“Silovy trénink
kdekoliv a kdykoliv”

Jakub Mokriz & Ondrej Almasi



https://www.ondrejalmasi.com/

Kdykoliv nékdo védomé a cilené prekondva
nebo udrzuje urcity odpor, je to forma
silovéeho tréninku.



Proc vyuzivat cviky s vlastni vahou?

Dostupnost - kdykoliv, kdekoliv
Trénink koordinace - cit pro pohyb a vnimani tela
Komplexni - propojujeme cele telo
Bez pomucek - nezavislost

Vice lidi najednou - hromadna forma



..’silové” vstupy je vhodné zarazovat kdykoliv v
prubehu kazdeho tréninku a v jakékoliv casti
sezony. Je neoddeélitelnou soucasti pripravy.




PUSH
Zakladni lidske °
PULL
(zkracena verze)
SQUAT







“‘Delej obycejnée veci, neobycejne dobre”

#KeepltSimple



PREDPOKLADY PRO
DOBRE PROVEDENI




PREDPOKLADY...

VYSOKE PRKNO - pREDNi RETEZEC, TUHOST TRUPU
OBRACENE PRKNO - zApNi RETEZEC, TUHOST TRUPU
ROZDELENY DREP - TECHNIKAAVYDRZ







Vysoke prkno
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http://www.youtube.com/watch?v=o2PRjGVDipU&t=20

Propadly trup vs. Rovny trup

Dlani lehce tlacit proti
bedrum, sportovec musi
tlacit zpet proti dlani =>

automatickeé srovnani.

Pokud toto nefunguje -
trénujte vnimani a pohyb

panve, cvik: “KOCKA”


http://www.youtube.com/watch?v=nYiCByE3usU

Nacvik kliku a zapojeni svalu trupu

Nacvik zapojeni svalu
S Sl



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

CVIKY NA
DOLNI POLOVINA TELA
NOHY / DREP




Rozdéleny drep tzv. Split squat



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

Rozdél. Drep s preskokem / Jump lunges



http://www.youtube.com/watch?v=g7wx9u1RuOI

Brzdeny vypad vpred - dvojice



http://www.youtube.com/watch?v=x_zPxFZ_B2o

Rozdeleny drep - zadni zvednuta, vydrz, dvojice
Tzv. “Bulhar”



http://www.youtube.com/watch?v=3CISq1Px6ws

Rozdeleny drep - zadni zvednuta, dvojice
Tzv. “Bulhar”



http://www.youtube.com/watch?v=FFk1DqloufE

Pistole s dosedem



http://www.youtube.com/watch?v=v-e05_n-sV0

Bruslar / Skater Squat



http://www.youtube.com/watch?v=yqj-nmUv5Rs

Dvojskok do dalky



http://www.youtube.com/watch?v=vjux7uLBq2A

Skoky stranou - progrese od nejlehciho
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http://www.youtube.com/watch?v=TWAPkD1smq4

Tuck jump s meziskokem
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CONTINUOUS TUCK JUMPS



http://www.youtube.com/watch?v=71OmLbJPmr0

5 box jump



http://www.youtube.com/watch?v=p7O2uoH7bEk

Ohyb v kyclich - nacvik s hokejkou (TECHNIKA)



http://www.youtube.com/watch?v=W6onbzNIifw

Ohyb v kyclich - dvojice (technika mrtvého tahu)



http://www.youtube.com/watch?v=hRF48KW31IQ

Deadlift na jedné / HolubiCka



http://www.youtube.com/watch?v=2oFhkqn7DFI

CVIKY NA
HORNIi POLOVINA TELA
TLAKY




Kliky v polo stojce



http://www.youtube.com/watch?v=luD9X8HeyxU

Wall walk



http://www.youtube.com/watch?v=ZF2fIgf-w5w

1ISO Kiliky - dvojice, maximalni Usili
(Overcoming isometrics)



http://www.youtube.com/watch?v=WiqJBF6wMD8
http://www.youtube.com/watch?v=WiqJBF6wMD8
http://www.youtube.com/watch?v=_H4qU267Gxg
http://www.youtube.com/watch?v=_H4qU267Gxg

ISO KIiky - potenciace pred bench pressem
(Overcoming isometrics)



http://www.youtube.com/watch?v=shB5PGE8QMg

CVIKY NA
HORNIi POLOVINA TELA
TAHY




Pritahovani - laviCcky



http://www.youtube.com/watch?v=cQhGfSDIgaY
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http://www.youtube.com/watch?v=Mrn5Qfnb_Ns

Shyby - podhmatem, nadhmatem, kruhy...



http://www.youtube.com/watch?v=5SZSzW0O7ZA

Pritahy ve dvojici s hokejkou (horizontalni/v leze)



http://www.youtube.com/watch?v=jlWt8d8uVrY
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praxe

Dobra/adekvatni technika > poCet opakovani
Kvalita > kvantita

Kombinovat cviky bez negativniho vlivu na
provedeni, napfr.

Nohy + tlak, Nohy + Tah (Spodek + vrsek nebo
bricho)



Kdykoliv nékdo védomé a cilené prekonava
nebo udrzuje urcity odpor, je to forma
silového tréninku. Co bude vytvaret odpor je jedno.

DulezZity je dostatecné velky odpor a postupné progresivni
pretizeni!



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

Vlastni vaha, partner, medicinbal, odporové gumy, Cinky,
stroje atd...

Vzdy zalezi na nasich podminkach/vybaveni.

“Délej, co umis, s tim, co mas, tam, kde jsi.”
Theodore Roosevelt




Progresivni pretizeni



Chceme pretizit systém o trochu vice nez
minuly trenink (nebo dva) => pozitivni stimul

...bez dobreho planovani a evidence to ale
nejde!!!



Jak pracovat s ROZSAH POHYBU

narocnosti cvika? TEMPO
(Intenzita) VARIANTA
— OPAKOVANI

SERIE


https://www.hokejbal.cz/docs/prezentace-webinar-top-cviky-s-vlastni-vahou-almasi.pdf
https://www.hokejbal.cz/docs/prezentace-webinar-top-cviky-s-vlastni-vahou-almasi.pdf

praxe

=> Pocdet opak.: klasicka linearni progrese (6)-8-10-12
€ Podle poctu opak. najit adekvatni variantu cviku
€ Neplati u dynamickych cvikl - skoky apod...

=> Pocet sérii: zaCit na 2 a postupne pridavat na 3-4

=> Po zvladnuti SxOp. => nova var. cviku nebo Stejny
cvik ale upravit provedeni cviku (tempo, vydrz...)

=> ...nebo 1x20 Program, Dr. Michael Yessis



Progresivni pretizeni



Stejny cvik

N 20 78 250 280 0 2 2

2Xx8

2x10

2x12

3x10

3x12

Novy cvik/var.

Stejny cvik

N 20 230 0 280 0 K 70 0 20 7

2x8

2x8 pomalu
2x10

2x10 pomalu
2x12

2x12 pomalu
3x10

3x10 s vydrzi
3x12

3x12 s vydrzi

praxe



SZ a starsi
Vybrat LehCi variantu cviku - plny
rozsah pohybu + vhodné pro nacvik

1x20 Program
Dr. Michael Yessis

techniky
Silova vytrvalost a kapilarizace, 4
pozitivni na mekkeé tkanée

...1 presto silové prirtstky

3x tydneé, moznost 2 sérii

Pokud 1x20-23 OK => |lehka variace
cviku (horizont tydnu)

Pak 1-2x14, dale 2x8 (zvySeni
intenzity)




WEBINAR: “Top cviky s viastni vahou”
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https://www.hokejbal.cz/docs/prezentace-webinar-top-cviky-s-vlastni-vahou-almasi.pdf
https://www.hokejbal.cz/docs/prezentace-webinar-top-cviky-s-vlastni-vahou-almasi.pdf

KOORDINACE A DOPLNKOVE CVIKY




Vysoke koleno - stridani



http://www.youtube.com/watch?v=7IGCE-TR2pE
http://www.youtube.com/watch?v=ClQXBCxjFK0

Prekroky s otoCkou “prekazky”
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http://www.youtube.com/watch?v=1b5lKpIAwUQ

Mobilita ramen s hokejkou



http://www.youtube.com/watch?v=kHUg4w6HiEg

ProtaZeni prsnich svalu, otevieni hrudniku - dvojice



http://www.youtube.com/watch?v=NHYL58UXCWA
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Jaké mate otazky?

Co mame zopakovat?



Dekujeme za
pozornost

Jakub Mokriz & Ondrej Almasi



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

