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Koho trénujem?
Schop. / Doved.

Dlouhodobý trénink
Senzitivní období

Zákl. pojmy & Stavba tréninku
Příklady a video
Diskuze & kvíz



“Teorie zůstane pouhou teorií, pokud 
nepřikročíme k činu”

J.A.Komenský



Jaké máte otázky?

Co by vás jako trenéra 
obohatilo?





“Jaký je váš ideální hráč 
hokejbalu?”



Nízká úroveň vůle

Impulzivní

Nesoustředěné

🚫Abstraktní myšlení

“Jaké jsou děti?”



Nízká úroveň vůle - HERNÍ FORMA & PŘÍBĚH

Impulzivní - VYUŽÍT & MĚNIT PODMÍNKY

Nesoustředěné - 🚫 DLOUHÉ VÝSVĚTLOVÁNÍ

🚫Abstraktní myšlení - DOBRÁ UKÁZKA

praxe 



Orientované na akci

Hravé

Emotivní

Soutěživé

Kreativní



Orientované na akci - POHYB, SKUP., STAN.,

Hravé - HERNÍ PRINCIP, SOUTĚŽ, PŘÍBĚH

Emotivní - HERNÍ PRINCIP, SOUTĚŽ

Soutěživé - HERNÍ PRINCIP, BODY, SÁZKY

Kreativní - NECHAT OBJEVOVAT, PTÁT SE

praxe 



praxe 

Krátké vysvětlování + ukázka!
Skupinky / stanoviště / hromadná forma
Co nejvíce času v pohybu, ne v zástupu!
Herní forma / soutěže apod.
Rozvíjet kreativitu / ptát se



SCHOPNOST DOVEDNOST



Vrozené předpoklady k provádění určité 
pohybové činnosti.

POHYBOVÉ 
SCHOPNOSTI



SCHOPNOSTI
Rychlost

Síla

Vytrvalost

Pohyblivost

Koordinace



Učením získané předpoklady správně, rychle a 
úsporně provádět určitou pohybovou činnost.

Technika - klička, hod na koš, klavír, jízda na kole, plavání …

POHYBOVÉ 
DOVEDNOSTI



Vrozené

Trénovatelné

Učením získané

Trénovatelné

Genetické hranice

SCHOPNOSTI

“Bez hranic”

DOVEDNOSTI (skill)

Síla, rychlost, vytrv., 
pohyb., obratnost

Technika obecně, Klička, 
driblink, klik, dřep, hod...



SENZITIVNÍ OBDOBÍ...



“Děti nejsou 
zmenšeninou dospělých”



SENZITIVNÍ OBDOBÍ...

...jsou různá období ve vývoji sportovce, která jsou významná svou 
zvýšenou adaptační reakcí na vybrané tréninkové podněty. 

Každé období má svá specifika a je důležité je 
respektovat!







  Raná specializace
“mikrovlnka”

Vs. 

Trénink přiměřený věku
“Slow cooker”





“Mikrovlnka nebo Pomalý hrnec?”

“Co chceme?” 
“Co potřebujeme?”



“Táhneme za jeden provaz”

V tomto období je 
priorita 

multi-sportovec.

Na výborné  “věci” 
si musíme počkat!





Americký Model Rozvoje
(ADM - American Development Model)

Multisport(ovec)
Dobrý v mnoha sportech
Sportovec na 1.místě
Pauza od sportu - 
chuť, nevyhoří
Transfer dovedností
Méně zranění

http://www.youtube.com/watch?v=9Yu2GLlijT0


Periodizace sport. / kond. tréninku



DOSPĚLÍ

VŠEOBECNÝ 
TRÉNINK

         (všestrannost)

JUNIOŘI

DĚTI

SPECIALIZOVANÝ 
TRÉNINK

VÝKONNOSTNÍ 
TRÉNINK



JAK
(efektivně)

POSKLÁDAT 
TRÉNINK?



Úvodní 
část

Hlavní 
část

Závěrečná 
část

Příprava org. a 
CNS

Cíl tréninku / 
Rozvoj

Uklidnění org. / 
regenerace



ČAS STRÁVENÝ NA TRÉNINKUZAČÁTEK TJ KONEC TJ

C
N

S 
/ E

N
ER

G
IE

ÚVODNÍ ČÁST / WARM 
UP

HLAVNÍ ČÁST / 
CÍL TRÉNINKU

COOL DOWN / 
ZÁVĚR.



COOL DOWN:
Statické 

akt./Strečink 
apod.

ČAS STRÁVENÝ NA TRÉNINKUZAČÁTEK TJ KONEC TJ

C
N

S 
/ E

N
ER

G
IE

ÚVODNÍ ČÁST / 
WARM UP

HLAVNÍ ČÁST:

1. NOVÉ / DYNAMICKÉ CV. / KOORD. 
2. SILOVÉ CV. apod.
3. VYTRVALOSTNÍ AKTIVITY



RYCHLOST - starty, 
brzdy, změny směru

formy SILOVÉHO TR.

KOORDINACE./ DYNAMICKÉ 
CVIKY - skoky, hody

ÚVODNÍ ČÁST/ WARM UP

“VYTRVALOST”/ AEROBNÍ 
AKT. - HERNÍ FORMA

COOL DOWN: STATICKÉ 
AKTIVITY STREČINK, 

KOMPENZACE

ČAS STRÁVENÝ NA TRÉNINKUZAČÁTEK TJ KONEC TJ

C
N

S 
/ E

N
ER

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


WARM UP

Různá jména
???

2  :  3  :  1
Úvod : Hlavní : Závěr

Variabilní



WARM UP / ROZCVIČENÍ

Úvodní část
Rozcvička

Zahřátí
+

Průpravná část2  :  3  :  1
Úvod. : Hlavní : Závěr.

Variabilní



Neformálnost

Emoce

Všichni v pohybu

Nevyřazovat

Aktivace CNS a energie Zvýšení teploty

EFEKTIVNÍ
WARM UP



Aktivace CNS, “první 
kapka potu”

Kloubní pohyblivost / 
mobilita

Zvýšení teploty



DĚTI A STATICKÝ STREČINK 

Jde to k sobě? 
Jaké jsou děti a jaký je stat. strečink?



DĚTI A STATICKÝ STREČINK 

Jde to k sobě? 
Jaké jsou děti a jaký je stat. strečink?

Namísto statického strečinku,
zvyšujeme pohyblivost aktivním pohybem v plném 

rozsahu - střecha, kobra, dřep, předklon apod.

Postupně je seznamujeme s touto technikou.



Dynamické cviky - video

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

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




(Klik) - kobra - střecha

http://www.youtube.com/watch?v=yzTWh3h-Wrg
http://www.youtube.com/watch?v=GmQ7aVFhLpI&t=29


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&t=6


“Drobné hry pro úvodní část TJ”

http://www.youtube.com/watch?v=Tsw99Lh-mK8


HLAVNÍ ČÁST

Největší část TJ

Cíl? 

2  :  3  :  1
Úvod. : Hlavní : Závěr.

Variabilní



● Dva týmy:
○ Kámen nůžky papír - výhra k sobě
○ Jedničky - dvojky / Banány - jablka…
○ Rozpočítání v řadě - formálnější

● Více týmů:
○ Skupinky - 1-2-3-4…čísla jdou k sobě
○ Molekuly - náhodné rozdělení
○ Rozpočítání v řadě - formálnější

Rozdělení do skupin



Praxe - hl. část 

Základní pohyby - běh, sprint, skok, hod, lezení, pohybocit
Koordinace a rychlost / štafety
Úpoly a základní gymnastika, malé medicinbaly (1-3kg)
Pohyblivost - rozsahy v adekvátní míře
Drobné a pohybové hry



Intenzita vs. Objem

Vztah: Nepřímá úměra

Např.: čím rychleji hráč běží, tím kratší dobu je schopen to vydržet a 
naopak. Sprintovat na 100% mohu pouze na krátký čas.



rychlostní / koordinační nebo ”silové” vstupy je 
vhodné zařazovat do každého tréninku!

Krátké



“Herní přístup” - jakákoliv schopnost nebo 
dovednost se dá trénovat nebo zlepšovat 

hrou nebo využitím herních prvků.



Hry - start a akcelerace

http://www.youtube.com/watch?v=zD313VnZZFo


Hry - změna směru

http://www.youtube.com/watch?v=_JqWTZDBgC0


Quickness - “line drill”

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


Zrcadlo + reakce

http://www.youtube.com/watch?v=1_l5sKnOZGw
http://www.youtube.com/watch?v=u3_9O-4rZGA


Honička - Pešek (změna směru)

http://www.youtube.com/watch?v=oMSckB45TJk


Medicinbal - vrhačská abc.

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


Posilování zádových svalů

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


Braň kužel - úpoly

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


Kámen nůžky papír - medvěd / krab

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


UNOtrénink: 
barva = cvik, číslo = počet opakování



UNOworkout - zimák, chodba

http://www.youtube.com/watch?v=NSdyC0mDc9Y


COOL DOWN

Závěrečná část
Zklidnění
Uklidnění
Zchladnutí
Docvička2  :  3  :  1

Úvod. : Hlavní : Závěr.
Variabilní



Zklidnění - dech a pozice mrtvoly

http://www.youtube.com/watch?v=ZQCwsiGY9ic


“Formy provedení závěrečné části”

https://www.hokejbal.cz/docs/metodika-cvic-eni-a-formy-provedeni-za-ve-rec-ne-c-a-sti-tj.pdf
https://www.hokejbal.cz/docs/metodika-cvic-eni-a-formy-provedeni-za-ve-rec-ne-c-a-sti-tj.pdf


CO BUDE JAKO PRVNÍ...? A 
CO POSLEDNÍ. SEŘAĎTE.

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

https://www.sli.do/features-google-slides?interaction-type=UmFua2luZw%3D%3D
https://www.sli.do/features-google-slides?payload=eyJwcmVzZW50YXRpb25JZCI6IjFpY1c1WmpUTzhudEZpdkhVSkxnT1pPendUUXdUSWlHbkFHSFBvM0F4bW9FIiwic2xpZGVJZCI6IlNMSURFU19BUEkxMDM5MjkxODQyXzAifQ%3D%3D


Jaké máte 
otázky?



CO VÁM NEJVÍCE UTKVĚLO 
/ CO VÁS ZAUJALO? 

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

https://www.sli.do/features-google-slides?interaction-type=T3BlblRleHQ%3D
https://www.sli.do/features-google-slides?payload=eyJwcmVzZW50YXRpb25JZCI6IjFpY1c1WmpUTzhudEZpdkhVSkxnT1pPendUUXdUSWlHbkFHSFBvM0F4bW9FIiwic2xpZGVJZCI6IlNMSURFU19BUEkxNDc1MTk0MDc0XzAifQ%3D%3D






Nácvik kliku a zapojení svalů trupu

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


VIDEO Studijní materiály

Posilování rukou a trupu

Posilování nohou s vlastní vahou

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


“Základy práce s mládeží v hokejbale”

https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.urw.com%2FNEWS%2Fall-documents&psig=AOvVaw0VytSXckCg8qGhfh2L_b4o&ust=1629813714457000&source=images&cd=vfe&ved=0CAsQjRxqFwoTCMisj6-nx_ICFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.urw.com%2FNEWS%2Fall-documents&psig=AOvVaw0VytSXckCg8qGhfh2L_b4o&ust=1629813714457000&source=images&cd=vfe&ved=0CAsQjRxqFwoTCMisj6-nx_ICFQAAAAAdAAAAABAD


“Příručka pro hokejbalové trenéry a rodiče 
hráčů”

https://hokejbal.cz/docs/prirucka_pro_trenery_rodice.pdf
https://hokejbal.cz/docs/prirucka_pro_trenery_rodice.pdf


Děkujeme za 
pozornost

Jakub Mokříž & Ondřej Almaši

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

