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Komplexní a velice obsáhlé téma

Není jediná správná cesta

Inspirace do praxe

Dítě které pouští draka…

Přes video se na kole jezdit nenaučíš, nasedni a 
jeď => přenesení do praxe a pochopení



Bohužel, naše sportovní prostředí a časová dotace formuje naše 
možnosti. 

Ideální a učebnicové podmínky jsou v některých situacích 
utopie.

Od toho se se bude odvíjet moje příprava a plánování.



KDE? 
CO? 

KOHO?

Vždy se ptejme…





RYCHLOST
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PLYO / DYNAMICKÉ CVIKY, 
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   WARM UP / RAMP
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AKT. - HERNÍ FORMA

COOL DOWN: STATICKÉ 
AKTIVITY STREČINK, 

KOMPENZACE
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KOORDINACE 
A NOVÉ 

POHYBY / 
DOVEDNOSTI

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
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Schéma tréninku / Šablona hlavní části



● Technika / Koordinace
● Skoky / Hody / Rychlost / Změna směru
● Tlak
● Tah
● Dřep / Předklon (Bi / Uni-laterární)
● Trup + ostatní / doplňkové cviky
● (Kondice / An-Aerobní kapacita)
● Kompenzace / Mobilita apod.



Čím více tréninků / týden - tím více můžu 
rozdělovat.

A naopak.

Zachování komplexního rozvoje nebo dle 
aktuálních mezer.



vhodné příklady...

- Úpoly, gymnastika, cviky s vlastní vahou
- Výdrže, Poskoky, Skoky, Sprinty,
- Medicinbaly
- Gumové expandéry a jiné gumy
- Závěsné systémy - TRX, Kruhy apod…
- Činky dle VĚKU a úrovně sportovců



1. TECHNIKA 
(absorbování energie, tlumení, elasticita)

2. BEZ PROTIPOHYBU
(vý/skoky z místa, skoky se 

zastavením)

3. S PROTIPOHYBEM
(meziskok)

4.NAVAZOVANÉ 
SKOKY 

(plyometrie)

METODICKÁ ŘADA 
NÁCVIKU 

PLYOMETRICKÝCH 
SKOKŮ

Množství energie 
působící na nohy



PLYOPlaylist - progrese skoků

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


Postupné přetížení !!!

2x týdně

● 40-60 kontaktů / trénink (≤120 
kontaktů / týden)

● 2-3 série x 4-6 kontaktů
● 3-5 pohybů / skoků
● Odpoč./série 1-3min.
● Odpoč./trénink 72hod.

4x týdně - Mikrodávkování

● 20-30 kontaktů / trénink (≤120 
kontaktů / týden)

● 1-2 série x 4-6 kontaktů
● 2-3 pohyby / skoky
● Odpoč./série 1-2min.
● Odpoč./trénink 24hod.



2x týdně

● 40-60 kontaktů / trénink 
(≤120 kontaktů / týden)

Programming…

4x týdně - Mikrodávkování

● 20-30 kontaktů / trénink 
(≤120 kontaktů / týden)



Medicinbal - vrhačská abeceda

http://www.youtube.com/watch?v=TUxdN4MnNPw&t=22


Medicinbal - zahazovaná, soutěž

http://www.youtube.com/watch?v=0U9eo00BHJ0


● Technika / Koordinace
● Skoky / Hody / Rychlost / Změna směru
● Tlak
● Tah
● Dřep / Předklon (Bi / Uni-laterární)
● Trup + ostatní / doplňkové cviky
● (Kondice / An-Aerobní kapacita)
● Kompenzace / Mobilita apod.



POSILOVÁNÍ



ZDRAVÍ/výkon
SILOVÝ TRÉNINK

PŘETÍŽENÍ

Adekvátní

Plánovité

Postupné

Pestré



TLAK TAH DŘEP



Základní lidské pohyby 2,0

Dřep Tlak Tah
Předklon /

Ohyb v 
kylčích

Trup / core



DŘEP



POSILOVÁNÍ NOHOU 
s vlastní vahou

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%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


POSILOVÁNÍ NOHOU s vl. vahou 
- dynamické cviky

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://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


TAH



TRX přítahy různé úrovně

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


Přítahy na kruzích

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


Guma - Přítahy, varianty

http://www.youtube.com/watch?v=W1_RnXf8tXE
http://www.youtube.com/watch?v=Rn2rDW-TvlQ


Přetahování s ručníkem

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


TLAK





Kámen nůžky papír - medvěd / krab

http://www.youtube.com/watch?v=x82uBXcmJj8
http://www.youtube.com/watch?v=qbbrLR0PiM0


Posilování horní 
poloviny těla

Posilování paží a trupu

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


Jak na 
KONDICI / BĚHÁNÍ / SPRINT

v tělocvičně?



Akcelerace - Přeběhy (štafeta)

- “Rychlostní” vstupy / 
Mikrodávkování

- 8-10m
- 4-6 opak. / série
- odpočinek v zástupu 1:5-6
- 1-3 série
- Štafetová soutěž

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


PROGRESE Akcelerace - štafeta s brzdou

- Díky brzdě - náročnější na 
svalový aparát, progrese 
předchozího

- “Rychlostní” vstupy / 
Mikrodávkování

- 8-10m
- 4-6 opak. / série
- odpočinek v zástupu 1:5-7
- 1-3 série
- Štafetová soutěž

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


Úhlopříčky
- 30-60sek.
- 4-8 opak. / série
- odpočinek 1:2-3, nebo 

tep klesna na cca 120 
t/min.

- 1-3 série (postupně!)
- odpočinek po sérii 3-4 

min. nebo 60% MTF 
nebo dle potřeby

- credit: Karel Manhart

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


Śtafety - celé hřiště

- Zatížení 15-20 sek. 
- 3-5 opak. / série
- odpočinek dle počtu 

hráčů v zástupu a cíle, 
Kapacita => 1:2-3 Výkon 
=> 1:5-6

- Počet Sérií dle uvážení a 
kondice hráčů

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


Myslivci a zajíci, probíhaná

- 30 až > 90sek, vždy dle 
cíle

- Sledovat pohybové 
projevy a reagovat na to

- Diskuze

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


Na kruhy

- 30-60sek. střídání
- odpočinek 1:2-3
- nekomplikujme 

parametry zatížení, 
jedná se o hru, nechme 
relativně volný průběh a 
sledujme stav hráčů

http://www.youtube.com/watch?v=PEgz4xmW1f0


Ocásky

- 10 až > 90sek, vždy dle 
cíle

- Diskuze

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


KOMPENZACE / MOBILITA / FLEXIBILITA





Klik - kobra - střecha

http://www.youtube.com/watch?v=yzTWh3h-Wrg


Spiderman

http://www.youtube.com/watch?v=zzMZR0arjsc&t=4


Plný dřep + rotace hrudní páteře

http://www.youtube.com/watch?v=TDXMGg7asRw&t=9


http://www.youtube.com/watch?v=DfJh0WtoNt8
http://www.youtube.com/watch?v=t6EjIe4A-oI&t=39


http://www.youtube.com/watch?v=mO8S7qOdcdU&t=26
http://www.youtube.com/watch?v=NSLDV4N5Gl4&t=11


Medvěd, opice a žába - lokomoce

http://www.youtube.com/watch?v=g6L9vu6Unjo


Není zapotřebí začínat od nuly ale POSTUPNĚ

Externí trénink - komunikace => návaznost

Kruhový trénink - méně je více. Webinář 21.1. ZDE

http://treneri.hokejbal.cz/detail-akce/webinar-kruhovy-trenink-jinak-b-a-c-licence.html


NĚCO CO BY VÁS JEŠTĚ 
ZAJÍMALO? K TÉMATU
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CO VÁS ZAUJALO? 
MYŠLENKA? CVIK? 
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Děkujeme za 
pozornost

Jakub Mokříž & Ondřej Almaši

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

