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Kde se plyom. nachazi?

Co je plyometrie?

Principy plyometrie

Jak postupovat v tréninku?
Priklady - video

Stavba tréninku a programming
Diskuze q kviz
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Komu jste fandili v dnesnim
poslednim zavode F1?
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ROZDELENI SILY...

...Je zalozeno na jejim vnejSim projevu
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DYNAMICKA STATICKA

VYBUSNA SIiLA

maximalni zrychleni a

nizky odpor




Svalova prace
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PLYOMETRIE - CO SIi
PREDSTAVITE?
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PLYOMETRIE




“Ukolem plyometrie je zlepseni nervosvalové aktivity
a rozvoj rychlych svalovych viakem tj. viakna, ktera
hraji nejvéetsi roli ve vyvolani vybusné sily.”




Zakladni princip:

Cilem je aktivovat protahovaci a napinaci cyklus /
napinaci reflex

- Tento reflex existuje, jako ochrana svald pred natrhnutim ci
Jjinym zranénim. Jinak receno: Kdyz se sval nahle a extrémné
natdahne, nervovy systém vysle signal, aby se sval okamzZité
stahnul




Predstavte si... Vyzkousejte si...

Prakovy efekt Prstovy test




konkrétne. ..

Stretch-reflex
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History-dependent
properties
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Obrdzek 37. Vliv sily a dynamické sily na parametry sportovniho vykonu, prevzato
z Faigenbaum et al., 2015
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Pohybové dovednosti
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Cilem je:

“Vyvinout co nejvétsi silu vco
nejkratsim case, pri jednotlivém pohybu” + ...

Pri kontaktu s podlozkou stravit na zemi co nejkratsi
mozny cas





http://www.youtube.com/watch?v=iUvMxP4v-Yg

Benefity PLYOMETRIE...

Narust vybusné sily

Snizuje riziko zranéni (vazu)

VySSi hustota kosti

Elasticita / odolnost Slach

Prenos “posilovna” => hriste




PLYOMETRIE, Pozor na...

Adekvatni rozcviceni
Techniku
Progresivni pretizeni
Aktualni faze

Predchozi unavu




Principy rozvoje...
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ZACATEK TJ CAS STRAVENY NA TRENINKU KONEC TJ


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
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Prostredky...

= Horizontalni i vertikalni vyskoKy (do daiky a do vysky)
- Odrazy z protipohybu
- Vrhy a hody






PLYOSOFT BOX




TECHNIKA






http://www.youtube.com/watch?v=1GLCAWdaF3A




“Jak rychle byste jeli autem,
ktere nema brzdy?”

“Letéeli byste letadlem kde pilot
umi vzletnout ale neumi
pristat?”



“Dynamika je nam k nicemul,
pokud neumim efektivné brzdit
a tlumit”

“Trenujme / u¢me techniku
dopadu a tlumeni jako prvni”



DROP SQUAT

DROP SQUAT ze 2naft



http://www.youtube.com/watch?v=OkYdJmiWQTw
http://www.youtube.com/watch?v=TNimisZIXVw

ELASTICITA
tzv. “budjako pruzina”

Absorbuj a vyuzij energii efektivné a spravnym smeren




Svihadlo - nizko intenzivni
plyom.



http://www.youtube.com/watch?v=nGJA9NMDh_8
http://www.youtube.com/watch?v=LwhiAwEhqA0




1.METODICKA RADA -

2na2, Pnal, 2na1 Mnozstvi energie
pusobici na nohy




2. METODICKA RADA -
SMER POHYBU




3. METODICKA RADA -
JAKY JE ZACATEK
POHYBU?

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

Mnozstvi energie
pusobici na nohy




METODICKE RADY - kombinace

level 1 nebo 2 Smer Zacatek pohybu
PROTIPOHYB -
4 NAVAZOVANE
SKOKY
3 JEDNOSTRANNE ROTACNI S PROTIPOHYBEM
2 METKALF LATERARNI / BOKEM BEZ PROTIPOHYBU

OBOUSTRANNE

LINEARNIi / ROVNE

TECHNIKA




METODICKE RADY - kombinace

level Zacatek pohybu

PROTIPOHYB -
4 NAVAZOVANE
SKOKY
3 S PROTIPOHYBEM
2 BEZ PROTIPOHYBU

1 TECHNIKA
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https://www.youtube.com/watch?v=OkYdJmiWQTw&list=PLpYTLWAx6nArRDYJTzeS-sKk1Ph6mXVLn
https://www.youtube.com/watch?v=OkYdJmiWQTw&list=PLpYTLWAx6nArRDYJTzeS-sKk1Ph6mXVLn

Parametry zatizeni & Programming
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Serie x Pocet opak.
(Série x pocet kontaktu s podloz.)

M
A

o6x4



“Kolik kontaktu bylo celkem?”

/Série X Pocet kon.\

-
“'HT M ““ - Cell‘::)]\l;yl’"lEjem

k 6x4 = 24 j




Programming...

2x tydné

® 40-60 kontaktu / trénink
(€120 kontaktu / tyden)
2-3 série x 4-6 kontaktu
3-5 pohybu / skoku
Odpod./série 1-3min.
Odpo¢./trénink 72hod.

4x tydné

® 20-30 kontaktu / trénink
(120 kontaktu / tyden)
1-2 série x 4-6 kontaktu
2-3 pohyby / skoky
Odpod./série 1-2min.
Odpoc./trénink 24hod.




Postupneé 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

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.




KVALITA > kvantita







e

\/ _..”siloveé” / rychlostni / koordinacni vstupy je
vhodné zarazovat do kazdeho treninku!




praxe

Napinaci reflex + Co nejkratsi doba na zemi

ZacCit oboustranné a technicky

Decelerace / tlumeni & elasticita (Svihadlo)

Postupné navySovat poCet kontaktt (max. 120 / tyden)
Kvalita > kvantita

Skoky do dalky, do vysky

Ne po unave / Zarazovat po uvodni Casti



slido
J,T Seradte. Cim zaéneme?
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Top 20 Plyometrics For Speed, Power and
Performance

By Charley Gould

@) oR. Joun Rusin

/ ) FOR SPEED, POWER AND
PERFORMANCE



https://drjohnrusin.com/top-20-plyometrics-for-speed-power-and-performance/
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Co je principem plyometrie?
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Idealni pocet kontaktu za
tyden?
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Pri jaké metodé pusobi na
nohy vice energie?
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y 4 ~

Do jake casti tréninku v
idealnim pripade budeme
zarazovat PLYOM.?
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Faze pri tlumeni pohybu /
natahovani svalu se nazyva?
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Dekujeme za
pozornost

Jakub Mokriz & Ondrej Almasi
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