RiRkZrIiwic2xpZGVJZCI6IlNMSURFU19BUEkyODQwMzAxMTNfMCJ9




ⓘ Start presenting to display the poll results on this slide.

Jaký to byl pohyb?

https://www.sli.do/features-google-slides?payload=eyJwcmVzZW50YXRpb25JZCI6IjFLMXdnX0tlWEFZMFBTNDZTNmhiaGc4bmRhRTJqbXJDY0VocVczb0RiRkZrIiwic2xpZGVJZCI6IlNMSURFU19BUEk3ODg1NzU3NjFfMCJ9




ⓘ Start presenting to display the poll results on this slide.

Do jaké kategorie patřil tento pohyb?

https://www.sli.do/features-google-slides?payload=eyJwcmVzZW50YXRpb25JZCI6IjFLMXdnX0tlWEFZMFBTNDZTNmhiaGc4bmRhRTJqbXJDY0VocVczb0RiRkZrIiwic2xpZGVJZCI6IlNMSURFU19BUEkxNDgyNDk3MjQzXzAifQ%3D%3D




ⓘ Start presenting to display the poll results on this slide.

...a do jaké tento?

https://www.sli.do/features-google-slides?payload=eyJwcmVzZW50YXRpb25JZCI6IjFLMXdnX0tlWEFZMFBTNDZTNmhiaGc4bmRhRTJqbXJDY0VocVczb0RiRkZrIiwic2xpZGVJZCI6IlNMSURFU19BUEkxODA3NDU0OTE2XzAifQ%3D%3D


ⓘ Start presenting to display the poll results on this slide.

jaký princip je z hlediska posloupnosti 
správně? 

Posilovat...

https://www.sli.do/features-google-slides?payload=eyJwcmVzZW50YXRpb25JZCI6IjFLMXdnX0tlWEFZMFBTNDZTNmhiaGc4bmRhRTJqbXJDY0VocVczb0RiRkZrIiwic2xpZGVJZCI6IlNMSURFU19BUEk2MTMyOTE0ODBfMCJ9




ⓘ Start presenting to display the poll results on this slide.

Který cvik je NEJintenzivnější?
MB = medicinbal

https://www.sli.do/features-google-slides?payload=eyJwcmVzZW50YXRpb25JZCI6IjFLMXdnX0tlWEFZMFBTNDZTNmhiaGc4bmRhRTJqbXJDY0VocVczb0RiRkZrIiwic2xpZGVJZCI6IlNMSURFU19BUEkxMTEyMjg5MTFfMCJ9




ⓘ Start presenting to display the poll results on this slide.

Jaká byla toto kombinace pohybů?

https://www.sli.do/features-google-slides?payload=eyJwcmVzZW50YXRpb25JZCI6IjFLMXdnX0tlWEFZMFBTNDZTNmhiaGc4bmRhRTJqbXJDY0VocVczb0RiRkZrIiwic2xpZGVJZCI6IlNMSURFU19BUEk2MDI4NzQ1NjVfMCJ9


ⓘ Start presenting to display the poll results on this slide.

Jaký trénink byl těžší?

https://www.sli.do/features-google-slides?payload=eyJwcmVzZW50YXRpb25JZCI6IjFLMXdnX0tlWEFZMFBTNDZTNmhiaGc4bmRhRTJqbXJDY0VocVczb0RiRkZrIiwic2xpZGVJZCI6IlNMSURFU19BUEk0ODUyMjg3NDRfMCJ9




● Silový trénink => jakýkoliv odpor

● Síla - základ všech schopností

● Intenzita vs Objem - nepřímá úměra

● Trénujeme pohyby, ne svaly!



● Adekvátní, Plánovitý, Postupný, Pestrý

● Správně => Často => Rychle / Pod 
zátěží

● Velké kameny - Dřep, Tah, Tlak

● Silové / Rychlost. vstupy - každý trénink





Děkujeme za 
pozornost

Jakub Mokříž & Ondřej Almaši

https://www.ondrejalmasi.com/
https://www.ondrejalmasi.com/

