
Rozvoj silových schopností
v OB

teorie a praxe silového tréninku vhodného pro OB

Mgr. Tomáš Kalina, tomas.kalina@gmail.com, 28. 11. 2020, ČSOS – online

verze pro tisk+web 1.0

mailto:tomas.kalina@gmail.com


Jen v krátkosti

̶ V OB od 1998 jako závodník

̶ V OB jako trenér TBM, ZBM + osobní kondiční 

trenér (Indráková, Adámek)

̶ V práci (Masarykova univerzita) mj. výuka 

kondičního tréninku a atletiky

̶ Trenérské vzdělání
̶ Mgr. – Učitelství TV

̶ „aktuálně“ Ph.D. student – běžecká ekonomika a silový trénink

̶ Certifikovaný trenér DNS, FMS level 2, OB T2, atletika TŽ, …



https://www.facebook.com/watch/?v=1684605494886706

https://www.facebook.com/watch/?v=1684605494886706


Mýty silového trénink

• Posilování zvětší moje svaly.

• Silový trénink způsobuje zranění.

• Posilování bude způsobovat svalovou bolest.

• Abych běhal rychle, musím všechen čas věnovat jen běhání.

• Vytrvalostní výkon potřebuje svalovou vytrvalost nikoli svalovou sílu.

• Mladí by neměli posilovat. A už vůbec ne s činkami.



Mýty: Posilování zvětší moje svaly.

• Při současném vytrvalostním tréninku ne.

• Preference jiných výstupů než u kulturistiky (metody) při použití 
stejných cviků.

• Příjem bílkovin, testosteron.



Mýty: Silový trénink způsobuje zranění.

• Nedodržování 
správné techniky 
provádění

• Nedodržování 
individuálního 
přístupu a používání 
nadměrné zátěže

• Vysoký objem zátěže

• Absence odborného 
dohledu



Mýty: Posilování bude způsobovat svalovou bolest.

• DOMS.

• Je to o strategii, stejně jako 
u každého nové činnosti.

https://cs.wikipedia.org/wiki/Opo%C5%BEd%C4%9Bn%C3%A1_bolest_sval%C5%AF


Mýty: Vytrvalostní výkon potřebuje svalovou 
vytrvalost nikoli svalovou sílu.
• Svalová síla 

• Kardiorespirační vytrvalost

• Svalová vytrvalost

• Past specifičnosti



Mýty: Abych běhal rychle, musím všechen čas 
věnovat jen běhání.
• BTW: vyhrává nejrychlejší, ne 

nejvytrvalejší (+ mapa pochopitelně)



Mýty: Mladí by neměli posilovat. A už vůbec 
ne s činkami.
• Senzitivní období pro nácvik.

• Růstové chrupavky. A ti malí vzpěrači.

https://www.physio-network.com/blog/weight-training-stunts-growth-an-evidence-based-myth-buster/


Benefity silového trénink

• Rekrutace motorických jednotek

• Spoušťová frekvence

• Koordinace a motorická kontrola

• Synchronizace motorických jednotek

• Svalovo-šlachová tuhost

• Anaerobní produkce energie

• Hustota kostní tkáně

• A pak už jenom samá pozitiva a sociální jistoty



Limitující faktory vytrvalostního 
výkonu



Silový trénink

• Odporový silový trénink (vysoká INT, nízké počty opak a sérií, 
odpočinek)

• Explozivní trénink (vysoká rychlost+střední odpor, nízké počty opak a 
sérií, odpočinek)

• Plyometrický trénink (jako explozivní trénink + strečinkový reflex)

• ostatní trénink (ENG: conditioning)



Odporový silový trénink

• Svaly VS pohybové vzorce

• Odporový trénink není nic jiného než zatížený pohybový vzorec, který 
bychom měli nejdříve otestovat (pohybová kompetence!)

• Klíčový postup:
• Technika cvičení

• Plný rozsah pohybu
• Eliminace dysbalancí v rozsazích

• Větší rekrutace motorických jednotek

• Pojivová tkáň je více zatížena

• Nutí ke správné technice



Odporový silový trénink – manipulační 
proměnné
• Cvik (regrese-progrese)

• Opakování

• Série

• Intenzita

• Odpočinek mezi sériemi

• Tempo
• Excentrické – pomalé, kontrolované

• Isometrické – stop (SSC není prim cílem)

• Koncentrická - technické



Dřep

• Pohárový dřep (téměř s čímkoli)
• https://youtu.be/ZnG3Z7Zgpzs

• Zadní dřep s osou
• https://youtu.be/ultWZbUMPL8

• Metodika: https://youtu.be/nhoikoUEI8U

• U OB-běžců
• Mobilita: kotníky, kyčle

• Stabilita trupu

https://youtu.be/ZnG3Z7Zgpzs
https://youtu.be/ultWZbUMPL8
https://youtu.be/nhoikoUEI8U


Kyčelní
ohyb

• Rumunský mrtvý tah
• Metodika: https://youtu.be/watch?v=k6cUaJasD5U

• Mrtvý tah https://www.strongerbyscience.com/should-you-deadlift-conventional-or-sumo/

• Tradiční

• Sumo

https://www.youtube.com/watch?v=iiStbsdh4s0&feature=emb_title&ab_channel=AchieveFitnessBoston
https://youtu.be/watch?v=k6cUaJasD5U
https://www.strongerbyscience.com/should-you-deadlift-conventional-or-sumo/
https://www.youtube.com/embed/op9kVnSso6Q
https://www.youtube.com/watch?v=wQHSYDSgDn8&feature=emb_title&ab_channel=CrossFit%C2%AE


Unilaterální cviky

• Bilaterální deficit. (L+P > LP)  && [LP >> (L || P)]

• Korekce asymetrie

• Svalová koordinace - jistá míra specificity

• Rovnováha a kontrola



Unilaterní cviky - dřep

• Rozdělený dřep

• bulharský dřep 

• výpad vzad

https://www.youtube.com/watch?v=Q7gOKieIZ5g&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=U32dqD2Fwsw&feature=emb_title&ab_channel=DoMoreTrainingInc.
https://www.youtube.com/embed/rYrbrFS2bqE


Unilaterální cviky – výstupy na bedýnku –
ukázka
• https://www.youtube.com/embed/5qjqDHOUh-A

https://www.youtube.com/embed/5qjqDHOUh-A


Unilaterální cviky – kyčelní mosty

• Polomost obounož→ hip thrust obounož

• Polomost jednonož → hip thrust jednonož

https://www.youtube.com/watch?v=iO9qZF0rzuE

https://www.youtube.com/watch?v=_leI4qFfPVw&feature=emb_title&ab_channel=Children%27sHospitalColorado
https://www.youtube.com/watch?v=Zp26q4BY5HE&feature=emb_title&ab_channel=GirlsGoneStrong
https://www.youtube.com/watch?v=iO9qZF0rzuE


Unilaterální cviky – mrtvý tah

• holubička

https://www.youtube.com/watch?v=Kr_k-N9UoUg&feature=emb_title


Tlaky

• Axiální tlak, ThExt

• tlaky vs tahy

• Horizontální
• Klik → floor press→ bench press

• Vertikální
• (šikmé tlaky) → striktní tlak (→ push press, push jerk)

https://www.youtube.com/watch?v=6G-fNatzuSk&feature=emb_title&ab_channel=CrossFit%C2%AE
https://www.youtube.com/watch?time_continue=20&v=SCVCLChPQFY&feature=emb_title&ab_channel=CrossFit%C2%AE
https://www.youtube.com/watch?v=5yWaNOvgFCM&feature=emb_title&ab_channel=CrossFit%C2%AE
https://www.youtube.com/watch?v=iaBVSJm78ko&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=VrHNJXoSyXw&feature=emb_title&ab_channel=CrossFit%C2%AE


Tlaky - ukázky

• Floor press

• Benč press / tlak na lavici

• Tlak nad hlavu

• Push press

• Push jerk



Tahy

• „rovnače postury křivých běžců“

• Horizontální
• Přítahy na kruzích / TRX

• Vertikální
• Shyby – progrese: vis, lopatkový shyb, excentrický shyb / stahování kladky, shy

https://www.youtube.com/watch?v=sEAOZc77wk8&feature=emb_title&ab_channel=CrossFit%C2%AE
https://www.youtube.com/embed/HRV5YKKaeVw


Příklad TJ – Odporový trénink



Explozivní silový trénink

• Primárně se soustředíme na 
techniku

• Poté na vzájemnou kombinaci 
rychlost + odpor ➔ nemaximální 
odpory

• Silový předpoklad, časté jsou 
kompenzace (kvůli rychlosti 
provedení se hůř opravuje)

• Nevyužíváme elastické energie



Explozivní silový trénink – osa, míč

• Výskok z přídřepu s osou/trapbarem

• Přemístění od kolen do přídřepu

• Deriváty z vzpírání (přemístění, trh)

• Odhod medicimbálu

https://www.youtube.com/embed/V0u0LlzTy_8
https://www.youtube.com/watch?v=0aP3tgKZcHQ&feature=emb_title&ab_channel=CrossFit%C2%AE
https://www.youtube.com/watch?v=Pt5fFU_b_Xo&feature=emb_title


• Obouruční kettlebell swing

• Jednoruční kettlebell swing/snatch

Explozivní silový trénink - kettlebell

https://www.youtube.com/watch?v=1cVT3ee9mgU
https://www.youtube.com/embed/9PdNx36VIt0?feature=oembed


Explozivní silový trénink – výskoky na bednu

• pozor na mechaniku pohybu, často rychlost přinese chybu a ne odpor
• Obounož
• Jednonož dopad obounož
• Jednonož dopad jednonož

https://www.youtube.com/watch?v=VjHs-H2aR5I
https://www.youtube.com/watch?v=MLG2K3NWOUA&feature=emb_title&ab_channel=FunctionalBodybuilding
https://www.youtube.com/watch?v=RG9KkPdWFFw&ab_channel=FunctionalBodybuilding


Plyometrický trénink

• Podobný efekt na RE jako odporový a silově explozivní trénink
• při serióznějším zatížení v pokročilých cvicích nutný trénink 

odporového charakteru (anatomická adaptace především šlach)
• Využití elastické energie
• Chyby

• Postavení kloubů
• Dlouhá kontaktní doba
• Slabé extenzory kyčlí

• Hopping (L→L→L)
• Bounding (L→P→L): … → jeleňáci/odpichy
• Skipping: power skip

https://www.youtube.com/watch?v=WVZ3ZcorTF0
https://www.youtube.com/watch?v=b3124L0KK3Q
https://www.youtube.com/watch?v=aMSezdgWnRw


Plyometrie - překázky

• Pogo / švihadlo (dvojšvihy)

• 1+mrazík→ 1+pogo → 2+mrazík → 3 → …

https://www.youtube.com/watch?v=2JlhZkuAauE&ab_channel=ShorterHawk
https://www.youtube.com/watch?v=82jNjDS19lg&ab_channel=CrossFit%C2%AE
https://www.youtube.com/embed/sbgFTxKRtTM


Plyometrie - seskoky

• https://www.youtube.com/watch?v=dxL1sO8x1HA&feature=emb_titl
e&ab_channel=ChampionPhysicalTherapyandPerformance

https://www.youtube.com/watch?v=dxL1sO8x1HA&feature=emb_title&ab_channel=ChampionPhysicalTherapyandPerformance


Jeleňáci, odpichy, násobné odrazy

• Lp→Pl→…

• L→P→L→

• L→L→P→P→L→… a poté až L→L→L→…



Plyometrie - TJ



Conditioning

• Oblasti
• Trup

• Lýtka a Achillova šlacha, svaly chodidla

• Hamstringy

• Stabilizátory v oblasti kyčle

• Kategorie rozvoje
• Kapacita (důraz na vyšší objem)

• Síla (důraz na střední objem)

• Rychlost aktivace

• Specifické běžecké drily



Trup

https://www.skogssport.se/9-
2018/english-training-tips-tove-
alexandersson-core-strength/

https://www.skogssport.se/9-2018/english-training-tips-tove-alexandersson-core-strength/


Trup – mýty

• Naposilování jednoho svalu (six-pack) stabilizuje trup.
• Je to o komplexním zapojení celého hlubokého stabilizačního systému a jeho souhře 

(dech, bránice, pánevní dno, DNS).

• Core trénink na nestabilních plochách
• Propriorecepce (zvládnete 30 sekund stoj jednonož se zavřenýma očima na stabilní 

podložce)

• Budování stabilizace

• EBP: těžký dřep naaktivuje core více než běžná cvičení (plank), ale bez fungující 
trupové stabilizace těžký dřep je troufalost (a co teprve běh v terénu!)

• EBP: dřep na nestabilní podložce při stejné zátěži sice více zapojí stabilizaci, ale 
stabilizace bude limitou pro rozvoj síly, kterou můžeme lépe rozvinout na stabilní 
podložce, http://coretraining.cz/2015/06/pravda-nebo-mytus-drepy-a-sezeni-na-velkem-mici-pro-zlepseni-nasi-stability/

http://coretraining.cz/2015/06/pravda-nebo-mytus-drepy-a-sezeni-na-velkem-mici-pro-zlepseni-nasi-stability/


Chodidla a kotníky



Hamstringy



Stabilizátory kyčle



Běžecké drily

https://www.youtube.com/watch?v=OIXVDdH3o6g

https://www.youtube.com/watch?v=OIXVDdH3o6g


Mobilita

• Extenze a rotace v hrudní části páteře

• Kyčelní flexory

• Obojí obsahuje „preclík“

• Foam rolling

• Mobilita + stabilita = TGU

https://www.youtube.com/embed/nVdIns5WQ8Y?feature=oembed
https://www.youtube.com/embed/ixEdyKBR6zY?start=4&feature=oembed


Plánování



Sekvence v TJ

• Rozcvička vč. pohybových dovedností

• Plyometrický / silově explozivní trénink

• Bilaterální odporový trénink

• Unilaterální odporový trénink

• Ostatní cvičení



Kam s tím?



Můj přístup

• Dostatečný odpočinek mezi sériemi, silovka není kardio – trénujeme jinou kvalitu

• Začít obnovou mobility, dýchání (DNS)

• Postupně rozšiřovat komfortní zónu (min. 2-3 RIR), jsme vytrvalci ne siloví sportovci

• V začátcích nutné větší počty opak., ale pozor na DOMS

• U pokročilých raději více sérií s dostatečnou RIR než 2 série do selhání (na běžecké tréninky, aspoň 
ty rozvojové, musím být ready)

• ABC je nízkointenzivní vysokoobjemové plyo

• Nebát se! Technika nikdy u začátečníku není 100 %, ale někde se začít musí.

• Silovou vytrvalost (kruháče komplexních cviků) dělat specificky během v terénu/kopcema

• Zařazování krátkých úseků/kopečků do klusů

• Silový trénink by měl být efektivní (u pokročilých kvůli pauzám dlouhý)

• Slabý běžec je běžec, který je náchylnější ke zranění

• Nudná postupná progrese je lepší než zábavná stagnace

• Nedá se to udělat jednoduše? TGU a swing.



Ukázka, kde lze sílu propašovat – F.A.

• Doma! K dispozici jen 2 kettlebelly (16 a 24), TRX a hrazda. Proto jede 
relativně velký objem na dřepu před přechodem k těžší váze.

• Odporový
• Mob-prep

• goblet 5x8 16 (4 sekundy negativ)

• bulhar 4x(6+6) 16

• TRX 56666 (4 sekundy negativ)

• lopatkové přítahy 56666

• Silově explozivní
• Obouruční swing – balistický cvik, má své specifikum

• 10x 4 24 kg

• Běh
• Klusy

• FRM, pogo

• Rovinky, kopečky

• Dráha
• ABC / plyo

• Rovinky

• Intervaly mimo dráhu
• Odpichy do kopce + úsek

• Kompenzační
• 90/90

• Polomost obounož s bržděním (kontrolovaná brzdivá fáze na cca 5 vteřin) 
5x4

• mušle s gumou střední intenzity 3x15 na každou stranu

• reverse nordic curls 444

• Úkroky stranou 3x 15 na každou stranu v kuse, Guma pod koleny, nebo nad 
kotníky

• výpony 2:1 obě varianty (proplné a pokrčené koleno) 3x15 na každou

• Mobility flow 3:00

• sed na patách, prsty zapřené do podložky, 2 minut kumulovaně

• sed na patách, nárty na podložce, 2 minut kumulovaně

https://www.youtube.com/watch?v=H4uc13ElfX8
https://www.youtube.com/watch?v=aTcRYJsuhkI&t=10s&ab_channel=Criticalbench
https://www.youtube.com/watch?v=dMnECxl6dsY&ab_channel=RoduTraining
https://www.youtube.com/watch?v=IWrbymu0Sn8
https://www.youtube.com/watch?v=bp0xTjOzMYs
https://www.youtube.com/watch?v=CiqvDV8pzRk
https://www.youtube.com/watch?v=qPRZcNx_C0A
https://www.youtube.com/watch?v=v2PgGqJAUIY
https://www.youtube.com/watch?v=_xcK74f4He8
https://www.youtube.com/watch?v=ILXVJIa10GU
https://www.youtube.com/watch?v=nXFajW2xjhc


Nedá se to udělat jednoduše?

• TGU

• Kettlebell swing

• I v silovém tréninku platí pravidlo 80/20 

https://www.youtube.com/embed/ixEdyKBR6zY?start=4&feature=oembed
https://www.youtube.com/watch?v=1cVT3ee9mgU&feature=emb_title&ab_channel=StrongFirst


Literatura

asi nejlepší kniha na trhu pro vytrvalce výborný žačátek, ale hodně orientováno na sportovní hry

https://www.amazon.co.uk/Strength-Conditioning-Endurance-Running-Blagrove/dp/1847979874
https://www.amazon.co.uk/Functional-Training-Sports-Michael-Boyle/dp/1492530611


Díky za 
pozornost!

Q&A
Dotazy klidně posílejte i po 
semináři na: 
tomas.kalina@gmail.com

https://www.instagram.com/alm_maja

mailto:Tomas.kalina@gmail.com
https://www.instagram.com/alm_maja

