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1. CO?



ÚVOD

PIZZA

„Judo“

Sportovn í  výkonnost lze rozděl i t  na různé 

j ednot l ivé s ložky ,  které jsou seskupeny do dvou 

h lavn ích okruhů (v iz  sn ímek 11) :  

1 . fyz ická a  mentá ln í  zdatnost  (obecná)

2. zdatnost  souv ise j íc í  s  dovednostmi  (sportovně 

spec if ická)

Kondice

TechnikaTaktika

Psych + 
Ost

1.

2.



Kondiční 

příprava

• SÍLA (STRENGTH)

• Maximáln í

• Hypertrof ie

• Si lová vytrva lost

• VÝBUŠNOST (POWER)

• RYCHLOST (SPEED)

• Maximáln í  – Spr int

• Relat ivn í  – sportovn í  dovednost i ,  techn iky

• OBRATNOST (AGIL ITY)

• VYTRVALOST

• Anaerobní

• Aerobní

• FLEXIB IL ITA A MOBIL ITA

OBECNÁ X SPECIFICKÁ



Pohybová

gramotnost 

Byla def inována 

• j ako kombinace k inestet ické inte l igence a  

schopnost i  obratného jednání  (Arno ld ,  1979) .  

• Z pohybového h led iska představu je  pohybová 

gramotnost  rozvo j  a  kompetence v  zák ladn ích  

pohybových dovednostech (např .  chůze,  běh ,  

skok,  hod)  a  zák ladn ích  sportovn ích  

dovednostech (např .  chytán í ,  skákání ,  spr int) ,  

které d í tět i  (nebo dospělému) umožňuj í  j i stý  

pohyb v  š i roké šká le  pohybových akt iv i t ,  

rytmických a  sportovn ích s i tuac í  ( Higgs et a l . ,  

2008) .

Usnadňuje motorické učení a osvojování si 
nových pohybových / sportovních  



2. PROČ?



ve sportu a 

rozvoj 

sportovních věd

Pohybová a 

kondiční 

degradace 



Modely 

rozvoje 

mladého 

atleta



Long-Term 

Development 

Guidelines



Long-Term 

Development 

Guidelines
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Prevence - výkonnost



Prevence - výkonnost



Výkonnost



Výkonnost



Výkonnost



3. JAK?

(SE TO DĚJE)



ADAPTACE



Svalové 
adaptační 

mechanismy

1 . )  NERVOSVALOVÁ KOORDINACE - CNS 

• dny /  3  týdny

• Zlepšen í  akt ivace  /  deakt ivace  MJ ,  lepš í  

koord inace  mez i  sva ly ,  zvýšen í  rych lost i  přenosu  

s igná lů ;

• Rych lé  z lepšen í  s í l y  bez v id i te lné  hypertrof ie

2. )  HYPERTROFIE  x  ATROFIE   

• 6-8 týdnů

• Zvýšen í  ve l ikost i  sva lových v láken d íky  vyšš í  

syntéze b í lkov in  a  sate l i tn ím buňkám.

• Vid i te lné  zvýšen í  ob jemu sva lů ,  spo jené  se  

z lepšen ím s í ly

3 . )  METABOLICKÁ ADAPTACE

• Od něko l ika  týdnů

• Zvýšen í  kapac i ty  aerobn ího/anaerobn ího 

metabo l i smu ,  zvýšen í  množstv í  m itochondr i í ,  

enzymů a  energet ických zásob (ATP,  

kreat infosfát ,  g lykogen)

• Vyšš í  výdrž ,  schopnost  zv ládnout  větš í  intenz i tu



Svalové 
adaptační 

mechanismy

4. )  TENDONOVÁ , VAZIVOVÁ A KOSTNÍ  ADAPTACE:

• Po něko l ika  měs íc ích  prav ide lného zat ížen í

• Zvýšen í  pevnost i  š lach  a  vazů ,  z lepšen í  hustoty  

ko lagenu

• (p lyometr ie )

• Sn ížen í  r i z ika  zraněn í ,  l epš í  přenos  s í l y

5. )  ADAPTACE CNS NA VYSOKOU INTENZITU

• Pokraču je  d louhodobě

• Zlepšen í  to lerance na  vysoké zat ížen í ,  mentá ln í  

odo lnost ,  efekt ivně jš í  pohybové vzory

• Lepš í  výkon př i  vysoké intenz i tě  a  spec i f ických 

pohybech



ZLEPŠENÍ /ZHORŠENÍ



Typ I  

pomalá ,  "červená"  

Maraton, dlouhé 

cyklistické závody, 

chůze

Typ I Ia

„středně rych lá“

Středně dlouhý 

běh, kruhový 

trénink, rychlá jízda 

na kole

Sprinty, vzpírání, 

skoky, krátké 

výbušné pohyby.
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Typ I Ib

„max rych lá“



3. JAK?

(NA TO)



PROGRESIVNÍ PŘETĚŽOVÁNÍ



Základní pohybové vzory



Pyramida faktorů S&C



Hip Hinge
(kyčelní ohyb)

• Zapo j u j e  zadn í  ř e tězec ,  v če tně  hýžďových  

sva l ů  a  hamst r i ngů .

• K l í č  p ro  spo r tovn í  v ýkon  a  p revenc i  

z r aněn í .

• Zák l adn í  p růp rava  
• P r o s e k á v á n í  p a s u

• U  s t ě n y  ( n a  v z d á l e n o s t  c h o d i d l a )  

• S  t y č í

• Var i an ty  Dead l i f t u (mr tvého  t ahu )
• K T B  s u m o  D e a d l i f t

• K T B  s u m o  D e a d l i f t - j e d n o r u č

• KTB  sw ing

• G lu te b r i dge – kyče l n í  most
• H i p  T r u s t

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 (dřep)

• D ř e p y  p o s i l u j í  s p o d n í  č á s t  t ě l a  a  
s t ř e d  t ě l a .

• Z l e p š u j í  f u n k č n í  p o h y b o v é  v z o r c e .

• A i r  S q u a t  –  k l a s i c k ý  d ř e p  s  v l a s t n í  
v a h o u d o  v ý s k o k u ,  d ů r a z  n a  
s p r á v n o u  t e c h n i k u .

• B o x  S q u a t  –  d ř e p  s  d o s e d á n í m  n a  
l a v i č k u / k r a b i c i ,  p o m á h á  s  
k o n t r o l o u  p o h y b u .

• S L  B o x  S q u a t  – d ř e p  n a  j e d n é  n o z e  
s  d o s e d á n í m  n a  l a v i č k u

• G o b l e t  S q u a t  –  s  l e h k o u  k e t t l e b e l l  
n e b o  m e d i c i n b a l e m ,  p o d p o r u j e  
p o s t u r u  a  c o r e .

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 (výpad)

• Rozv í j í  s í l u  a  s t ab i l i t u  t ě l a  v  

j ednooporovém postaven í  

• Ve l i ce  e fek t i vn í  v  komb inac i  

s  r o tačn ím i  p r vky .

• Reverse  Lunge

• Bu lha r ský  d řep

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


Carry / Gait
(nošení zátěže)

• Rozvo j  s í l y  a  s i l o vé  

vy t rva l o s t i

• Nošen í  – ket t l ebe l l ,  

j edno ruček ,  t éžkých

s l amba l l ,  p y t l ů ,  soupeře  a td .

• Obouruč

• Jednoruč

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


Rotace 

• R o t a č n í  p o h y b y  j s o u  
r o z h o d u j í c í  p r o  r o z v o j  s í l y  a  
s t a b i l i t y  j á d r a .

• T a t o  c v i č e n í  j s o u  z v l á š t ě  
p r o s p ě š n á  p r o  s p o r t o v c e  
z a p o j e n é  d o  s p o r t ů ,  k t e r é  
v y ž a d u j í  r o t o v á n í  t r u p u .

• Z a č l e n ě n í  r o t a č n í c h  c v i č e n í  d o  
t r é n i n k u  m ů ž e  z l e p š i t  c e l k o v ý  
s p o r t o v n í  v ý k o n  a  f u n k č n í  
p o h y b y .

• P a l l o f p r e s s

• P a l l o f p r e s s r o t a t i o n

• R u s s i a n t w i s t  s l a m

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


Tah

• Ver t i ká l n í  t ah  – shyby

– S h y b y  p o d h m a t e m ( s  v y u ž i t í m  

o d p o r o v é  g u m y )

– S h y b y n a d h m a t e m ( t e c h n i c k y

n á r o č n ě j š í )

• Hor i zon tá l n í  t ah  – ves l ován í

– V e s l o v á n í

– T a h  s g u m o u

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

• K l i k y  na  100  způsobů

– Z á s a d n í  j e t e c h n i k a  a  p o z i c e  

t ě l a ,  k t e r á  s e  n e m ě n í  a n i  s e  

z m ě n o u  p o l o h y  r u k o u  

– K l i k k k

– M o ž n é  p ř i d a t  i  o d p o r o v o u  

g u m u

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


SÍLA x VÝBUŠNOST x RYCHLOST



S&C - Síla



S&C – Síla – obecné doporučení



S&C - Plyometrie

1. EXCENTRICKÁ FÁZE

2. AMORTIZAČNÍ FÁZE

3. KONCENTRICKÁ FÁZE



S&C - Plyometrie
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