& Ondrej Almasi


https://www.ondrejalmasi.com/

Off-season

e Pripravné obdobi / “Sucha”

e Predsoutezni (pripravné utkani, obecne vice hriste)
In-season

e Soutezni obdobi

Post-season

e Prechodné obdobi



“In-season trénink je o tom pokladat si
dobré otazky, pracovat s kalendarem a
Unavou hracu, komunikovat s nimi a
podle toho planovat a nebo operativné
ménit zaméreni treninku.”



WKON NOSTNI

DOSPELI TRENINK
x SPECIALIZOVANY
JUNIORI \ TRENINK
= véEOBECNY
DETI TRENINK

(vsestrannost)



“Patri toto téema mezi pokrocilé
nebo mezi zakladni ?”



Cim je hrac starsi a s vétsim tlakem na vykon,
In-season trénink a jeho planovani nabira na
dulezitosti.

U déti a zaku neni tireba in-season radikalné resSit
a upravovat. Pouze obratime pomer ve prospéch
hokejbalu...ale

“Pokracujte v obecném fyzickém rozvoji,
ucent se novym dovednostem a pohybiim,
hrajte hokejbal a dalsi sporty.




U déti a zaku je z hlediska rozvoje trénink

7 u a4

Priklad: Cas kontaktu s miCkem, Cas na hfisti apod...

Proto je prioritou TRENINK a OBECNY FYZICKY
ROZVOJ a ne utkani.



~ . VYKONNOSTNI
DOSPELI TRENINK
x SPECIALIZOVANY
JUNIORI TRENINK
= VSEOBECNY
DETI TRENINK

(vsestrannost)



“Jaka je hlavni priorita v soutéznim

obdobi?”
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“Byla off-season priprava?”



Chceme to délat nejlepe, jak to jen jde?

Chceme podavat nejlepsi mozné vykony?

Da se vetsina kolektivnich her hrat i bez
IN/OFF season kondicni/silove pripravy.

Ano nebo ne?



Rozhodné ano...ale

Otazkou ovSem zustava, jestli nam diky absenci této
kondicni/silové jednotky neunikda mozné zlepseni
vyvkonnosti a tedy i potencialné lepSich hernich vysledku,
kviili kterym to v juniorskych a seniorskych soutéZich

delame, nebo ne?

In-season trénink je jenom dalsi cast skladacky,
ktera miiZe zlepsit celkovy vykon a vysledek.



Princip: “Kybliku”
Kyblik = schopnost / pohyb. kvalita / stimul...




HLAVNI
POHYBOVE

SCHOPNOSTI
(“Svata” trojice)

Sila / Vybusnost
Rychlost

Vytrvalost / Kondice

Flexibilita

Koordinace




“Ktery kyblik je
momentalné piny,
ktery kyblik pretéka a
ktery naopak je skoro
prazdny?”

Jak se to zmeni
se zacatkem a
béhem sezony?




“Co nam prechod na hriste dava a co
nam bere?”



Dava:

Behy ve stredni (nemaximalni) intenzite
Obecne kondici

Brzdu + zmeénu smeru

“Unava”

Bere:

e S holi a miCkem nejde sprintovat

e Neni Cas na silovy trénink
o



“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



“Kondicni trenink v sezone je jako
chodit na prevenci k zubari.

Nechce se ti, ale vis, Ze je to potreba.”



Principy in-season
treninku...




Néco je porad lepsi nez nic :-)




Trénovat jen tolik,
kolik je nutne =




...tlrénovat
jen tolik,
kolik je nutne.

Espresso styl tr.

Snizit objem

Udrzet intenzitu

Volit setrné cviky




SVALOVA PRACE: iazeno od nejsetrnéjsiho
Izometricka (staticka faze / vydrz - bez pohybu)
Koncentricka (pozitivni faze / pohyb nahoru)

Excentricka (negativni faze / pohyb dolu, spousténi)

Eccentric Isometric Concentric



CONCENTRIC ECCENTRIC ISOMETRIC
(shortening) (lengthening) (no movement)



Kdykoliv nékdo prekonava urcity odpor, je to forma
silového tréninku. Co bude vytvaret odpor je jedno.

Jsou zde ale dobré, lepsi a nejlepsi prostredky.
Dulezity je adekvdtni odpor a

postupné progresivni pretiZeni!
“Pridavat vahu”






Porizovaci cena

“Jednorucka”

Skladnost

Univerzalnost

Jednoduchost




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



DB Snatch
(DB = Dumbbell = jednorucka)
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http://www.youtube.com/watch?v=iVHKrQib5Eg

DB Push Press



http://www.youtube.com/watch?v=wXbeU7eUhJ8

DB Split jerk



http://www.youtube.com/watch?v=nwVFp4Lk6X4

DB Jump Squat



http://www.youtube.com/watch?v=wia0c3sVXCU

DB Goblet Jump Squat



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

DB Front squat - Predni drep



http://www.youtube.com/watch?v=ghmw8c0SW5s

DB Step up - vystupy



http://www.youtube.com/watch?v=PRKy_xYK0HA

DB Row - pritahy v predklonu



http://www.youtube.com/watch?v=xeJMDUC5nck

Chin up - shyby (nadhmat, podhmat)



http://www.youtube.com/watch?v=5SZSzW0O7ZA

DB Floor press / DB Bench press - jednorucC



http://www.youtube.com/watch?v=T8eleaMT8aA
http://www.youtube.com/watch?v=YfwWVJvud5Y

DB Press
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http://www.youtube.com/watch?v=SFDTtyJDWRs

1x tydne sprint, plyo, skoky...




Sprint neni pouze na testovani.

“Musime ho zacit vnimat jako vynikajici
tréninkovy prostredek s obrovskym
potencialem”

Na tréninku sice behame,
ale nesprintujeme!



“Jak prirozené dosahneme
maximalni moznée
RYCHLOSTI
(intenzity a usili)?”

STOPKY

ZAVOD (tym)



SPRINTUJTE minimalné 1x tydné

napr. Merené sprinty 10,20,30m a
Stafety na tymy apod...




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

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



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

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

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



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

PLYQO: Postupné pretizeni !l!

PRIKLAD OFF SEASON

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)




LSD/Dlouhe souvislé behy/Kolo -
individualne




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




Hry na malém prostoru




Hry na malém prostoru - M. Komarek

/ / /

Sbornik her na Sbornik her na Webinar - Hry na
malém prostoru malém prostoru malém prostoru
U111 a U9 U13



https://www.hokejbal.cz/docs/sborni-k-her-na-male-m-prostoru-pro-kategorie-u11-a-u9.pdf
https://www.hokejbal.cz/docs/sborni-k-her-na-male-m-prostoru-pro-kategorii-u13-kopie.pdf
https://www.hokejbal.cz/docs/prezentace-m-komarek-webinar-14-11-2021-hra-na-malem-prostoru.pdf
https://www.hokejbal.cz/docs/sborni-k-her-na-male-m-prostoru-pro-kategorie-u11-a-u9.pdf
https://www.hokejbal.cz/docs/sborni-k-her-na-male-m-prostoru-pro-kategorie-u11-a-u9.pdf
https://www.hokejbal.cz/docs/sborni-k-her-na-male-m-prostoru-pro-kategorie-u11-a-u9.pdf
https://www.hokejbal.cz/docs/sborni-k-her-na-male-m-prostoru-pro-kategorii-u13-kopie.pdf
https://www.hokejbal.cz/docs/sborni-k-her-na-male-m-prostoru-pro-kategorii-u13-kopie.pdf
https://www.hokejbal.cz/docs/sborni-k-her-na-male-m-prostoru-pro-kategorii-u13-kopie.pdf
https://www.hokejbal.cz/docs/prezentace-m-komarek-webinar-14-11-2021-hra-na-malem-prostoru.pdf
https://www.hokejbal.cz/docs/prezentace-m-komarek-webinar-14-11-2021-hra-na-malem-prostoru.pdf

Kalendar - kondicni mikro/mezo
cyklus




Kondice pro “nehrajici”




Specifika zatizeni v hokejbalu - M. Komarek

/

Specifika zatizeni



https://www.hokejbal.cz/docs/jakou-vzda-lenost-ube-hne-a-jakou-rychlosti-se-pohybuje-hra-c-v-tj-utka-ni-_19-12-2022.pdf
https://www.hokejbal.cz/docs/jakou-vzda-lenost-ube-hne-a-jakou-rychlosti-se-pohybuje-hra-c-v-tj-utka-ni-_19-12-2022.pdf
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Clunkové bé&hy / “lajny”

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




PRINCIPY

- Obecne reCeno..."Neco je porad lepsi nez nic”

- Trénovat jen tolik, kolik je nutne, NE tolik, kolik je mozné

- Espresso styl - kratke intenzivni tréninky (omezené zdroje
ener., stres. toler.) - nehledame unavu

- Silovy trenink a vybusnost - Snizit objem ale udrzet
intenzitu (2x5, 2x8, 3x5, 3x8...), napr. po tréninku na hristi

- Vybér cviku bez velkého svalového poskozeni



PRINCIPY

1x tydnée sprint (Letmo 10,20,30m, stafety), PLYO, skoky -
lepSi na zaCatku tréninku na hristi

LSD - individualné (LSD = Long Slow Distance)

Rozlos - planovat tezky kondicni mezo/mikrocyklus???
Hry na malém prostoru - specificka kondicni jednotka

Kondic¢ni tréninky pro nehrajici hrace - “dobehat zapas”



“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/

Rodic: "Vim, ze je sezbna, ale pro¢ muj syn
trenuje POUZE dvakrat tydneé? Proc jen
hodinu? Nemel by po tréninku byt vycerpany?
Casto mi fika, Ze se po tom citi svéze. Pro&?



Trener: Skvéla otazka. Odpoved’ spociva v
nasi schopnosti téla snaset a prizpusobit se
stresu. KDOKOLI muze naplanovat narocny
trénink. Uprimne, je jednoduche aby vas syn
nekolik dni nemohl chodit, ale to by bylo
naprosto absurdni a urcite by to nebylo
efektivni pro jeho vykon na hristi. =



Predstavte si nadrz na benzin. Palivo uvnitr
nadrze predstavuje energii dostupnou pro
splneni pozadavku naseho sportu. Prazdna
nadrz znamena spatny vykon.



Co bere palivo z nadrze? Zapasy, tréeninky,
cestovani, Skola, mimoskolni aktivity, nedostatek
spanku, Spatna vyziva a mate fto....kondicni trénink!
Nase tela maji konecnou schopnost reagovat na
stres, takZze my jako trenéfi MUSIME volit moudre
jak trenink poskladat a sestavit. Nasim cilem je
udrzet nadrz co nejplnejsi, zatimco se behem
sezony stavame silnéjsimi.



