Jakub Mokriz & Ondre/ AImas:

N
o B
R



https://www.ondrejalmasi.com/




O
0

A
el

O

slido

Join at slido.com
#zimni

(@ Start presenting to display the joining instructions on this slide.


https://www.sli.do/features-google-slides?interaction-type=Sm9pbg%3D%3D
https://www.sli.do/features-google-slides?payload=eyJwcmVzZW50YXRpb25JZCI6IjFsZUVxT3k5U1RmdFpQMHBLcngtYS1JSktraXRvQUlzNTlqUEhJVy1fT3hZIiwic2xpZGVJZCI6IlNMSURFU19BUEkxMzgxNjM3OTI4XzAifQ%3D%3D

slido

Kategorie?

@ Start presenting to display the poll results on this slide.


https://www.sli.do/features-google-slides?interaction-type=TXVsdGlwbGVDaG9pY2U%3D
https://www.sli.do/features-google-slides?payload=eyJwcmVzZW50YXRpb25JZCI6IjFsZUVxT3k5U1RmdFpQMHBLcngtYS1JSktraXRvQUlzNTlqUEhJVy1fT3hZIiwic2xpZGVJZCI6IlNMSURFU19BUEkzNTY5MjExMTZfMCJ9

Komplexni a velice obsahlé tema

Neni jedina spravna cesta

Inspirace do praxe
Dite které pousti draka...

Pres video se na kole jezdit nenaucis, nasedni a
Jjed’ => preneseni do praxe a pochopeni



Bohuzel, nase sportovni prostredi a casova dotace formuje nase
Mmoznosti.

Idealni a ucebnicové podminky jsou v nékterych situacich
utopie.

Od toho se se bude odvijet moje priprava a planovani.




Vzdy se ptejme...

KDE?
coO?
KOHO?




VEK

7-10 10-13

OBDOBI

VYTRVALOST
- aerobni
- anaerobni

SILA
- zakladni
- vytrvalostni

- rychla (vybusna)

- maximalni

RYCHLOST
- frekvence
- akce

- maximalni
- zrychleni

KOORDINACE
- zakladni
- kombinace

- komplik. motorika

- rovanovaha
- reakce

POHYBLIVOST

svalovy objem

- pohyb-pfesnost
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mali efektivita vynaloZeného tréninku
stfedni efektivita vynaloZeného tréninku
velkd efektivita vynaloZeného tréninku
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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 / Sablona hlavni édsti




Technika / Koordinace
Skoky / Hody / Rychlost / Zména sméru

Tlak

Tah

Drep / Predklon (Bi / Uni-laterarni)
Trup + ostatni / doplnkove cviky

(Kondice / An-Aerobni kapacita)
Kompenzace / Mobilita apod.




Cim vice tréninkG / tyden - tim vice mdzu
rozdelovat.

A naopak.

Zachovani komplexniho rozvoje nebo dle
aktualnich mezer.




vhodne priklady...

- Upoly, gymnastika, cviky s vlastni vahou
- Vydrze, Poskoky, Skoky, Sprinty,

- Medicinbaly

- Gumové expandéry a jiné gumy

- Zavesne systemy - TRX, Kruhy apod...
- Cinky dle VEKU a urovné sportovcd



METODICKA RADA
NACVIKU
PLYOMETRICKYCH
SKOKU

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

Mnozstvi energie
pusobici na nohy



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

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 - 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.




Programming...

2x tydneé 4x tydne - Mikrodavkovani

® 40-60 kontaktu / trénink ® 20-30 kontaktu / trénink
(€120 kontaktu / tyden) (€120 kontaktt / tyden)




Medicinbal - vrhacska abeceda

VRHACSKA ABECEDA



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

Medicinbal - zahazovana, soutéz



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

Technika / Koordinace
Skoky / Hody / Rychlost / Zména smeru

Tlak

Tah

Drep / Predklon (Bi / Uni-laterarni)
Trup + ostatni / doplnkové cviky

(Kondice / An-Aerobni kapacita)
Kompenzace / Mobilita apod.




POSILOVANI




ZDRAVI/vykon

SILOVY TRENINK
PRETIZENI
Adekvatni

Planovité

Postupné

Pestré







Zakladni lidské pohyby 2,0

Predklon /
Drep Ohyb v Tlak Tah Trup / core

kyl&ich






POSILOVANI NOHOU
s viastni vahou
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POSILOVANI NOHOU s vl. vahou
- dynamicke cviky
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TRX pritahy ruzné urovné



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

Pritahy na kruzich



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

Guma - Pritahy, varianty



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

Pretahovani s rucnikem



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







Kamen nuzky papir - medvéd / krab



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

Posilovani horni
poloviny téela

Posilovani pazi 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 / BEHANI / SPRINT
v télocvicné?




Akcelerace - Prebéehy (stafeta)

“Rychlostni” vstupy /
Mikrodavkovani

8-10m

4-6 opak. / série
odpocCinek v zastupu 1:5-6
1-3 série

Stafetova soutéz



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

PROGRESE Akcelerace - stafeta s brzdou

- abh &4

svalovy aparat, progrese
predchoziho

“Rychlostni” vstupy /
Mikrodavkovani

8-10m

4-6 opak. / série
odpocCinek v zastupu 1:5-7
1-3 serie

Stafetova soutéz



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

UhlopfFiéky

30-60sek.

4-8 opak. / série
odpocCinek 1:2-3, nebo
tep klesna na cca 120
t/min.

1-3 série (postupné!)
odpocinek po seérii 3-4
min. nebo 60% MTF
nebo dle potreby
credit: Karel Manhart



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

Stafety - celé hFisté

Zatizeni 15-20 sek.

3-5 opak. / série
odpocinek dle poctu
hracu v zastupu a cile,
Kapacita => 1:2-3 Vykon
=> 1:5-6

PocCet Sérii dle uvazeni a
kondice hracu



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

Myslivci a zajici, probihana

30 az > 90sek, vzdy dle
cile

Sledovat pohybové
projevy a reagovat na to
Diskuze



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

- 30-60sek. stridani

- odpocCinek 1:2-3

- nekomplikujme
parametry zatizeni,
jedna se o hru, nechme
relativné volny prubéh a
sledujme stav hracu



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

- 10 az > 90sek, vzdy dle
cile
- Diskuze



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

KOMPENZACE / MOBILITA / FLEXIBILITA







Klik - kobra - stfecha



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

Spiderman



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

Plny drep + rotace hrudni patere



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

I
FROG STRETCH



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

Medved, opice a zaba - lokomoce



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

Neni zapotfebi zadinat od nuly ale POSTUPNE
Externi trenink - komunikace => navaznost

Kruhovy trénink - mene je vice. Webinar 21.1. ZDE


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

slido

NECO CO BY VAS JESTE
ZAJIMALO? K TEMATU
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CO VAS ZAUJALO?
MYSLENKA? CVIK?

@ Start presenting to display the poll results on this slide.
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Dekujeme za
pozornost

Jakub Mokfiz & Ondrej AlImasi
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