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“Teorie zůstane pouhou teorií, pokud 
nepřikročíme k činu”

J.A.Komenský



Jaké máte otázky?

Co by vás jako trenéra 
obohatilo?



KDE? 

KOHO?

CO? 

JAK?

Vždy se ptejme…



KDE? - prostor

KOHO? - kategorie

CO? - vybavení

JAK? - org. forma

Vždy se ptejme…



Úvodní 
část

Hlavní 
část

Závěrečná 
část

Příprava 
organismu Cíl tréninku Uklidnění org.



ČAS STRÁVENÝ NA TRÉNINKUZAČÁTEK TJ KONEC TJ

C
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ÚVODNÍ ČÁST / WARM 
UP

HLAVNÍ ČÁST / 
CÍL TRÉNINKU

COOL DOWN / 
ZÁVĚR.



COOL DOWN:
Statické 

akt./Strečink 
apod.

ČAS STRÁVENÝ NA TRÉNINKUZAČÁTEK TJ KONEC TJ
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ÚVODNÍ ČÁST / 
WARM UP

HLAVNÍ ČÁST:

1. NOVÉ nebo DYNAMICKÉ CV. / 
RYCHLOST / KOORD. 

2. SILOVĚ ORIEN. CVIKY
3. VYTRVALOSTNÍ AKTIVITY



RYCHLOST / DYNAM.

SÍLA

(KOORDINACE)

WARM UP / MOB. / 
DYN.STREČINK.

VYTRVALOST / 
KONDICE

COOL DOWN / STAT.AKT./ 
STAT. STREČ.

ČAS STRÁVENÝ NA TRÉNINKUZAČÁTEK TJ KONEC TJ

C
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/ E
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G
IE

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
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
https://www.youtube.com/watch?v=OkYdJmiWQTw&list=PLpYTLWAx6nArRDYJTzeS-sKk1Ph6mXVLn
https://www.hokejbal.cz/docs/prezentace-o-almasi_j-mokriz-webinar-25-11-2021-speed-games.pdf
https://www.hokejbal.cz/docs/prezentace-o-almasi-j-mokriz-webinar-15-03-2021-koordinace-obratnost.pdf


● Warm up / Streč. / Mob.
● (Technika / Koordinace)
● Rychlost / Skoky / Medicinbaly
● “Síla”
● (Kondice)
● Statický strečink a zklidnění

“Šablona” tréninkové jednotky



Trénink “A”

● Warm up: 15/15min.
○ jeden kužel + streč. / mobilita

● Rychlost a dynamika 15/30min. 
○ Štafety - short track
○ (MB Přehazovaná)

● Síla 20/50min.
○ Stanoviště: Box jump, Klik, 

Ručkování, Švihadlo, Přítahy na 
lavici

● (Vytrvalost 20/70min.)
○ Myslivci a zajíci
○ Míčovka - SpeedBall

● Cool down 10/80min.
○ Chůze dokola - dýchání nosem
○ Strečink u zdi
○ Relaxace - leh na zádech + 

prodloužený výdech nosem

Trénink “B”

● Warm up: 15/15min.
○ Honička dvojic + streč. / mobilita

● Rychlost a dynamika 15/30min. 
○ Shuffle zrcadlo + závod
○ (Souboj skokanů)

● Síla 20/50min.
○ Úpoly: Indiánský souboj, 

Přetahování, Přetlačování…
● (Vytrvalost 20/70min.)

○ Ocásky
○ Míčovka - Rugby přihrávaná

● Cool down 10/80min.
○ Chůze dokola - dýchání nosem
○ Strečink u zdi
○ Relaxace - leh na zádech + 

prodloužený výdech nosem

https://www.youtube.com/watch?v=Zi3NqQ34oQI


Úvodní část 
/ Warm up

Příprava organismu



Aktivace CNS, “první 
kapka potu”, vyšší int.

Kloubní pohyblivost a 
(dyn.) strečink

Zvýšení teploty



Jeden kužel…

http://www.youtube.com/watch?v=vcOymjEvA9c


Kočka

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


Střecha - kobra

http://www.youtube.com/watch?v=j6UIpShRtkA


Střecha jednoruč

http://www.youtube.com/watch?v=EoKTIw0wFA8


Spiderman

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


Dřep + rotace

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


Kyčelní most

http://www.youtube.com/watch?v=b6hV2AP6rkA


Potenciace: “první kapka potu” 

● Vždy podle hlavní části a cviků které budou následovat: 
pouze s nižší intenzitou
○ stupňované rovinky / line drills => sprinty / štafety
○ skoky => do-skoková příprava a technika, POGOjumps
○ hody MB => lehké hody, házení chytání apod.
○ stojky/hvězdy => lezení po 4, oslík, opice apod.
○ hrazda => vis, přetahování, ručkování na bradlech apod.



Hlavní část
Cíl tréninku / Rozvoj



vhodné prostředky:

● skoky, přeskoky, poskoky, koordinace
● sprinty, štafety a jiné běhy
● medicinbaly - “méně je více” - rychlý pohyb
● úpoly, gymnastika a vlastní váha,
● gumové expandery a jiné gumy
● hrazda a závěsné systémy - TRX/Kruhy
● činky dle BIO.VĚKU a techn. úrovně sportovců



“ABCs” = Agility, Balance, Coordination, speed

“RJTs” = Run, Jump, Throw, sprint
(Běh,    Skok,      Hod,     Sprint)



Rychlost (akcelerace) / Agility: 

Štafety nebo Sprinty na čísla nebo Zrcadlo

http://www.youtube.com/watch?v=pCnGFA2CMMA
http://www.youtube.com/watch?v=MZHIxN_Q2cQ
http://www.youtube.com/watch?v=xYwkad5sH9c


Dynam.(skoky): Přehazovaná nebo Souboj skokanů

http://www.youtube.com/watch?v=0U9eo00BHJ0
http://www.youtube.com/watch?v=x4O4aeOQoHU


Síla



TLAK TAH DŘEP Cokoliv na trup

 a (Izolované a 
doplňkové cviky na 

jednotlivé partie) (bic, 
tric, lýtka, ramena…)



Síla: Na stanovištích nebo Úpoly

http://www.youtube.com/watch?v=ev-RGeMkSC4
https://www.youtube.com/watch?v=kwlXntmW5pY&list=PLpYTLWAx6nAoQDp1b1DQ2uxYGRKbVoSlN&index=6


VYTRVALOST: Myslivci a zajíci nebo Ocásky

Důležité zvolit menší počet chytačů na 
čáře a delší interval => plynulejší běh 
=> vytrvalostní stimul.

Důležité zvolit větší prostor a delší 
interval => plynulejší běh => 
vytrvalostní stimul.

http://www.youtube.com/watch?v=xry4ARhapyA
http://www.youtube.com/watch?v=uJ-zlv98ORA


“Rugby” - přihrávaná v pohybu

http://www.youtube.com/watch?v=-3kYucCEWUk


Závěrečná část / Cool Down
Uklidnění org.



Chůze dokola - dýchání pouze nosem

https://www.kb5.cz/2017/05/kb5vyzva-12-kroku-ke-zdravi-sile-kondici-nos/
https://www.kb5.cz/2017/05/kb5vyzva-12-kroku-ke-zdravi-sile-kondici-nos/


Strečink u zdi…ukázka cviků, 30-60sek./ cvik

http://www.youtube.com/watch?v=vynAu8o37PI
http://www.youtube.com/watch?v=ufayIPZeZIU
http://www.youtube.com/watch?v=C69hQGBFNDk


Strečink u zdi…ukázka cviků, 30-60sek./ cvik

http://www.youtube.com/watch?v=f1HzSAuB-Vw
http://www.youtube.com/watch?v=Fg-lwNBzVV8
http://www.youtube.com/watch?v=SMdBPU6-AT8


Zklidnění + prodloužený výdech, pouze nosem

http://www.youtube.com/watch?v=vnwnK5V2xR8


Trénink “A”

● Warm up: 15/15min.
○ jeden kužel + streč. / mobilita

● Rychlost a dynamika 15/30min. 
○ Štafety - short track
○ (MB Přehazovaná)

● Síla 20/50min.
○ Stanoviště: Box jump, Klik, 

Ručkování, Švihadlo, Přítahy na 
lavici

● (Vytrvalost 20/70min.)
○ Myslivci a zajíci
○ Míčovka - SpeedBall

● Cool down 10/80min.
○ Chůze dokola - dýchání nosem
○ Strečink u zdi
○ Relaxace - leh na zádech + 

prodloužený výdech nosem

Trénink “B”

● Warm up: 15/15min.
○ Honička dvojic + streč. / mobilita

● Rychlost a dynamika 15/30min. 
○ Shuffle zrcadlo + závod
○ (Souboj skokanů)

● Síla 20/50min.
○ Úpoly: Indiánský souboj, 

Přetahování, Přetlačování…
● (Vytrvalost 20/70min.)

○ Ocásky
○ Míčovka - Rugby přihrávaná

● Cool down 10/80min.
○ Chůze dokola - dýchání nosem
○ Strečink u zdi
○ Relaxace - leh na zádech + 

prodloužený výdech nosem

https://www.youtube.com/watch?v=Zi3NqQ34oQI


Co vás zaujalo? 

(slido)



Co by vás ještě zajímalo? 

(slido)



(str. 58)

Gabriela VIETZOVÁ, 2008: https://dspace.tul.cz/bitstream/handle/15240/1454/mgr_13575.pdf?sequence=1

https://dspace.tul.cz/bitstream/handle/15240/1454/mgr_13575.pdf?sequence=1
https://dspace.tul.cz/bitstream/handle/15240/1454/mgr_13575.pdf?sequence=1
https://dspace.tul.cz/bitstream/handle/15240/1454/mgr_13575.pdf?sequence=1


Děkujeme za 
pozornost

Jakub Mokříž & Ondřej Almaši

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

