ZIMNIi PRIPRAVA

Jakub Mokriz & Ondrej Almasi



https://www.ondrejalmasi.com/

“Co ocekavate od dnesniho webinare?”






Nase sportovni prostredi a Casova dotace formuje
nase moznosti.

Idealni a u€ebnicové podminky nejsou ve vetsiné
pripadu mozné.

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




Cim vysSi frekvence tréninku/tyden - tim
vice muzu rozdelovat zamereni treninku.

A naopak.




Princip: “plnime kybliky”
Kyblik = schopnost/pohyb. kvalita




“Ktery kyblik je
momentalné plny,
kteriy kyblik pretéka a
kteriy naopak je skoro
prazdny?”

Jak se toto menti
behem roku?




“First move well, then move often” -
@Funtional Movement

“Don't put strength on top of
dysfunction”- Gray Cook

“Power is strength
expressed quickly” -
Michael Boyle

BUILDING EXERCISE

you need to be fit to run” -

@coachbrendonrearick Diane Lee PT CHECKLISTS



HLAVNI
POHYBOVE

SCHOPNOSTI
(“Svata” trojice)

Rychlost

Vytrvalost / Kondice

Flexibilita

Koordinace




Obecny trénink zlepsuje predpoklady
pro vysoky specificky vykon.




ZAMERENI TRENINKU - vhodné kombinace

Rychlost + sila
Vytrval./kondicni trénink + sil. vytrv.
Kombinovana metoda (vse) R-S-V

Aktivni regenerace (IND.)



Rychlost a sila

e Akcelerace, brzda a sprint, adekvatni odpocCinek!!!

e Tézké varianty cviku, méné opak. (< 6-8 opakovani)

e trénink CNS

Vytrvalostni/kondi€ni trénink

e Kruh. metoda - lehCi var., vice op. >12-15

e Aerob. kap. - Sportovni hry (hra na stridani) + siloveé vstupy
e Metab. narocneé

e Neuplné zotaveni




Kombinovany trénink (“concurrent”) R-S-V

e \Se v jednom tréninku, ale...

e ...respektovani hierarchii tréeninku a CNS

e Sila dle cile (viz predchozi slide)

e Kondice - kratké int. behy v télocviéné (Casove efektivni)
nebo sportovni hra

Aktivni regenerace

e Nizka int., - tempo na pohodlnou konverzaci

e Souvislé metody, flexibilita a doplnkové cviky
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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
https://www.youtube.com/watch?v=OkYdJmiWQTw&list=PLpYTLWAx6nArRDYJTzeS-sKk1Ph6mXVLn
https://emea01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fplaylist%3Flist%3DPLCsBYq8c5riiypQrx7P3bN_hEuSFiqc27&data=04%7C01%7C%7Cffd85d4910074c694b5908d8ad8a94ff%7C84df9e7fe9f640afb435aaaaaaaaaaaa%7C1%7C0%7C637450158014735115%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C1000&sdata=hPLjLE1lnqU8wrDlhbhVLD78IK%2FBV1KF%2Bm7BNGqvIuw%3D&reserved=0
https://emea01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fplaylist%3Flist%3DPLCsBYq8c5rijQJVp6fBYqRE_hzZH_ZcWg&data=04%7C01%7C%7Cffd85d4910074c694b5908d8ad8a94ff%7C84df9e7fe9f640afb435aaaaaaaaaaaa%7C1%7C0%7C637450158014735115%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C1000&sdata=x%2B%2FWjWxtKZB3hE8Rawu%2F%2FFZkXkHxI4VKTFFaoLG%2Ffus%3D&reserved=0
https://emea01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fplaylist%3Flist%3DPLCsBYq8c5rii83mSLW07ZGUZ72bOdD9Nm&data=04%7C01%7C%7Cffd85d4910074c694b5908d8ad8a94ff%7C84df9e7fe9f640afb435aaaaaaaaaaaa%7C1%7C0%7C637450158014745076%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C1000&sdata=GqujSAyJj37Ma6iAUfPvUMGRJrhptyWR9X%2B%2FUXptRzg%3D&reserved=0
https://www.youtube.com/watch?v=OkYdJmiWQTw&list=PLpYTLWAx6nArRDYJTzeS-sKk1Ph6mXVLn

HIERARCHIE

zacatek tréninku

e Rozcvicka

e Technika / Koordinace

e Skoky/ Hody / Rychlost / Zména sméru

e Sila: tlak, tah, drep / predklon (jedno/obounozné),
trup + ostatni / doplnkove cviky

e Kondice

e Cool down - Kompenzace / Mobilita apod.

konec tréninku






Sprint neni jen test.
*Musime ho zacit vnimat jako
tréninkovy prostredek s obrovskym
potencialem”

Na tréninku sice béhame, ale nesprintujeme!



C

“‘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 moznée
RYCHLOSTI
(intenzity a usili)?”

STOPKY

ZAVOD (tym)



SPRINTUJTE minimalné 1x tydné

napr. Mérené sprinty a kratke useky,
Stafety na tymy apod...




Motor Ability Retention

Rezidualni efekt
Oxidative Energy 30 + 5 days
System
Prestaneme trénovat.
Kterou schopnost Glycolytic Energy 18 + 4 days

“ztracime’ nejrychleji? System

Repeat-Power 15 + 5 days

Kterd si naopak dlouho ATP/CR-P 5 + 3 days

v 4 v ?
drzi svou uroven: Speed 5 + 3 days

Adapted from: Issurin, V. (2008). “Block Periodization: Breakthrough in Sports
Training.” New York, NY: Ultimate Athlete Concepts.




“Co nemuzeme mérit, nemuzeme ridit.”

Peter Drucker



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

SILA + “brzda”

Prezentace ZDE


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

Rychlostni cviceni -
ruzné formy “Sprintu” a her




RYCHLOST

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

Motivace a soutézivost: stopky / zavod nebo oboje
Neméris, nevis.

Déti mUuzou denné



Akcelerace - Prebéhy (Stafeta)

“Rychlostni” vstupy /
Mikrodavkovani

10-15m

4-6 opak. / série
odpocCinek v zastupu 1:5-6
1-3 série

Stafetova soutéz



http://www.youtube.com/watch?v=Z223ikhEaqE

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



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

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 - stihacka na 20m



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

(PROGRESE) Akcelerace - stafeta s brzdou

LoD &l

svalovy aparat

i .

10-15m —

4-6 opak. / série
odpocCinek v zastupu 1:5-7
1-3 série \
Stafetova soutéz \
Motivace - bezi pouze
jeden tym na Cas, soutez

=



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

Doplnkové cviky pro
rozvoj rychlosti a elasticity
(priklady)




Partner POGO jumps



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

Tuck jump s meziskokem

Y ¥ )
. ” ‘

CONTINUOUS TUCK JUMPS



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

5 box jump



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

Bounding / Odpichy

ALTERNATING

= |
TR



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

Rocket lunge



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

METODICKA RADA
NACVIKU
PLYOMETRIE/SKOKU

2. BEZ PROTIPOHYBU
(vy/skoky z mista, skoky se
zastavenim)




Prekazky stranou po jedné noze - zastaveni



http://www.youtube.com/watch?v=4ydsYwMNmTs

Prekazky stranou po jedne noze - meziskok



http://www.youtube.com/watch?v=feX_3jn5108

Prekazky stranou po jedné noze - navazovane



http://www.youtube.com/watch?v=BM9D9kdR05Q

Skoky stranou - progrese od nejlehciho

e = “_‘.
—

Lateral Bound w/ minl bouni:n"ids \"y -
degreas



http://www.youtube.com/watch?v=TWAPkD1smq4

PLYO: Postupné pretizeni !

2x tydné

40-60 kontaktd / trénink (<120
kontaktl / tyden)

2-3 série x 4-6 kontaktU

3-5 pohybu / skoku
Odpoc&./série 1-3min.
Odpoé./trénink 72hod.

4x tydné - Mikrodavkovani

20-30 kontaktd / trénink (<120
kontaktu / tyden)

1-2 série x 4-6 kontaktU

2-3 pohyby / skoky
Odpocg./série 1-2min.
Odpoc./trénink 24hod.




2x tydneé

® 40-60 kontaktu / trénink
(€120 kontaktt / tyden)

4x tydne - Mikrodavkovani

® 20-30 kontaktu / trénink
(€120 kontaktu / tyden)




SILA




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




P Vybrat vhodné cviky.
Adekvatni Zndt teZs5i < lehdi varianty.

Predem vedet co a kdy.

Planovity Védét co bylo.

SILOVY
TR E N I N K Zitra je taky den. Zacni s

Postu pny rozmyslem + redlné naroky.

Pridat série, op., kg, m.

P rogresivni Zkrdatit odpocinek.



PUSH
Zakladni lidske
pohyby :
(minimalisticka verze) Pu I_I_
+ predklon, bricho/trup .
SQUAT






Rozdél. Drep s preskokem / Jump lunges



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

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

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

Kruhy / TRX pfitahy rtzné urovné



http://www.youtube.com/watch?v=yeCa_xbdRUA
http://www.youtube.com/watch?v=CzDbeeevrgE

Pritahy na kruzich



http://www.youtube.com/watch?v=sEAOZc77wk8

Pretahovani s rucnikem



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

KONDICE v télocvicneée?




No One Conditions Alone

I'm in the process of writing an article for Hockey Strength and Conditioning on my
experience helping with the San Jose Sharks prospect camp a few weeks back and | wanted
to share a modified excerpt with you.

-

N B aEE VESRY

MuULRET/S)

StrengthandConditioning.com

Mike's intern Marcello, after coaching for a few hours (aka not at all warmed up or training)
Posted hopped in with one of the Sharks to do a brutal conditioning session on the treadmill. Why
by Kevin Neeld suffer the anguish? Conditioning alone sucks. Actually, conditioning sucks. Conditioning

Aug 13, 2010
alana et cilirke wnrea It'e a hiina haln tn hava enmanna nnina thrnaininh tha AarinA with v

2

“Kondici vzdy spolecne nebo ve skupiné.
Nikdy sam!




30-60+ sek.

4-8 opak. / série

odpocCinek 1:2-3, nebo tep
klesna na cca 120 t/min.
1-3 série (postupneé!)
odpocCinek po sérii 3-4 min.
nebo 60% MTF nebo dle
potreby nebo podle mluveni
(“talk test”)

kredit: Karel Manhart



http://www.youtube.com/watch?v=cKei_Ifw9bk

Namaha

RPE

Dychani / "Talk test" Typ zatizeni a €as

Velmi téZka
Tézka
Tézka

Ponékud tézka
Mirna
Lehka

Velmi lehka

Velmi velmi
lehka

Zadné

F N

RIENE ITEcehyjpolze HIIT, 3-4min. interval
| par slov |
Kratké nadechy, kratké Udrzitelna kardio zéna,
vety _ tézkeé, hranice ANP
Velmi tézké dychani, Aerobni zéna, naro€né na
mluveni ve vétach udrzeni
Tézky dech, kratka Aerobni zéna, komfortni na
konverzace udrzeni
Napadné zrychleny dech, Zotavné intervaly nebo lehky
komfortni konverzace souvisly béh

Lehké zotavené intervaly

A el el nebo lehké cvicen,

komfortni udrzitelnost v ramci hodin.
Velmi lehké cvi¢eni nebo
Lehké dychani rozehrati, udrzitelnost v
ramci hodin

Normalni az velmi lehké
dychani
Normalni dychani Sezeni, ¢teni, koukani na TV

Velmi lehka fyzicka aktivita




Stafety - celé hFisté

Zatizeni 15-20 sek.

3-5 opak. / série
odpocinek dle poctu
hracu v zastupu a cile,
Kapacita => 1:2-3 Vykon
=> 1:5-6

PocCet Sérii dle uvazeni a
kondice hracu



http://www.youtube.com/watch?v=P6lqiGO9RhE

Myslivci a zajici (variace)

30 az > 90sek, vzdy dle
cile

Sledovat pohybové
projevy a reagovat na to
Méné chytacu = kondi¢ni
rozvoj

Rozdelit telocvicnu na
Pravou a Levou str. =
Dve drahy



http://www.youtube.com/watch?v=uJ-zlv98ORA

- 10 az > 90+ sek. =>

- ...univerzalni hra - podle
parametrl rozvoj
ruznych kvalit

- Moznost pridani micCe
(bez ocasku = cvik =>
zpét do hry)



http://www.youtube.com/watch?v=xry4ARhapyA

Clunkové béhy

300m = cca 1min +/-
(12x25, 6x50, 10x30m)

5X 5-10-15m = 300m

Cim vice brzd, tim

Ostra brzda vs. Mékka
brzda (okolo kuzelu)
Zebfiky 20-30-40m,
9-10-15-20m apod.

Bronco test 5x20-40-60m =
1200m



http://www.youtube.com/watch?v=sbcf4lUSnKw

Ll A Plné zotaveni
Kratke
Max. vykon a kratkod. vydrzet.

do :10-1min. Rychlé vyusiti kysliku - svaly
Stredni Neuplné zot’avem 1 ’:1-4
KO NDI C E do 1-10mi Opakovatelna vysokd INT.
O T-1omin. T&sky dech - plice
Dlouhé Talk test

Souvisla metoda, Mixed metoda

nad 10+ min. Vykon srdce a cévy




“Jaka jedna vec vas dnes zaujala?”

“Jakou jednu véc si dokazete predstavit,
ze Ji zaradite do tréninku?”



Dekujeme za
pozornost

Jakub Mokfiz & Ondrej AlImasi



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

