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Periodizace sport. / kond. tréninku
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- sportovm hry, riiznorodost, ueni se novym

zakladni pohybové dovednosti

dovednostem

' zakladni pohybové dovednosti,
psychicky+fyzicky trénink

specializovana pohybova pfiprava






Neformalnost Pohyblivost

Vsichni v Zvyseni teploty
pohybu
o ) Emoce
Stoupajici Drobné hry
narocnost
Nevyrazovat

Selsky rozum Aktivace CNS



Emoce Nevyrazovat

Neformalnost Vsichni v pohybu

| Aktivace CNS/en. | | Zvygeni teploty |

DROBNE HRY




SPECIFICKY OBECNY

Vztah k hl. ¢asti Vzdy stejny

L a.b &l

Narocnejsi na pripravu Jednoducha organizace

Pro starsi / zkusenegjsi hrace Pro nejmladsi










g ﬂl Raise - ﬁteplotu téla & svall
a Activate -ﬁsval. partie/pohyb. vzorce

_si? Mobilize -fpohyblivost hi. kioubd

% Potentiate - f intenzita pohybu



Dynamicke cviky - uvod

TEORIE:

https://www.fsps.muni.cz/strecink/



https://www.fsps.muni.cz/strecink/
https://www.fsps.muni.cz/strecink/?stranka=aplikace-strecinku&podstranka=dynamicky
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CERSTVOST CNS
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[ STATICKE AKT. El]

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

SILOVY TRENINK




SILOVY TRENINK

Sila tvofi zaklad VSECH dalsich pohyb.
schopnosti.




SILOVY TRENINK
ZATIZENI

Planovité

Postupné

Adekvatni

Pestré




ZDRAVI

SILOVY TRENINK
ZATIZENI

Planovité

Postupnée

Adekvatni

Pestré




SILOVY TRENINK

Bez negativnich vlivu na rust a vyvoj




PROC jesté trénovat silu?

Pocet sval. viaken

Hustota a pevnost kosti

Pevnost Slach a vazu

Rychlost & sila vzruchu

Celkovy fyzicky potencial
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PROC jesté trénovat silu?

Zlepsuje nervo-svalovy

prenos (sil. / rychl.
vzruchu) d
Zlepsuje START,

BRZDU a ZMENU
SMERU




SILOVY TRENINK

...Sllove vstupy je vhodne zarazovat do
kazdéeho tréninku!




vhodne priklady...

- Upoly, gymnastika, cviky s vlastni vahou

- Poskoky, skoky, sprinty

- Malé medicinbaly (do 3kg)

- Gumové expandéry a jiné gumy

- Lehké Cinky do 5kg, nebo dle urovné sportovcu



Medicinbal

;;And How To Use Them
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http://www.youtube.com/watch?v=eglKC-CTxIU
http://www.youtube.com/watch?v=eyQithc9c7Q

Posilovani zadovych svalu
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http://www.youtube.com/watch?v=kgnWRbA7IaU

Nacvik kliku a zapojeni svalu trupu

Nacvik zapojeni svalu
S Sl



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

Posilovani doma

Posilovani rukou a trupu

Posilovani nohou s vlastni vahou

Posilovani nohou - dynamika



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

Bulhar. rozdeleny drep



http://www.youtube.com/watch?v=VR_P_jBHXx8

Skater Squat



http://www.youtube.com/watch?v=Ea5Kfc_qLfk

Ny

Quickness - kuzilky



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

Quickness - “line drill”



http://www.youtube.com/watch?v=lEC-PLUTpuc

Moderni technologie - kognitivni trenink

’/// =1 \\\ )y N b

SwitchedOne®

# Download on the

¢ App Store

GETITON

Ve Google Play



https://apps.apple.com/us/app/switchedon-training/id1483352870
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.switchedonapp.switchedonapp&hl=en_US&gl=US
https://www.switchedontrainingapp.com
http://www.youtube.com/watch?v=EwzAgjH8_3U

Bran kuzel - upoly Zrcadlo + reakce



http://www.youtube.com/watch?v=l3Wodz6AJ6Q
http://www.youtube.com/watch?v=1_l5sKnOZGw

Déti a posilovani - PhDr. Petr Schlegel, Ph.D. (Mgr. Adam Krehky)
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https://www.youtube.com/watch?v=8piSOSi7eRY&t=1514s
https://www.youtube.com/watch?v=8piSOSi7eRY&t=1514s




Dekujeme za
pozornost

Jakub Mokriz & Ondrej Almasi



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

