Webinar

“Pripravné obdobi - jak
nenadelat vic skody...”

Jakub Mokriz & Ondrej Almasi



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

Kratké vs dlouhé b.
Doplnkové sporty
Prekazky / plyo

Co hledam?

Silovy trénink






“Jak vime, ze jdeme
spravnym smerem?”

Testdjete?
Které testy vybrat?
Narocnost?
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Kvalitativni vs. Kvantitativni

Meéne je vice - dobry vyber
Opakovatelnost a jednoduchost
provedeni (ne nic technicky narocného)
Dlouhodoby vyvoj sportovce (klubové
standardy)

V&k? Zak./Dorost. kategorie




Skok z mista / Trojskok z mista

Shyby

150 / 300m clunkovy béh VIDEO

(1.. Pokus, 5 min. pauza , 2. Pokus. =>
prumerny c¢as, zhorseni)

(Letmy) sprint (10/20/30m...) VIDEO
Pro Agility test / 5-10-5 VIDEO

...dalsi?



https://www.youtube.com/watch?v=uBsPTab8QNc
https://www.youtube.com/watch?v=xFREOW5owP0
https://www.youtube.com/watch?v=VJF5ZEiwU4Y

“Koho si radsi
vyberete do tymu?”

Viteze sprintu na Viteze maratonu
100/200m
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Koho si radsi vyberete do tymu?
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Jake jsou naroky z hlediska “kondice”?

Hra se stale zrychluje a je vice os. souboju
Kolektivni sporty - akcelerace a rychlost,
zmena smeru

Rychlejsi hra¢ ma, mél a bude mit vzdy
vyhodu

Obracena pyramida: A — V (ortopedicé
naroky objemoveého behani...usetrit nohy)






200 x 900 = 180 000 kg



Objem s intenzitou (V)

Tyden5 1x30 1x30 1x30 1x30 1x30 1x30
Tyden4 1x30 1x30 1x30 1x30 1x30

Tyden3 1x30 1x30 1x30 1x30

Tyden2 1x30 1x30 1x30

Tyden1 1x30 1x30




To paraphrase Denis Logan,

“WE WANT ATHLETES WITH GREAT SPEED THAT
ARE IN GOOD SHAPE” (not the reverse)


https://www.youtube.com/watch?v=ayzByPPfLS4

I ANAEROBIC INTERVALS IMPROVE AEROBIC ABILITIES

Intervals Steady-State
Aerobic
3 times per week, maximal 30 | 5 times per
sprint on a cycle, repeated 4 -6 | week, 1 Hr @ 50 . <
times with 4 mins rest 65% VO2max
* Anything beyond 15s significantly stresses aerobic 40
system
* Recovery between bouts stresses aerobic system y g 30
) X<
* Each time a bout is repeated = increased reliance on S g
aerobic system “E
10
0
High intensity Traditional
interval training Endurance training

scmoner o ol Semlos metabob: ad v Icae aMer ow vodese savet wterval and okt esd 1 o A Jowrnal of Asaled Mwsicleav. 2008



ANAEROBIC INTERVALS IMPRO

Intervals Steady-State
Aerobic

3 times per week, maximal 3(_)_ 5 times per
sprint on a cycle, repeated 4 ~6 | week, 1 Hr @
times with 4 mins rest 65% VO2max

Anything beyond 15s significantly stresses aerobic
system

Recovery between bouts stresses aerobic system

Each time a bout is repeated = increased reliance on
aerobic system






Trénink. priorita - opakovaneé temp. behy,
rychlost a akcelerace + ¥

2x lydné merené letme sprinty, 4-5 opak.
(mikrodavkovani) VIDEO

Clunkové béhy - zastaveni a zrychleni =

v v/

T pocet opak. brzd a startu
Kratké tempové béhy - Xklus, X sprint
VIDEO



https://www.youtube.com/watch?v=xFREOW5owP0
https://www.youtube.com/watch?v=vGc1_SHXIPw&t=28s

“Skaceme prekazky
hned prvni tyden”
Kdy naposledy se skakalo?

Silova priprava, byla?
Technika, je?



3T Silovy trénink
Dotlumeni - decelerace
Odrazova priprava - pripravit mekke tkane

Odrazova Sila nereaktivni, vyskok na
bednu

OS reaktivni, plyometrie => seskok -
vySkoK...opakovane


https://drjohnrusin.com/top-20-plyometrics-for-speed-power-and-performance/

“Dopinkove sporty?”
ANO, ale...

e Propojeni trenéri...

e \yjasnit si cile - spestreni, rust,
Kompenzace...

e Posloupnost v tydnu

e S jakymi sporty jste kombinovali?
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S jakymi sporty jste kombinovali?
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CAS STRAVENY NA TRENINKU KON.


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
https://hokejbal.cz/docs/prezentace-o-almasi-j-mokriz-webinar-12-04-2021-trenink-sily.pdf

“Odchazet z tréninku, tak ze jsem
vzdycky uplne na sr**ky = preci
dobrej trénink”

..trenuj tvrde ale
CHYTRE!




“Co hledame? Co chceme?
Jaka je naSe filozofie?”




M A

Kvalita & zlepseni > Opakovani & unava




SILOVY TRENINK



https://hokejbal.cz/docs/prezentace-o-almasi-j-mokriz-webinar-12-04-2021-trenink-sily.pdf

“Your sport is not different, you just think it is”

— Jorge Carvajal



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.




SILOVY TRENINK
ZATIZENI
Adekvatni

Planovité

Postupné

Pestré




ZDRAVI/vykon

SILOVY TRENINK
ZATIZENI
Adekvatni

Planovité

Postupné

Pestré




STRENGTH IS A SKILL.

~PAVEL TSATSOULINE




e “Strength is a skill” = “sila jako dovednost”
= najit si cas i v sezone (ind./tymove) =
wilvykonnosti, 4moznost zranéni

e Silovy trenink dop. /s 200p. - oboje je
posilovani ale co Intenzita?...najit vhodné
prostredky



@ 3

A &
W= _silové & rychlostni vstupy je vhodné
zarazovat i v soutéznim obdobi!




Principy rozvoje...




PYRAMIDA PERIODIZACE

Nejdrive, bud’ zdravej!



PYRAMIDA PERIODIZACE

Nejdrive, bud’ zdravej!



Zakladni pojmy... W M AT

M A

gﬁrﬂlﬁ@ vI]|.|m[

Get- done
Frekvence M~ it




Serie x Pocet opak.

M
A



“Kolik toho je celkem?”

/Serle x Pocet opa\x vaha /m)

I (O
"'HT M ”“ - Cell‘:)]\l;yl’"lEjem

k6x4 = 24 (x10kg / 20mj)




“Jak tezky to je?”

@ha / narocénost cvikm

Rychlost béehu...

—— gﬁ'l'mﬁ@



Pri planovani TJ - neprima umera

gnmﬂy e f Lt

Frekvence



Progresivni zatizeni



Snaha, vzdy zvysovat pouze jeden parametr
(Ob./In./Fr.)

Pravidlo {4 o 10-20%




“...a za Jak dlouho?”

A
k 6x4 = 24

@ejné, ale za kratsi dob
M M

/

Cel [liBI8 cone

NIess tme.

Hustota Tréninku



“...a Jak casto?”

/~Kolikrat / tyden, mésic ™\
apod.

o

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

Frekvence
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JAKY CL.BEH BUDE NEJ-INTENZIVNEJSI?
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PYRAMIDA PERIODIZACE
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SROVNEJTE.
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Testy - smer, mene je vice

Rychlost a akcelerace

Silovy trénink i v sezone (tym/ind.)
Plyometrie a odrazova sila potrebuje
zaklad



Kratke temp. behy, letme sprinty,
clunkove behy

Zdravi => Spravné => Casto => Rychle /
Pod zatezi

Doplnkoveé sporty - komunikace a cil
Unava neni priorita






Vice smerovy warm up / aktivace
&
“

TAKE:YOUR GAME

T0 THEMNEXT LEVEL
e o

DOMOVSKA STRANKA VIDEA PLAYLISTY KOMUNITA KANALY INFORMACE Q

Pierre's Elite Performance Channel (Subscribe Above!)

7 854 zhlédnuti « pred 1 rokem


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

Dekujeme za
pozornost

Jakub Mokfiz & Ondrej AlImasi



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

