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Periodizace sport. / kond. tréninku



WARM UP



Všichni v 
pohybu

Nevyřazovat

EmoceDrobné hry

Zvýšení teploty

Aktivace CNSSelský rozum

PohyblivostNeformálnost

Stoupající 
náročnost



Neformálnost

Emoce

Všichni v pohybu

Nevyřazovat

Aktivace CNS/en. Zvýšení teploty

DROBNÉ HRY



Vztah k hl. části

Náročnější na přípravu

Vždy stejný

Jednoduchá organizace

Pro starší / zkušenější hráče

SPECIFICKÝ

Pro nejmladší

OBECNÝ



“RAMP”
METODA



R A M P



Raise -  ↑ teplotu těla & svalů

Activate - ↑ sval. partie/pohyb. vzorce

Mobilize -   pohyblivost hl. kloubů

Potentiate - ↑ intenzita pohybu



Dynamické cviky - úvod

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

https://www.fsps.muni.cz/strecink/
https://www.fsps.muni.cz/strecink/?stranka=aplikace-strecinku&podstranka=dynamicky


JAK POSKLÁDAT?



RYCH / QUICK./ 
AGILITY

SÍLA

EXP. / PLYO

RAMP

VYTRVALOST

STATICKÉ AKT.

ČAS STRÁVENÝ NA TRÉNINKUZAČ. KON.

Č
ER

ST
VO

ST
 C

N
S

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


SILOVÝ TRÉNINK



Síla tvoří základ VŠECH dalších pohyb. 
schopnosti.

SILOVÝ TRÉNINK



SILOVÝ TRÉNINK
ZATÍŽENÍ

Plánovité

Postupné

Adekvátní

Pestré



ZDRAVÍ
SILOVÝ TRÉNINK

ZATÍŽENÍ

Plánovité

Postupné

Adekvátní

Pestré



Bez negativních vlivů na růst a vývoj

SILOVÝ TRÉNINK



PROČ ještě trénovat sílu?

Počet sval. vláken

Hustota a pevnost kostí

Pevnost šlach a vazů

Rychlost & síla vzruchu

Celkový fyzický potenciál 



PROČ ještě trénovat sílu?

RYCHLOST
SÍLA

Zlepšuje nervo-svalový 
přenos (sil. / rychl. 
vzruchu)

Zlepšuje START, 
BRZDU a ZMĚNU 
SMĚRU



...silové vstupy je vhodné zařazovat do 
každého tréninku!

SILOVÝ TRÉNINK



vhodné příklady...

- Úpoly, gymnastika, cviky s vlastní vahou
- Poskoky, skoky, sprinty
- Malé medicinbaly (do 3kg)
- Gumové expandéry a jiné gumy
- Lehké činky do 5kg, nebo dle úrovně sportovců



Medicinbal

http://www.youtube.com/watch?v=eglKC-CTxIU
http://www.youtube.com/watch?v=eyQithc9c7Q


Posilování zádových svalů

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


Nácvik kliku a zapojení svalů trupu

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


Posilování doma

Posilování rukou a trupu

Posilování nohou s vlastní vahou

Posilování 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. rozdělený dřep

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


Skater Squat

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


Quickness - kužílky

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


Quickness - “line drill”

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


Moderní technologie - kognitivní trénink

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


Braň kužel - úpoly Zrcadlo + reakce

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


Děti a posilování - PhDr. Petr Schlegel, Ph.D. (Mgr. Adam Křehký)

https://www.youtube.com/watch?v=8piSOSi7eRY&t=1514s
https://www.youtube.com/watch?v=8piSOSi7eRY&t=1514s




Děkujeme za 
pozornost

Jakub Mokříž & Ondřej Almaši

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

