Zisk licence “D”
Pohybova priprava

Jakub Mokriz & Ondrej Almasi



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

Koho trénujem?

Schop. / Doved.
Dlouhodoby trenink
Senzitivni obdobi
Stavba tréninku a pojmy
Priklady a video
Diskuze q kviz



“Trenovani je jako jizda na kole.
Pres video se to nenaucis.
Musis naskocCit, jezdit a zkouset.”
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Join at slido.com
#ziskd
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KATEGORIE?
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“S kym mame tu Cest?”
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Q DI:ETI A TRENINK. CO SI
PREDSTAVITE?
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Nizka urovern vule
Impulzivni
Nesoustredeneé

() Abstraktni mysleni



praxe

Nizka uroveri vile - HERNI FORMA, PRIBEH
Impulzivni - VYUZIT TO a MENIT PODMINKY
Nesoustiedéné - (V) DEOUHE VYSVETLOVANI
Q) Abstraktni mysleni - UKAZKA



Orientované na:akci
Hraveé

Emotivni

Soutezive

Kreativni



praxe

Orientované na akci - CO NEJMENE STAT, PRIORITA JE
POHYB, STANOVISTE nebo HROMADNA FORMA
Hravé - HERNI FORMA

Emotivni - SOUTEZE, PRIBEH, HRY

SoutéZivé - HERNI FORMA, BODY, SAZKY

Kreativni - NECHAT TVORIT, OBJEVOVAT,
QOVERCOACHING



praxe

Kratke vysvetlovani + ukazka!
Skupinky / stanovisté / hromadna f.
Co nejvic €asu v pohybu, ne v zastupu!
Herni forma
Rozvijet kreativitu
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POHYBOVE
SCHOPNOSTI

Vrozené predpoklady k provadeni urcité
pohyboveé Cinnosti.




SCHOPNOSTI

Rychlost

Sila

Vytrvalost

Pohyblivost

Koordinace




POHYBOVE
DOVEDNOSTI

Ucenim ziskané predpoklady spravng, rychle a
usporne provadet urcitou pohybovou Cinnost.




SCHOPNOSTI | | DOVEDNOSTI (skill) |

Vrozené UcCenim ziskaneé
Trenovatelné Trenovatelné
Genetické hranice “Bez hranic”
Sila, rychlost, vytrv., Technika obecne, Klicka,
pohyb., obratnost driblink, klik, drep, hod...




Obrdzek 37. Vliv sily a dynamické sily na parametry sportovniho vykonu, prevzato
z Faigenbaum et al., 2015

Rychlost & agilita

* NS

Dynamicka sila

Pohybové dovednosti

Rovnovdha &
flexibilita

+




SENZITIVNI OBDOB....







SENZITIVNI OBDOBI...

...jsou ruzna obdobi ve vyvoji sportovce, ktera jsou vyznamna svou
zvysenou adaptacni reakci na vybrané tréninkové podneéty.

Kazde obdobi ma sva specifika a je dulezité je
respektovat!
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mald efektivita vynaloZeného tréninku
stfedni efektivita vynaloZeného tréninku
velkd efektivita vynaloZeného tréninku



Trénink priméreny véku
(vSestrannost)

V/s.

Rana specializace




Déti se pfizpusobuiji tréninku Trénink se pfizpusobuje détem, cesta pfirozeného rozvoje

Duraz na vykon a vysledky jiz v détském véku Ddraz na u¢eni se novych pohybl a zabavu

Uzka pohybova zakladna vs Siroka pohybova zakladna
Rychly vzestup vykonnosti Postupny a trvalej$i vykonnostni rist
Rychly, ale kratky vrchol Dobré vykony po delSi dobu (v pozdéjSim véku)

V pozdéjSim véku sklon k ,syndromu vyhofeni* Zabava, vztah ke sportu, emoce



“Tahneme za jeden provaz”

Trénink pfiméreny véku

Trénink se pfizpusobuje détem, cesta pfirozeného rozvoje
Duraz na u¢eni se novych pohybl a zabavu
Siroka pohybova zakladna
Postupny a trvalej$i vykonnostni rist
Dobré vykony po delSi dobu (v pozdé&jSim véku)

Zabava, vztah ke sportu, emoce

V tomto obdobi je
priorita sportovec,
ne hokejbal!







Americky Model Rozvoje
(ADM - American Development Model)

Multisport(ovec)

Dobry v mnoha sportech
Sportovec na 1.misté
Pauza od sportu -

chut, nevyhori

Transfer dovednosti
Meéne zraneni



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

Periodizace sport. / kond. tréninku

Soutézeni

sportovni hry, rtiznorodost, uéeni se novym

- dovednostem

~ zakladni pohybové dovednosti,
psychicky+fyzicky trénink




Active For Life
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Training to Win

Training to Compete

Training to Train

FUNdamentals

Active Start

High
Performance
Sport

Females 18+
Males 19+

Females 15-21 +/- <R 8w
maes1623+~  Building
Physical
& Mental

Capability

Females 11-15
Males 12-16

Girls 8-11

Boys 9-12
Fundamental

Sport Skills

Fundamental
Movement
Skills




WKON NOSTNI

DOSPELI TRENINK
X SPECIALIZOVANY
JUNIORI \ TRENINK
= véEOBECNY
DETI TRENINK

(vsestrannost)



JAK
(efektivne)
POSKLADAT
TRENINK?




Hlavni Zaverecna
cast cast cast
Priprava org. a Cil tréninku / Uklidnéeni org. /

CNS Rozvoj regenerace



NOVE POHYBY A
DOVEDNOSTI
SLOZITEJSi POHYBY
RYCHLE CVIKY
SKOKY / HODY

()

4 WARM UP / PRiPRAVA\

|

\SPRINTISTART/BRZDA ) SILOVA

PRUPRAVA /
HOKEJBAL

CNS / ENERGIE

'

ZACATEK TJ CAS STRAVENY NA TRENINKU

4 R
“VYTRVALOST” -
HERNIi FORMA
STATICKE AKTIVITY,
STRECINK APOD...

\_ J

KONEC TJ



|
KOORDINACE | WARM UP / RAWP | & Zﬁ%
A NOVE 1
POHYBY /
DOVEDNOSTI | PLYO / DYNAMICKE CVIKY, E E E E
> SKOKY, POSKOKY, HODY
\_
|  wrewosr | ] [I[l] [»]

1
[formy SILOVEHO TR.] E E

()

CNS / ENERGIE

AKT. - HERNi FORMA

COOL DOWN: STATICKE
AKTIVITY STRECINK, E

KOMPENZACE

“VYTRVALOST”/ AEROBNI ]

'

ZACATEK TJ CAS STRAVENY NA TRENINKU KONEC TJ


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
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2:3:1
Uvod : Hlavni : Zavér

Rlzna jména
277?

Variabilni




WARM UP

1 N ,
o & ! Uvodni ¢ast

[N w & Rozcviceni
S TN Zahrati

+

2:3:1 Prupravna ¢ast
Uvod. : Hlavni : Zavér.

Variabilni




[ Neformalnost ] [Véichnivpohybu]

[ Emoce ] [ Nevyrazovat ]

[Aktivace CNS a energie] [ Zvyseni teploty ]

EFEKTIVNI
WARM UP



SPECIFICKY OBECNY

Podle hlavni Casti Relativné stejny / staly

oD gl

NaroCnéjsi na pripravu Jednoducha organizace

Pro starSi / zkusenéjsi hrace Pro nejmladsi



OBECNY

Relativné stejny / staly
Jednoducha organizace

Pro nejmladsi







Aktivace CNS, “prvni
kapka potu”

Kloubni pohyblivost /
mobilita

Zvyseni teploty




DETI A STATICKY STRECINK

Jde to k sobé?
Jakeé jsou déti a jaky je stat. strecink?




DETI A STATICKY STRECINK

Jde to k sobé?
Jakeé jsou déti a jaky je stat. strecink?

Namisto statického strecCinku,
zvysujeme pohyblivost aktivnim pohybem v
plnem rozsahu - strecha, kobra, drep, predklon
apod.

Postupne je seznhamujeme s touto technikou.




Dynamicke 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 - strecha

!I @STRONGFIRST ﬁ
gty g e g



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

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&t=6



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

HLAVNI CAST

©

2:3:1
Uvod. : Hlavni : Zavér.
Variabilni

Nejvétsi sast TJ

Cil?




praxe

Zakladni pohyby - béh, sprint, skok, hod, lezeni, pohybocit
Koordinace a rychlost / stafety
Upoly a zakladni gymnastika, malé medicinbaly (1-3kg)
Pohyblivost - rozsahy v adekvatni mire
Drobné a pohybové hry



Y X

M r 4
\(Jy silové” & rychlostni / koordinacni

vstupy je vhodné zarazovat do kazdeho
treninku!




Intenzita vs. Objem

vﬂ["”[

Vztah: Neprima umera

Napr.: ¢cim rychleji hrac bézi, tim kratsi dobu je schopen to vydrzet a
naopak. Sprintovat na 100% mohu pouze na kratky ¢as.




Hry - ukazky, seminar Usti n. Labem



http://www.youtube.com/watch?v=ofScxdWyX4E

Hry - start a akcelerace

KAZDY STARTUJE SAd



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

Hry - zmena smeru



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

Medicinbal - vrhacska abc.

VRHACSKA ABECEDA



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

Nacvik kliku a zapojeni svalu trupu

Nacvik zapojeni svalu
S Sl



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

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

Bran kuzel - upoly



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

Kamen nuzky papir - medvéd / krab



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

Kamen Nuzky Papir - zabak



http://www.youtube.com/watch?v=k1l-KBCY7cs

)
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CO BUDE JAKO PRVNI...? A
CO POSLEDNI. SERADTE.

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

Posilovani rukou a trupu

Posilovani nohou s vlastni 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
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COOL DOWN

2:3:1
Uvod. : Hlavni : Zavér.
Variabilni

Zaverecna cast
ZKlidneni
Zchladnuti




“Formy provedeni zavérecne casti”
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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




“Zaklady prace s mladezi v hokejbale”
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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

“Senzitivni obdobi”
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https://hokejbal.cz/docs/senzitivni_obdobi.pdf
https://hokejbal.cz/docs/senzitivni_obdobi.pdf

“Prirucka pro hokejbalové treneéery a rodice

hracu’”

/
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https://hokejbal.cz/docs/prirucka_pro_trenery_rodice.pdf
https://hokejbal.cz/docs/prirucka_pro_trenery_rodice.pdf
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JAKE MATE ® .
OTAZKY?
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CO VAM NEJVICE UTKVELO
/ ZAUJALO?

@ Start presenting to display the poll results on this slide.
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OBDOBI ZVYSENE
CITLIVOSTI NA
TRENINKOVY STIMUL...

@ Start presenting to display the poll results on this slide.
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NEJVHODNEJSI CVICENI
PRO DETI...

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

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

@ Start presenting to display the poll results on this slide.
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DO PRVNI POL. TRENINKU
ZARADIME SPISE...?

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

@ Start presenting to display the poll results on this slide.
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JAKE MATE ® .
OTAZKY?
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