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Sportovni vykonnost Ize rozdélit na ruzné

jednotlive slozky, ktere jsou seskupeny do dvou

hlavnich okruhU (viz snimek 11):

1. fyzickd a mentalni zdatnost (obecna)

2. zdatnost souvisejici s dovednostmi (sportovné
specificka)

Takiika



e SILA (STRENGTH)

* Hypertrofie

e Maximalni - Sprint

* Relativni - sportovni dovednosti, techniky
« OBRATNOST (AGILITY)
 VYTRVALOST

* Anaerobni

e Aerobni
e FLEXIBILITA A MOBILITA




Byla definovana

* jako kombinace kinesteticke inteligence a
schopnosti obratného jednani (Arnold, 1979).

* / pohybového hlediska predstavuje pohybova
gramotnost rozvoj a kompetence v zakladnich

Po hybové pohybovych dovednostech (napf. chize, béh,
gramotnost

skok, hod) a zdkladnich sportovnich
dovednostech (napf. chytani, skakani, sprint),
které ditéti (nebo dospélému) umoznuji jisty
pohyb v Siroke skale pohybovych aktivit,
rytmickych a sportovnich situaci (Higgs et al.,
2008).
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LTAD Models

The three LTAD models that have arguably had the largest influence on how
youth athletes are physically trained and developed are:

1.Developmental Model of Sports Participation (DMSP) by Coté (1999)

2.Long Term Athelete Developmental (LTAD) model popularized by Balyi and

Hamilton (2004)
o e y 3.Youth Physical Development (YPD) model by Lloyd and Oliver (2012)
o
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Long-Term
Development

Guidelines

@ All Japan Judo Federation

This stage involves commencing formal training and competition tailored to students'
personal interests, goals, and developmental needs, considering their stage of
development. In this stage, the importance of promoting technical, tactical, physical,
and psychosocial development increases as maximizing one’s potential to become an
athlete becomes an option. Sports-specific training is also intensified, requiring the use
of information related to sports science.

Growth ratein height (cm/year)

Continue to enjoy Judo offense and defense
through dojo and community activities,
considering the development of physical
abilities.

More specialized training should be
introduced gradually to encourage the
development of physical fitness and the
skills required for Judo, considering sex and
individual differences derived from PHY and
developmental age.

Regarding physical competence, the main
fundamental movements and developmental
phases of primary physical abilities (agility,
balance, coordination, speed, endurance,
and strength) should be refined. Muscular
strength and range of motion should be
continuously improved, emphasizing correct
movement mechanics.
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Long-Term

Development

Guidelines

@ All Japan Judo Federation

Performance (athletic ability, results) = Physical fitness + Skill + «

Physical fitness m

The ability necessary for survival and activity Ability to effectively utilize action capacity
Ability to take action within the context of physical fitness

Energetic physical fitness Jl Cybernetic physical fitness » Ability to voluntarily adjust bodily
Ability to perform movements | | Ability to regulate movements functions, which is improved through
o Muscular stren ath . Agilit_l,.f ) practice and experience
* Power (explosive power) * Balance (equilibrium]} i
- . _ » Coordination —|— *» Ability that determined by changes in the
Ability to sustain activity (adjusting ability) functioning of the central nervous system
related to perception-based predictions,

* Muscular endurance * Flexibility
* Cardiovascular endurance such as movement accuracy and speed

Survival ability

*» Resistance to pathogens
» Performance of bodily tissues and organs

* Thermoregulation
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FAZE TRENINKU
Chronologicky vék
Struktura

Stav zralosti

Adaptace
FMS
§SS§
Sila

Vybusnost

(explosivni sila)

Rychlost

Agility

Kondice

Flexibilita a mobilita

ZAKLAD

9-12 let

Nizka struktura| Vysoké hry

—
«—

€ Neuralni (souvisej/ci s vEkeaa

Zakladni pohyboveé dovednosti (FMS)
Specificks spertovni devednosti (555)

Zvyste silu pomoci eviku AMSC Grovns 1-3 s télesnou hmompsti.
Zaradte trénink s nizkou z&teZi (BW,
medicinbaly pro vnajii zaté3.

. ty€e na techniku a

Rozvijejte silu pomoci plyometrickych cviceni. Pro progresi
pouZijte silova cvifeni AMSC Grovné 1-3. Zaméfte se techni
skokil, dopadl a odrazi.

Zlepiate rychlost pomoci hemich aktivit véetné Stafet a honidek
ZvaZts, ktaré hry jsou najvhodnéj€i pro rozvej zrychleni oprot
maximalni rychlosti. UdrZujte vysokou Groven zabavy!

SnaZte =8 rozvijet dovednosti v oblasti pfikazu k Giéku a vyhyblni sa

pomoci hemich aktivit. Zaradte nékolik uzavrenych a otevielych
cviéani pro rezvoj pohybovych dovednosti, ale upfednostiujte v
hodinach cinnost zeloZzens na hrach.

V tomto véku se pfi sportu a kaZdodennich Sinnostech rozvijeji
spacifické enangetické systémy. V této fazi vyvoje neni prioritou
zam@&rovat se na testovani kondice nebo ESD.

Rozvijejte flexibilitu & pohyblivost zafazenim gymnastickych pozic &
zvifecich tvard do programu. UZast na sportu spolu s cvienim
AMSC dale rozviji flexibilitu & mobilitu.

P S—
e PHV

ROZVOJ

13415 let

Mod Structure| Mod Games| Programmed

Puberta
é

» €
Zikladni pohybové dovednosti (FMS)

Specifick: sportovni dovednosti (SS5)

Rozvijet jistotu 8 kompatance v klicovych pohybovych vzoreich v posilovné,
napf. dfep, mrtvy tah atd. Zafadte do programu vedle cvikd s tSlesnou vahou
také pouZivani cinak a Sinek.

Pokraujte v rozveji sily pomoei plyometrickych eviéani. Postupujte od
zaméreni na techniku k zaméfeni na vykon se intenzity a sloZitosti
cviceni. Zavedeni cdporu

cvigani s cili zaloZenymi na rychlosti.

Pokradujte v rozvoji rychlosti pomoci kombinace rychlostnich her (zavodd,
honicek a Stafet) spolu s nacvikem rychlostni mechaniky a vysoce
intenzivnimi sprinterskymi cviéenimi pro zrychleni a maximalni rychlost

SnaFte ss dile rozvijet dovednosti COD a Uhybné dovednosti pomoei
rovnomemejsi kombinace otevienych a uzavienych fetézovych cviteni pro
tachniku pohybu spolu s cvicenimi zaloZenymi na hrach pro trénink reaktivni
agility (RAT).

Snazte se zlepsit kondici energetického systéemu prostfednictvim sportu a
kaZdodenni fyzické aktivity, Zavedeni testovani fyzické zdatnosti, napf.
Bronco Testu, pro méneni zakladni urovné fyzicks zdatnosti a taka pro
identifikaci pfipadnych limitujicich fakton

Pokracujte v rozvijeni flexibility 8 mobility pomoci gymnastickych aktivit spgfu
plnym ROM pro silové cvieni. V obdobi rychlého ristu zva3te dalii
cWNky na flaxibilitu svall.

— \ —

Neuralni

VYKON

16+ let

Vysoka struktura| Nizke hry| Periodizované

S ——
e ——

a hormonalni (souvisejici s dospivanim) =———

Zikladni pshybevé devednesti (FMS)
Specificke sportovni dovednosti (SSS)

Oplimalizovat rozvoj sily pomoci vhodnych cviku spolu s prograsivnim
nanfhem programu a modelovanim periodizace. PouZijte kiivku FV pro
spefkifické silové adaptace, napf. maximalni sila vs. silova vytrvalost,
hyplertrofie atd.

Magimalizujts rozvej sily zavedenim vybugné sily pomeei olympijského
vzp[rani. plyometrie se zat&Zi a sprintl na sanich a koledkovych bruslich.
Porhoci kfivky FV urlete, kieré adaptace maji byt v jednotlivich
propgrameach vyvolany. Ridte objem ve srovnani s intenzitou, abyste
mirjimalizovali riziko zranéni.

Ogtimalizujte techniku sprintu pro zrychleni a maximalni rychlost. Zafadte do
prpgramu vice sprintu s vysokou intenzitou, protoZe sila a vykon se stdls
rgzvijeji. Zamerte se na rychlostni vykon!

avedani sportovni agility do programu s identifikovanymi spacifickymi
bohybovymi vzorci ze sportu a jejich procvicovani pomoci vhodnych cviceni.
Zajistéte udrZovani technické kompetence pro COD a vyhybani sa.

Zavedeni rozvoje energetickych systémdl (ESD) se specifickym zam&fenim
enargetické systémy pomoci intervalového tréninku a malych her. ZvaZte
polohove naroky pro sporty zaloZens na hrach.

Zacnste program podle potfeby individualizovet & zaméfte se na konkretni
cviky na flexibilitu podle individualnich potfeb. Zafadte dynamickou
flexibilitu do rozovicky a statickou flexibilitu do ochlazeni.
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ZAKLAD

8-11 let
Nizka struktura| Vysoke hry

_ ﬁ

_ e Neuralni (souvisejic| s vékalill——) ~ G—— Neurilni a

Zakladni pohybové dovednosti (FMS)

Specificks sportovni dovednosti (555)

Zafadte trénink s nizkou zatézi (BW, , tyée na techni

Zvyste silu pomoci cviki AMSC drovné 1-3 s télesnou hmotnost
medicinbaly pro vnéjSi zatéz_

Rozvijejte silu pomoc| plyometrickych cvideni. Pro progresi
pouZijte silova cviceni AMSC drovné 1-3. Zaméfte se techniku
skokl, dopadl a odrazl.

ZlepSete rychlost pomoci hernich aktivit véetné Stafet a honicek.
Zvaite, které hry jsou nejvhodnéjii pro rozvoj zrychleni oproti
maximalni rychlosti. Udrzujte vysokou troven zabawy!

Snafte se rozvijet dovednosti v oblasti pfikazu k Utéku a vyhybani e
pomoci hernich aktivit. Zafadie nékolik uzavienych a otevienyc

cviceni pro rozvoj pohybovych dovednosti, ale upfednostiujte v

hodinach ginnosfi zaloZené na hrach.

V tomto vEku se pii sportu a kaZdodennich Cinnostech rozvijeji

specifické energetické systémy. V této fazi vyvoje neni prioritou
zaméfovat se na testovani kondice nebo ESD.

Rozvijejte flexibilitu a pohyblivost zafazenim gymnastickych pozic a
zvifecich tvarl do programu. U&ast na sportu spolu s cviéenim
AMSC dale rozviji flexibilitu a mobilitu.

ROZVOJ

12-14 let

Mod Structure| Mod Games| Programmed

Puberta —————)

Zikladni pohybové dovednosti (FMS)

Specifické sportovni dovednosti (SSS)

Rozvijet jistotu a kompetence v klicovych pohybowvych vzorcich v posilovng,
napf. dfep, mrivy tah atd. Zafadte do programu vedle cvikd s télesnou vahou
takeé pouZivani cinek a cinek_ Zajistéte, aby byla zahrnuta sila a stabilita
jedné nohy, aby se zmirnilo riziko zranéni ACL.

Pokracujte v rozvoji sily pomoci plyometrickych cvieni. Soustiedie se na
mechaniku pfistani, abyste zmimnili riziko zranéni kfizoveho vazu. Jvysujte
intenzitu a sloZitost plyometrickych cviceni. Zavedeni cvikl s odporem s cili
zaloZenymi na rychlosti.

Pokratujte v rozvoji rychlosti pomoci kombinace rychlostnich her (zavodd,
honiéek a Stafet) spolu s nacvikem rychlostni mechaniky a vysoce
intenzivnimi sprinterskymi cviCenimi pro zrychleni a maximalni rychlost.

Snazte se dale rozvijet dovednosti COD a dhybné dovednosti pomoci
rovnomémaejsi kombinace otevienych a uzavienych fetézovych cviéeni pro
techniku pohybu spolu s cvitenimi zaloZenymi na hrach pro trénink reaktivni
agility (RAT).

Snazte se zlepsit kondici energetického systému prostrednictvim sportu a

kaZdodenni fyzické aktivity. Zavedeni testovani fyzické zdatnosti, napf.
Bronco Testu, pro mé&feni zakladni drovné fyzicke zdatnosti a také pro
yentifikaci pfipadnych limitujicich faktorl.

Poiacujte v rozvijeni flexibility a mobility pomoci gymnastickych aktivit spolu

s pin\m ROM pro silova cviceni. V obdobi rychiého ristu zvaZte dalsi

cviky N\ flexibilitu svald.

VYKON

15+ let

Vysoka struktura| Nizké hry| Periodizované

—_—
—

rmonaini (souvisejici s dospivanim) =l

Po puberte
Po PHV

Zikladni pohybove dovednosti (FMS)
Specificke sportovni dovednosti (SSS)

at rozvoj sily pomoci vhodnych cvikd spolu s progresivnim
n programu a modelovanim periodizace. PouZijte kiivku FV pro
silové adaptace, napf. maximalni sila vs. silova vytrvalost,

imglizujte rozvoj sily zavedenim vybuineé sily pomoci olympijského
vzpiran|, plyometrie se zaté4 a sprintl na sanich a koleckovych bruslich.
Pomoc| kiivky FV uréete, které adaptace maji byt v jednotiivych
prograghech vyvoldny. Ridte objem ve srovnani s intenzitou, abyste
Jizovali riziko zranéni.

im@lizujte techniku sprintu pro zrychleni a maximalni rychlost. Zafadis do
hmu vice sprintl s vysokou intenzitou, protoZe sila a vykon se stile
ifeli. Zaméfte se na rychlostni vykon!

eni sportovni agility do programu s identifikovanymi specifickymi
bowvymi vzorci ze sportu a jejich procviGovani pomoci vhodnych cviceni.
gistéte udrZovani technickeé kompetence pro COD a vyhybani se.

i =ni rozvoje energetickych systému (ESD) se specifickym zamé&fenim
energetické systémy pomoci intervalového tréninku a malych her. 2Zvaite
polohové naroky pro sporty zaloZené na hrach.

Zatnéte program podle poifeby individualizovat a zaméfte se na konkrétni
cviky na flexibilitu podie individudlnich potfeb. Zafadte dynamickou
flexibilitu do rozcviky a statickou flexibilitu do ochlazeni.




smeéru (Thomas et al, 2009). Ze zdravotniho hlediska existuji dukazy, Ze odporovy
trénink muze pozitivhé zménit celkové sloZeni téla (Schwingshandl et al, 1999),

sniZit mnozZstvi télesného tuku (Benson et al, 2008), zlepSsit citlivost na inzulin u
dospivajicich s nadvahou (Shaibi et al, 2006) a zlepSit srde€ni funkce u obéznich

uc€ast na vhodné navrZzeném programu odporového tréninku muze zvysit hustotu
kostni hmoty a zlepsit zdravi kostry (Alvarez-San Emeterio et al, 2011) a
pravdépodobné snizit riziko zranéni pfi sportu u mladych sportovcu (Myer et al,




Prevence - vykonnost

Stretching [l 4% Conclusion 4 years later...

Multiple exposure 38 % )
Strength training programmes reducad

i sport injuries by an average cf 66 %

(in addition to being very sufe)
0% 25%  50%. - 75%

Strength training

Lauersen et al. 2014, The effectiveness of exercise interventions to prevent sports Laversen et al. 2018. Strength training as superior, dose-dependent and safe prevention

injuries. British journal of sports medicine. 48 (11). 871-877. of acute and overuse sports injuries. British journal of sports medicine. 52 (24). 1557-1563.
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Initial level of Training Supercompensation
. . performance ability session |
Examples of the Training Effect i v
|
Workout Supercompensation , ;

Baseline

Time §‘
Recovery time ‘ Return to initial level
(2-3 days) | (3 more days)

Recovery Training too easy

Phase Training adequate
Ph \ pr ini
ase N\ ST Training too hard

Supercompensation after a training session.

House, S. & Johnston, S. (2014, April 23). The Training Effect - Steve House and Scott Johnston. R T he P Y i nc ip l e 0 f Pr 0 g' Yess ive Ove rl 0oa d

Retrieved from https://rockandice.com/rock-climbing-training/the-training-effect-steve-house-and-scc
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Svalové
adaptacni

mechanismy

1.) NERVOSVALOVA KOORDINACE - CNS

dny / 3 tydny

ZlepSeni aktivace / deaktivace MJ, lepsi
koordinace mezi svaly, zvyseni rychlosti prenosu
signalu;

Rychle zlepseni sily bez viditelné hypertrofie

2.) HYPERTROFIE x ATROFIE

6-8 tydnu

Zvyseni velikosti svalovych vlaken diky vyssi
syntéze bilkovin a satelitnim bunkam.
Viditelné zvySeni objemu svalu, spojené se
zlepsenim sily

3.) METABOLICKA ADAPTACE

Od nékolika tydnu

/vyseni kapacity aerobniho/anaerobniho
metabolismu, zvyseni mnozstvi mitochondrii,
enzymU a energetickych zasob (ATP,
kreatinfosfat, glykogen)

Vyssi vydrz, schopnost zvladnout vetsi intenzitu



4.) TENDONOVA, VAZIVOVA A KOSTNI ADAPTACE:
* Po nekolika mesicich pravidelného zatizeni

e /vysSeni pevnosti Slach a vazu, zlepSeni hustoty
kolagenu

* (plyometrie)
* Snizeni rizika zranéni, lepSi prenos sily

Svalové
adaptacni

5.) ADAPTACE CNS NA VYSOKOU INTENZITU
* Pokracuje dlouhodobe

o . ) A 1
mechanlsmy e /lepseni tolerapcevpval vysoke ziatlzenl, mentalni
odolnost, efektivnejsi pohyboveée vzory
* Lepsi vykon pri vysoké intenzite a specifickych
pohybech




ZLEPSENI /ZHORSENI

DETRAINING?

RESIDUAL TRAINING EFFECTS 2-7 days

N
"

- Adapted from Issurin {2008)

RTE: Residual Training Effect 3 - ] [] da ys
- " Retention duration mfluenced by multiple fagtors 'mww‘ ”m ” sm "bm ”wm (" ,a ”mt)

eg lrainng age (expenence). traming

AEROBIC I Aerobic enzymes, mitochondrio number, y
muscle caplllaries, hemoglobin capacity, ‘mews ”m /N Uﬂ I,um xlﬂm (’5'“ S’M“)

glycogen storage, fat metabolism rate

21-28 days

history (type) etc

PHYSICAL QUALITY RETENTION (DAYS) DESCRIPTION X

ENDURANCE

Neuro-muscular adaptations (e.g. motor ¢
unit recruitment) & type Il muscle fibre ‘/(,- .
hypertrophy Ao

MAXIMAL
STRENGTH

Increased anaerobic enzymes, improved
ANAEROBIC (GLYCOLYTIC) increasec )

acid buffering capacity, higher lactate reY  *Provides energy for sustained activity (15-120 minutes)
ENDURANCE : 4 ®

accumulation & glycogen storoge e

Type | (slow-twitch) muscle hypertrophy,
STRENGTH ype | (slow-twitch] ypertrophy,

greater aerobic/anaerobic enzymes, better
ENDURANCE focal blood circulation & H+ ion tolerance

Improved neuromuscular interactions and

MAXIMAL SPEED /;

motor control, increased phosphocreatine

(ALACTIC) N
(P-Cr) storage & alactic power ;
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nmax rychlé“
vybusneé pohyby.

Sprinty, vzpirani,
skoky, kratke

Stredne dlouhy
beh, kruhovy
trénink, rychla jizda

,stredne rychla”®
na kole

O
-
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-
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Maraton, dlouhé
cyklisticke zavody,

chize

UMIBIA Yd2AAOIpAS AdL)













.«+ 1he details

Least important

Warm up

Rest time

Load Rep range

Increment Tonnage Recovery

//7 MOBILITA

Most important Consistency [ Technique ) Exercise ulection




ip Hinge
(kyl?c'elm' oghyb)

« Zapojuje zadni retezec, vcetné hyzdovych
svall a hamstringu.

« KIiC pro sportovni vykon a prevenci
zraneni.

« Zakladni prUprava

e« Prosekavani pasu

« U stény (na vzdalenost chodidla)

. S tyli
« Varianty Deadliftu (mrtvého tahu)

« KTB sumo Deadlift
« KTB sumo Deadlift - jednoruc

« KTB swing

e Glute bridge - kycelni most
e« Hip Trust



https://www.youtube.com/shorts/ByOSt3WwHqk
https://www.youtube.com/watch?v=cGUhSLyYcpY
https://www.youtube.com/watch?v=PFTbN1oROlA
https://www.youtube.com/watch?v=XxWcirHIwVo
https://www.youtube.com/watch?v=LDfnyt0Rmaw&t=31s
https://www.youtube.com/watch?v=kCW4wr1qano
https://www.youtube.com/watch?v=igLF2ZIPiQo
https://www.youtube.com/results?search_query=ky%C4%8Deln%C3%AD+most
https://www.youtube.com/watch?v=JjpEuLNur2o

Squat (drep)

DFepJ/ posiluji spodni Cast tela a
stred tela.
ZlepsSuji funkéni pohybové vzorce.

Air Squat - klasicky drfep s vlastni
vahou do vyskoku, dUraz na
spravnou techniku.

Box Squat - drep s dosedanim na
laviCKu/Krabici, pomaha s
kontrolou pohybu.

SL Box Squat - drfep na jedné noze
s dosedanim na lavicku

Goblet Squat - s lehkou kettlebell
nebo medicinbalem, podporuje
posturu a core.



https://www.youtube.com/watch?v=a_fb6Kz7FQg
https://www.youtube.com/watch?v=d4kDcOvWfd4
https://www.youtube.com/watch?v=uJ4eA2wUXdw
https://www.youtube.com/watch?v=s64Ss68bABQ

%)/

’

Lunge (vypad)

« Rozviji silu a stabilitu tela v
jednooporovem postaveni

e Velice efektivni v kombinaci
s rotacnimi prvky.

« Reverse Lunge

« Bulharsky drep



https://www.youtube.com/watch?v=3PIjhyzF3DI
https://www.youtube.com/watch?v=mxRB5MjTt1k

‘Carry / Gait
(noseni zatéze

« Rozvoj sily a silové
vytrvalosti

* Noseni - kettlebell,
jednorucek, tezkych
slamball, pytly, soupere atd.

e Obouruc

e Jednoruc



https://www.youtube.com/watch?v=NH7Xv-7NQNQ
https://www.youtube.com/watch?v=tNHdx7pmrGI

Rotace

« Rotacni pohyby jsou
rozhodujici pro rozvoj sily a
stability jadra.

« Tato cviceni jsou zvlaste
prospesna pro sportovce
zapojené do sportuo, které
vyzaduji rotovani trupu.

« ZacClenéni rotacnich cviceni do
tréninku mozZze zlepSit celkovy
sportovni vykon a funkcni

pohyby.

« Pallof press
« Pallof press rotation
e Russian twist slam



https://www.youtube.com/watch?v=gHGLwQGvtxg
https://www.youtube.com/watch?v=zoYwuVw3kkQ
https://www.youtube.com/watch?v=Hei3C6qGP8w

9
Tah

« Vertikalni tah - shyby
—Shyby podhmatem (s vyuzitim
odporové gumy)

—~Shyby nadhmatem (technicky
naroc¢néjsi)

e Horizontalni tah - veslovani
—Veslovani
—Tah s gumou



https://www.youtube.com/watch?v=tKZ_IjDX7fA
https://www.youtube.com/shorts/l6-aIZTbAR0
https://www.youtube.com/watch?v=fxfhQMbATCw
https://www.youtube.com/watch?v=Jy-WCFAofBY

Tlak

« Kliky na 100 zpusobu

— /Zasadni je technika a pozice
tela, ktera se nemeni ani se
zmenou polohy rukou

— Klikkk

—Mozné pridat i odporovou

umu



https://www.youtube.com/watch?v=0pkjOk0EiAk
https://www.youtube.com/watch?v=bmRr-B3xxRs
https://www.youtube.com/watch?v=bmRr-B3xxRs

FORCE (N)

FORCE-VELOCITY CURVE

2 Surf the Curve

@® Maximum Strength (90-1007% 1RM)

Powerlifting Exercises e.g. Back Squat, Bench Press, Deadlift

Strength-Speed (80-907% 1RM)

® Olympic Weightlifting e.g. Snatch, Clean & Jerk

Peak Power (30-80% 1RM)
&

2nd Pull Variations (Hang Clean), Loaded Jumps
(Jump Squat) & Throws (Bench Throw)

Speed-Strength (30-60% 1RM)
& Slow SSC Plyometric Drills e.g. CMJ

Maximum Velocity
@ (<30% 1RM)

Fast SSC Plyometric
VELOCITY (m/s) Drills e.g. Hopping

A & Sprinting

Max Strength:

f;g)/ SiLA x VYBUSNOST x RYCHLOST

Explosive Strength:

/ Reactive Strength:

e )/
/ \
\ /

— Sprinting

VELOCITY




S&C - Sila

Training Variable Key Points

Type of resistance Bodyweight
Medicine balls
Elastic bands (Flexvit bands)
Free weights
Kettlebells

Strength goal Strength endurance
Hypertrophy
Max Strength
Explosive Strength (high load power)
Reactive Strength (low load power)




* g’@ S&C - Sila - obecné doporuceni
A//

STRENGTH TRAINING
Reps

Strength Goal Intensity Rest

Strength endurance 3 12-15 60-70% 45-60sec

Hypertrophy 3 6-12 70-85% 60sec-2min
Max strength 3-4 1-5 85-100% 2-3min
Explosive strength 3-4 1-4 70-80% 2-3min

Reactive strength 3-4 1-5 0-30% 2-3min




S&C - Plyometrie

Muscle spindie
Sensory excitation

bers
g‘\
J <
T 'j“ -, i

Elongation
of SEC (storage
elastic component)

Central
nervous
system

' Alpha motor
neuron
activity

2 Release of
eiastic energy

Storage of
elastic energy

Figure 3: Physiological principles of plyometric training

1. EXCENTRICKA FAZE

2. AMORTIZACNI FAZE

3. KONCENTRICKA FAZE



S&C - Plyometrie

Jak ¢asto skakat? A kolik skoku volit?

Frekvence - 1-2x tydne

Objem - Cim vy3§i intenzita, tim nizsi objem
Low Intensity - 1-3 série po 8-20 op.

Medium Intensity - 1-3 série po 4-12 op.

High Intensity - 1-3 série po 4-10 op.




DOTALZY?
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