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“RR” & schopnosti
“SAQ”
Rychlost a reakce ???
Principy rozvoje
Ukázky 
Diskuze





RYCH / QUICK./ AGILITY 
(“SAQ”)

SÍLA

EXP. / PLYO

RAMP

VYTRVALOST

STATICKÉ AKT.

ČAS STRÁVENÝ NA TRÉNINKUZAČ. KON.

Č
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VO

ST
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S

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


RYCH / QUICK./ AGILITY 
(“SAQ”)

SÍLA

EXP. / PLYO

   “RAMP”

VYTRVALOST

STATICKÉ AKT.

ČAS STRÁVENÝ NA TRÉNINKUZAČ. KON.

Č
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KOORD.

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


KOORDINACE

SÍLA

RYCHLOST

“SAQ”



Reakce a podněty?



Rychlost & pohyb?



Principy rozvoje...

“Méně je více”
<15 sek.

vs.
“Nohy v medu”

“Hledáme zlepšení”
vs.

“Hledáme únavu”







“Rychlost je mi k 
ničemu, pokud neumím 

efektivně brzdit.”

Trénujte 
“deceleraci”



“SAQ”
Speed - Agility - Quickness



“SAQ”



PYRAMIDA ROZVOJE “SAQ”

SPEED

QUICKNESS

AGILITY



Speed
Rovně
Start

Zrychlení
Max rychlost
Zpomalení

5-10-5, 60m...

https://www.youtube.com/watch?v=N4ODVFqUq5c


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


http://www.youtube.com/watch?v=VJF5ZEiwU4Y


Quickness

Pravidelný-multi pohyb
Akční rychlost

Frekvence
Změna směru

Žebřík, line drill...



http://www.youtube.com/watch?v=ZtpEQP1BIEw


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


Agility

NEpravidelný-multi pohyb
Akční rychlost

Reakční rychlost
Zrcadlo, start na barvy...



https://www.youtube.com/watch?v=dxZDIFUcJIQ
https://www.youtube.com/watch?v=dxZDIFUcJIQ


Speed

Rovně
Start

Zrychlení
Max rychlost
Zpomalení

5-10-5, 60m...

Quickness

Pravidelný-multi 
pohyb

Rychlost
Frekvence

Změna směru
Žebřík, line drill...

Agility

NEpravidelný-multi 
pohyb

Rychlost
Reakce

Zrcadlo, start na 
barvy...

https://www.youtube.com/watch?v=N4ODVFqUq5c


Quickness

Pravidelný-multi 
pohyb

Agility

NEpravidelný-multi 
pohyb

Speed

Rovně



Kolektivní sport?



AGILITY
RYCHLOSTNÍ

KOORDINAČNÍ

ŽEBŘÍK

???



“Všechno je o kontextu a úhlu 
pohledu!”



Nový pohyb a pomalu - 
koordinační

Zvládnutý pohyb a rychle - 
rychlostní

Rychlý zvládnutý pohyb & Reakce - 
agility

ŽEBŘÍK



Cvičení / hry

https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rigtmGsyfHWZvyqYhtUVqqxN
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rigtmGsyfHWZvyqYhtUVqqxN
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rigtmGsyfHWZvyqYhtUVqqxN


https://www.youtube.com/c/SimpleSpeedCoach/playlists
https://www.youtube.com/c/SimpleSpeedCoach/playlists
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rij1n3nCr0oMAbswiKB-qFMA


Hry - start a akcelerace

http://www.youtube.com/watch?v=zD313VnZZFo


Hry - změna směru

http://www.youtube.com/watch?v=_JqWTZDBgC0




Děkujeme za 
pozornost

Jakub Mokříž & Ondřej Almaši
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