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Ondrej Almasi & Jakub Mokfiz

Tato prezentace je pouze jako doplnék k webinari,
neslouzi jako samostatnij u¢ebni material.



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

“Popiste idealniho hokejbalistu? Jaky je?”
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Jaky je kolektivni sport?




...I pfesto bude dnesni téma o pohybu “pouze”
rovnhe. Proc?
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Rychlostni rezerva
(Anaerobic Speed Reserve)

HraC A 1 B maji stejnou aerobni kondici.

Rychlost hracu: A 8m/s, B 10m/s.
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Pro koho bude tézsi behat
pravidelné v tempu 6m/s?



RYCHLOST

RYCHLOSTNi REZERVA

8m/s

10m/s

- = = 6m/s
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Pro koho bude tezsi
behat pravidelne v
tempu 6m/s?

Ktery hrac bude
vynakladat vétsi asili?



YOU HAVE THE
RIGHT TO CHANGE
YOUR MIND

OPRAH WINFREY
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“Kazdy ma pravo zmenit nazor.”
...pokud jsi trener, plati to dvojnasob!



Sprint neni jen test.

*“Musime ho zacit vnimat hlavnée jako
tréninkovy prostredek”

Na tréninku sice béhame, ale nesprintujem!
A to je tozdil.
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10m/s

8m/s
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5+10m sprint letmo
(10+10, 15+10m...)



http://www.youtube.com/watch?v=h627thV49ZY

Principy rozvoje...




PYRAMIDA ROZVOJE




Kratké rychlostni vstupy je vhodné zarazovat
do zacatku kazdého tréninku!

napr. Mérené sprinty a kratke useky,
Stafety na tymy apod...
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“‘Méne je vice”... “Hledame rychlost &

musi to vypadat . o
rychle odpocinek pomaha

Vs, VS.
—Nehy—v—medu—“ 4 ‘Hiedarmekendicioravs”

“Unava je nepfitel” Tony Holler
(Pocet lidi v tymu)




“Jak prirozené dosahneme
maximalni mozne
intenzity a usili?”

STOPKY

ZAVOD (tym)



“Co nemuzeme mérit, nemuzeme ridit.”

Peter Drucker



RYCHLOST

- Rychlost roste jako strom, pomalu a dlouho.
Musime zasit brzo!

- Trenink RYCHLOSTI = trénink CNS

- Motivace a soutezivost: stopky / zavod nebo oboje

- Nemeéris, nevis.

- Deti denne vs. dorost a starsi 2-3x tydne max. rych.



“‘Rychlost je nam pak k nicemu,
pokud neumim efektivne a
dobre brzdit.”

Tréenujme taky “brzdu’

Prezentace ZDE


https://www.hokejbal.cz/docs/prezentace-webinar-speed-games-almasi-mokriz.pdf

Doplnkové cviky pro
rozvoj rychlosti, priklady




Partner POGO jumps



http://www.youtube.com/watch?v=2Ks7m8xFUDI

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

Bounding / Odpichy

ALTERNATING
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http://www.youtube.com/watch?v=eIjuMzIFREs

Rychlostni cviceni -
ruzné formy “Sprintu” a her




Starty Trojic
Akcelerace + max. rychlost (podle délky drahy)



http://www.youtube.com/watch?v=zgVX16-gVIo

5+10m sprint letmo
(10+10, 15+10m...)



http://www.youtube.com/watch?v=h627thV49ZY

Stafeta - pfeb&hy rovné 20m



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

Stafeta - pfeb&hy rovné 20m



http://www.youtube.com/watch?v=5kZ-kk9JJ-Y

Stafeta 4x20m. Kdo se vystfida dFiv.



http://www.youtube.com/watch?v=rVVFb_bSN7M

Clunkovy b&h 2x10m - mé&feny
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http://www.youtube.com/watch?v=bv5j0H3NyX0

Stafeta - “Short track” 20m



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

Starty na Cisla - rovné - zvolit delSi drahu!



http://www.youtube.com/watch?v=9GsgKFMp6Hk

Osmicka - zavod,

(Insta: drachperformance)



http://www.youtube.com/watch?v=pRVc9yXWaTA

Sprinty na odpocet.
- opét prodlouzit drahu a | odpocet



http://www.youtube.com/watch?v=sxajPP2Y_Tc

RYCHLOST - hlavni body

Rychlost roste jako strom, pomalu a dlouho.
Musime zasit brzo!
Trénink RYCHLOSTI = trénink CNS

- Motivace a soutézivost: stopky / zavod nebo oboje
- Nemeéris, nevis.
- Déti denné vs. dorost a starsi 2-3x tydné max. Int.

- Unava je nepfitel!



>
FEED THE CATS

Coach Tony Holler

@coachtonyholler - 19,2 tis. odbératelll - 358 videi

Head track coach at Plainfield North High School. 43 years experience coaching football, b... >

twitter.com/pntrack a 3 dal$i odkazy

£\ Odebirdno



https://www.youtube.com/@coachtonyholler
https://www.youtube.com/@coachtonyholler

“Teorie zustane pouhou teorii, pokud
neprikrocime k éinu”

J.A.Komensky



Prilohy a odkazy:



mying Sprint

Sprint & Shuttle

Vertical Jump

Repetitions

Beep Test

Guide

# Download on the

S App Store



http://itunes.apple.com/WebObjects/MZStore.woa/wa/viewSoftware?id=477488986&mt=8

Fithess Meter - 5-10-5



http://www.youtube.com/watch?v=I8Pwyp88mT8
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Jaké mate otazky?



Dekujeme Vam za
pozornost

Jakub Mokfiz & Ondrej AlImasi



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

