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V jaké mistnosti sledujete webinar?
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Jakou kategorii trénujes?
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Co to je?

Proc?

Pohyby, ne svaly
Efektivni trenink
Principy rozvoje
Ukazky

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/
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Co si predstavite pod pojmem
"Silovy trénink" / "Trénink sily" / "Sila" ?

(D Start presenting to display the poll results on this slide.
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Kdykoliv nekdo prekonava urcity odpor, je to
Silovy trenink.




Zasadni je pritomnost
dostatecného odporu (intenzity).

Co ho bude vytvaret, je uz “relativne” jedno.

Vlastni vaha, medicinbal, odporové gumy, CinKky,
stroje, a dalsi...
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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




SPORTOVNI KULTURISTICKY
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SPORTOVNI KULTURISTICKY
Jeden celek Po castech
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SPORTOVNI KULTURISTICKY
Jeden celek Po castech
Pohyby Svaly
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...kazdy ma sve pro i proti.
Musime vedet jaky je nas cil.




Pro sportovni vykon a kvalitu pohybu

“Tréenujme pohyby,
ne svaly”



Zakladni lidske pohyby
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Squat Lunge Push Pull Bend Twist Gait

drep vypad tlak tah pfedklon rotace  chuze



Zakladni lidske pohyby
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SILOVY TRENINK




HOW
WHAT



Obrdzek 37. Vliv sily a dynamické sily na parametry sportovniho vykonu, prevzato
z Faigenbaum et al., 2015

Rychlost & agilita Pohybové dovednosti

Dynamicka sila

Rovnovdha &
flexibilita

+



Sila tvofi zaklad VSECH dalsich
pohybovych schopnosti.
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ZDRAVI/vykon
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ZDRAVi/vykon

SILOVY TRENINK

ZATIiZENIi

Adekvatni

Planovité

Postupné

Pestré

Bez negativnich vlivd na rust a vyvoj




PROC trénovat silu?

Pocet sval. viaken

Hustota a pevnost kosti

Pevnost Slach a vazu

Rychlost & sila vzruchu

Celkovy fyzicky potencial




PROC jesté trénovat silu?

Zlepsuje nervo-svalovy
prenos (silu & rychlost
vzruchu)

Zlepsuje:

START

BRZDU => snizuje riziko
zraneni
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Serie x Pocet opak.
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“Kolik toho je celkem?”

/Serle x Pocet opa\/x vaha)
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“Jak tezky to je?”

ﬁéha / naroc¢nost cvikh
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“Cim......... Intenzita cviku, tim .......... Objem”
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Neprima umera

9""3"7'@ ‘ ff alllt



gﬂ'rﬂlﬁf@ vﬂ["”[

“Cim VYSSI Intenzita cviku , tim NIZSI Objem”

(“Cim t&23i. cvik, tim méné ho musi v tréninku byt’)

...a haopak.



“...a za Jak dlouho?”

@ejné, ale za kratsi dob
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NIess tme.

Hustota Tréninku



“...a Jak casto?”

/~Kolikrat / tyden, mésic ™\
apod.

o

“Cim < Objem, tim > Frekvence
“Cim méné posiluju, tim castéji mazu”

Frekvence




Principy rozvoje...
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PYRAMIDA SILOVEHO
TRENINKU
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Sefadte pyramidu. CO BUDE JAKO PRVNI A
POSLEDNI?
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PYRAMIDA SILOVEHO
TRENINKU




Stavba silového
treninku:

SAND THIRD THERE'S ALWAYS

ROOM FOR COFFEE
WITH A FRIEND
I J [}
Filozofie
IF YOU FILL YOUR JAR WITH
I k V4 h k o GRAVEL AND SAND FIRST,
YOU WON'T HAVE SPACE FOR

.)

© Mindful Ambition









@ 3

A &
W= _silové & rychlostni vstupy je vhodné
zarazovat do kazdéeho tréninku!
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Kvalita & zlepseni > Opakovani & unava

Il “Dokonalost je nepritel dobreho” !!!




Progresivni zatizeni



vhodne priklady...

- Upoly, gymnastika, cviky s vilastni vahou

- Vydrze, Poskoky, Skoky, Sprinty,

- Malé medicinbaly (do 3kg)

- Gumoveé expandeéry a jiné gumy

- Lehké &inky do 5kg, nebo t&2si, vzdy dle VEKU
a urovne sportovcu



7-12

Vlastni vaha téla
Vydrze

Zvireci pohyby

Upolové hrani
Cviceni ve dvou

Zvireci pohyby -

VY rad a4

Malé MB, gumy

12 a vice

Upolové hrani

Odporové cviceni
(MB, ¢inky, gumy...)

v v/












Medicinbal

;;And How To Use Them
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http://www.youtube.com/watch?v=eglKC-CTxIU
http://www.youtube.com/watch?v=eyQithc9c7Q

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

Poharovy drep



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



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

Rozdeleny drep / Split Squat



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

Bulhar. rozdeleny drep



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

Skater Squat



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

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

Nacvik kliku a zapojeni svalu trupu

Nacvik zapojeni svalu
S Sl



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

Posilovani doma

Posilovani rukou a trupu

Posilovani nohou s vlastni vahou

Posilovani nohou - dynamika
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=== Brandon Holder
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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

Posilovani s vl. vahou (nejstarsi video)
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rii6NYg9X1rjnzw80ySemEvj
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rii6NYg9X1rjnzw80ySemEvj
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rii6NYg9X1rjnzw80ySemEvj

Trup a upoly (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

Déti a posilovani - PhDr. Petr Schlegel, Ph.D. (Mgr. Adam Krehky)

\ /



https://www.youtube.com/watch?v=8piSOSi7eRY&t=1514s
https://www.youtube.com/watch?v=8piSOSi7eRY&t=1514s
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Pro sportovni vykon je vhodnéjsi?
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Jaky to byl pohyb?
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Do jaké kategorie patril tento pohyb?
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..ado jaké tento?
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jaky princip je z hlediska posloupnosti
spravne?
Posilovat...
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Ktery cvik je NEJintenzivneéjsi:
MB = medicinbal

(D Start presenting to display the poll results on this slide.


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




slido

Jaka byla toto kombinace pohybu?
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Jaky trénink byl tézsi?

(D Start presenting to display the poll results on this slide.
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Silovy trénink => jakykoliv odpor
Sila - zaklad vsech schopnosti
Intenzita vs Objem - nepfima umera

Trénujeme pohyby, ne svaly!



Adekvatni, Planovity, Postupny, Pestry

Spravné => Casto => Rychle / Pod
zatezi

Velké kameny - Drep, Tah, Tlak

Silove / Rychlost. vstupy - kazdy trenink






Dekujeme za
pozornost

Jakub Mokfiz & Ondrej AlImasi
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