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1 Uvop

1 Uvop

Béh na lyzich je velmi popularnim sportem zejména diky stalému kontaktu s pfirodou a
pobytem na cCerstvém vzduchu piedev§im z hlediska rekrea¢niho pojeti. Z hlediska
zavodniho pojeti je tento sport velice fyzicky naro¢ny, ale z druhé strany je Setrny vuci
naSemu organismu. Pifi bézeckém lyzovani nedochédzi k nadmérnému opotiebeni
pohybového aparatu, protoze nedochazi k narazim (jako napft. pti béhu), je snizené riziko
poskozeni svalovych Upont a kloubnich spojeni pohybového aparatu (Gnad a Psotova,

2005).

Tato diplomové prace je zamétfend na motoricko — funkéni trénink dorosteneckych a
juniorskych kategorii. V tomto obdobi dochazi k pfechodu od vSestranné sportovni ptfipravy
ke specializaci. Dochazi k narustu zatizeni a to, jak objemu, tak intenzity. Bohuzel také
v tomto obdobi dochézi k nejvétsi poklesu poctu zavodnikid. Mnoho mladych sportovcii
v daném vékovém obdobi se rozhoduje, zda u bézeckého lyzovani zistanou i nadale na
profesionalni Grovni, anebo zavodni kariéru ukonéi. Casto jsou jejich rozhodnuti ovlivnéna
aktudlnimi sportovnimi vysledky, Gspéchy resp. neuspéchy a zatfazenim ¢i nezatazenim do
reprezentacnich druzstev. Mnohdy je bohuzel rozvoj talentovanych mladych sportovet
zmaren nevhodnymi tréninkovymi prostfedky, nadmérnym objemem a intenzitou v tréninku
a kladenim velkého tlaku na mladého sportovce, coz ma negativni psychicky vliv, ktery se

projevuje jak ve vysledcich, tak v chovani jedince.

V béhu na lyzich se kladou zna¢né ndroky na schopnosti kondicni, ale 1 koordinacni.
Z kondi¢nich schopnosti je to zejména vytrvalost, sila a rychlost a to pfedev§im akcni
rychlost. Koordinaéni schopnosti byvaji v trénincich ¢astou opomijené, ptitom jsou pro tento

vvvvv

pohyblivostni.

V praktické ¢asti této diplomové prace je vytvoien pestry a bohaty zasobnik cviéeni, ktery
jerozdelen na 4 skupiny. Tyto skupiny cvikil jsou zaméfeny na v§eobecné priipravné cvicent,

specializované pripravné cviceni, na cvi¢eni ve dvojici a na cviceni pro rozvoj pohyblivosti.
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Cilem prace je vytvofeni zdsobniku cviceni pro rozvoj koordina¢nich a kondi¢nich

schopnosti pro béh na lyzich, zaméfenych na dorostenecké a juniorské kategorie.

Z cile vyplyvajici tkoly:

e Vymezeni specifik béhu na lyzich vramci rozvoje pohybovych schopnosti a

dovednosti
e Vymezeni specifik dan¢ vékové skupiny — dorostenecké a juniorské kategorie
e Vybér cviceni do zasobniku s metodickymi pozndmkami

e Zpracovani fotodokumentace cviceni
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3.1 CHARAKTERISTIKA BEHU NA LYZICH
Béh na lyzich patii historicky mezi nejstarsi sportovni discipliny. Béh na lyzich mé nékolik
pojeti a to od turistického, které provozuje Siroka vetejnost, tak pojeti zavodniho, spojené

s dosahovani mistrovskych vykont (Gnad a Psotova, 2005).

Z pohybového hlediska je béh na lyzich lokomo¢ni pohyb vytrvalostniho charakteru. Patii
mezi cyklické sporty, kde se pravidelné stfida prace dolnich a hornich koncetin a svalstva
trupu. Sled dil¢ich pohybl rovnomérné zatézuje svalstvo celého téla a tim vSestranné a
harmonicky rozviji funkéni zdatnost jedince (organismu). Mezi nejvice zatézované svaly na
dolnich koncetinach patii tyto svalové skupiny (Gnad a Psotova, 2005):

- trojhlavy sval lytkovy

- Ctyrhlavy sval stehenni

- svaly hyzdové

- velky ptitahovac

- bedrokyclostehenni sval
Na hornich koncetinach jsou nejvice namdhany tyto svalové skupiny:

- trojhlavy sval pazni

- sval deltovy

- svaly predlokti

Rovnéz jsou zapojovany svaly bfiSni a zddové. Soucasné zapojovani velkého mnozstvi
svalovych skupin klade zvySené naroky na nervosvalovou koordinaci a funk¢ni kapacitu

organismu (Gnad a Psotova, 2005).

K ptfednostem Vv béhu na lyzich patii skute¢nost, Ze pfi ném nedochdzi k nadmérnému
opotiebeni ani trvalému poskozeni svalovych iponti a kloubniho spojeni pohybového
aparatu. Pti béhu klasickou technikou pouze muize dochéazet ke statickému ptetézovani
patefe v bederni ¢asti, zptisobené neustalym mirnym piedklonem, proto je dulezité myslet
na naslednou kompenzaci. Pfi bruslarské technice jsou zvySené naroky na schopnost, ktera
zachovava stalou polohu téla v riznych postojich a pohybech a je zvySeny narok na

pohyblivost v kyc¢elnich a kolennich kloubech (Gnad a Psotova, 2005, Tlavsky a Suk, 2005).
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Z fyziologického hlediska je béh na lyzich charakterizovan opakovanim pohybovych cykli,
které jsou u jednotlivych bézeckych zpusobl odlisné a to zejména svoji pohybovou
strukturou, tempem, funk¢éni a metabolickou odezvou. Béh na lyzich je charakterizovan
vytrvalostni zatézi s obrovskym vydejem energie z ditvodu, ze je do pohybu zapojeno velké
mnozstvi svalovych skupin. Mnozstvi vydané energie je zavislé na délce, profilu a
charakteru trati, na rychlosti a technice béhu a v neposledni fadé¢ také na wvnéjSich
podminkach (povétrnostni podminky, druh snéhu apod.). Pro vykon v béhu na lyzich je
rozhodujici aerobni kapacita, svalova sila a funkce nervosvalové koordinace. Mensi vyznam
se poté klade anaerobni kapacité a antropometrickym predpokladiim (Gnad a Psotova, 2005,

Ilavsky a Suk, 2005).

3.2 ZPUSOBY BEHU NA LYZICH

3.2.1 KLASICKY ZPUSOB BEHU NA LYZIiCH

Klasicky zptGsob béhu na lyzich se zrodil zprosté chiize na lyzich S postupnym
prodluzovanim skluzové faze. Béh na lyzich klasickym zpisobem je charakteristicky
paralelnim postavenim lyzi v prib&hu odrazové i skluzové faze. Odraz je provadén z celé
plochy skluznice, zejména z prostiedni ¢asti skluznice, ktera je opatiena stoupacim voskem,
¢i protiskluznymi Supinami. Pfed odrazem dochazi k zastaveni lyZe a to ma za nasledek

nerovnomérny pohyb lyZzate (Gnad a Psotova, 2005).
Zakladni techniky klasického zptsobu béhu na lyZich podle Soumara a Bolka (2012):
- stfidavy béh dvoudoby
- soupazny béh jednodoby
- soupazny béh prosty
- stoupavy béh
Stiidavy béh dvoudoby

Technika stfidavého béhu dvoudobého vychazi z prosté chiize. Patii mezi zékladni a nejvice

pouzivany zpusob behu na lyzich (Gnad a Psotova, 2005).

Stiidavy béh dvoudoby je mozné popsat jakou stiidavou praci pazi se soucasnym skluzem
na jedné lyzi. Pohyb hornich a dolnich koncetin je stfidavy a riznostranny, horni koncetiny

pracuji sttidavé kazdd zvlast a opacné nez koncetiny dolni. Vyslednym pohybem je
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pravidelné stfidani odrazu a skluzu na jedné lyzi, viz Obrazek 1. Skluz je vzdy

Vv jednooborovém postoji (pf.ujep.cz, 2015).

Spravné provedenti je charakteristické lehce pokréenou stojnou nohou, zatizenim predni ¢asti
chodidla, propnutim odrazové nohy ve vsech kloubech pii dokonceni odrazu, nadzvednutim
patky odrazové lyze asi 20 cm nad podlozku, pokladdnim odrazového nohy na podlozku na

urovni stojné nohy (is.muni.cz, 2015).

U stiidavého béhu dvoudobého lze rozlisit 7 hlavnim pohybovych prvki podle Gnada a
Psotové (2005):

- ptiprava na odraz

- odraz

- prenaseni hmotnosti téla

- jizda ve skluzu v jednooporovém postoji
- Svihovy pohyb dolnich koncetin

- prace pazi — odpich holemi

- pohyby trupu, panve a ramen

.
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Obrazek 1 Stridavy béh dvoudoby

(zdroj: pf.ujep.cz, 2015)

Pribéh stfidavého béhu dvoudobého podle Gnada a Psotové (2005) a pf.ujep.cz (2015) :

- Pfiprava na odraz — chodidla jsou postavena vedle sebe, odrazova lyZe se zastavuje,
ob¢ nohy jsou pokrceny v kolenou, trup je mirn€ predklonén, hmotnost téla lyzate je

na odrazové noze, lyzaf je pfipraven k odrazu.

10
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- Odraz — odviji se z plného chodidla, noha se napina a hmotnost téla lyzate je
pfenaSena na druhou lyzi, lyzaf se dostavd do vypadu. Dokonceni odrazu je po

zvednuti chodidla, kdy se lyze oddaluje od stopy.

- Skluz — probiha v jednooporovém postoji a odrazova nohy setrva¢nosti zasvihne
vzad a je volné€ dopnuta ve vSech kloubech. Noha, trup a hlava jsou v jedné pfimce a

tvoti tzv. bézecky luk. Jizda ve skluzu neni pasivni, jde o dynamickou rovnovahu.

- Svihovy pohyb nohy — pohyb zadni nohy vpied a na troveti stojné skluzové nohy.
T¢lo se dostava do pifepadu a lyzai se dostdva do ptipravné faze pied novym

odrazem.

- Pohyb pazi s odpichem holemi — paze se pohybuji sttidavé v opacném provedeni nez
nohy. Pohyb pazemi je proveden v dobé¢ skluzu. Pfed télem je paze mirn¢ pokrcena,
dochazi k odpichu a ukonéeno je napnutim paze, kdy jesté zapé&sti a ruka dava impuls

do poutka.

- Pohyby trupu, panve a ramen — pohybuyji se tak, aby napomahaly koordinovat pohyby
nohou a pazi a udrzovaly rovnovahu celého téla lyzate. Napnutim odrazové nohy se
trup napiimi a lehce otoci kolem podélné osy, pti Svihovém pohybu zadni nohy se

naopak pfedklani. Nejvétsiho predklonu je dosaZeno v okamziku zahdjeni odrazu.

Soupazny béh jednodoby

Soupazny béh jednodoby, viz Obrazek 2 ma shodné nékteré prvky se stiidavym b&éhem
dvoudobym, tj. pfiprava na odraz, odraz a skluz v jednooborovém postaveni. Ostatni

pohybové prvky jsou typické pro soupazny béh prosty (pf.ujep.cz, 2015).

Obrazek 2 SoupaZzny béh jednodoby
(zdroj: skolabezky.cz, 2015)

11
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Soupazny beh jednodoby podle Gnada a Psotové (2005) zacina rovnéz ptipravou na odraz,
nasleduje odraz nohy a zaroven Svih obéma pazemi vpied do vySe ramen a poté probiha
skluz v jednooporovém postaveni. Po odrazu nohy nasleduje jeji aktivni Svihovy pohyb
vpred se soucasnym soupaznym odpichem holemi, kdy se zaroven v prubéhu odpichu
predklani trup. Nésleduje polozeni lyZe na podlozku a to v dobé, kdy paze mijeji boky, dojde
Kk rozlozeni lyzafovi hmotnosti rovnomérné na ob¢ lyze a nasleduje jizda ve dvouoporovém
postaveni. Po dokonceni soupazného odpichu holemi se trup zveda a paze se ptipravuje na
pohyb vpfed. Dominantni hnaci silou je u tohoto zptisobu béhu soupazny odpich pazemi

(pf.ujep.cz, 2015).

Soupazny béh prosty

Soupazny béeh prosty je charakteristicky soupaznym odpichem holemi ve dvouoporovém
postaveni bez pohybu dolnich koncetin, viz Obrazek 3. Pti zahajeni odrazu jdou ob¢ paze
S holemi spodnim obloukem do pfedpazeni se souCasnym vyponem, ktery napomaha
k zapichnuti holi co nejdal. Hole se zapichuji pied télem vné stopy v oblasti mezi $pickami
lyzi a vazédnim. Pro efektivni soupazny béh je nutné provadét mohutny odpich holemi po
dlouhé draze az do zapaZeni konCe praci zapésti a vypusténi poutek holi se soucasnym
predklonem trupu. Kone¢nou polohou trupu je vodorovny piedklon, ktery napomaha
dokoncit odpich holemi za télem. I zde m4 dominantni hybnou silu prace pazi a odpich

holemi (pf.ujep.cz, 2015).

Obrazek 3 Soupazny béh
(zdroj: skolabezky.cz, 2015)
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3.2.2 BRUSLARSKY ZPUSOB BEHU NA LYZiCH

Brusleni na lyzich je charakteristické nastavenim lyzi pted skluzem do odvratného
postaveni. Charakter odrazu a nastaveni lyzi umoznuje lepsi vyuziti odrazovych schopnosti
pro dosazeni vyssich rychlosti. Odraz je provadén z celé délky vnitini hrany lyze v zavéru
skluzu, kdy se lyze nezastavuje, coz umoznuje provadét odraz po delsi dobu. Brusleni
umoznuje vyuzivat pii provedeni odpichu soupazné vice svalovych skupin (Ilavsky a Suk,
2005).

| v brusleni na lyzich je n€kolik zptusobt béhu a to (pf.ujep.cz, 2015):
- oboustranné brusleni jednodobé

- oboustranné brusleni dvoudobé

- oboustranné brusleni stiidavé

- oboustranné brusleni prosté

- jednostranné brusleni

V zavodnim provedeni jsou vyuzivany zejména prvni dva zpiisoby béhu bruslaiskou
technikou (tj. oboustranné brusleni jednodobé a dvoudobé), proto se nize budeme zabyvat
jen jimi.

Pohyby nohou jsou u vSech zplsobil oboustranného brusleni podobné. U vSech zpiisobli

Gnad a Psotova (2005) rozeznavaji 6 pohybovych cyklu:

- Ptiprava na odraz (zdkladni postoj) — hmotnost téla je na stojné skluzové lyzi, lyze
je v odvratném postaveni a na plose skluznice, druha noha je odlehéena a mirné

pokrcena v koleni.

- Odraz z vnitini hrany lyze v odvratu — skluzova lyze se prevraci z plochy lyze na
vnitini hranu a stava se lyzi odrazovou, kdy se odrazova noha napina v kolennim i
ky€elnim kloubu.

- PrenaSeni hmotnosti t€la pfes osu pohybu — Vv pribéhu odrazu dochazi k prendseni
hmotnosti z odrazové lyze na lyzi skluzovou.

- Jizda ve skluzu v jednooporovém postoji po plose skluznice v odvratu — nad

skluzovou lyZi musi byt pfenesena hmotnost téla lyzate, jizda ve skluzu neni pasivni,

13
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ale uplatiiuje se zde staticko-dynamické rovnovaha. Dochazi k postupnému prenosu

pazi a odrazové nohy do zakladniho postoje a nakonec k zahdjeni odpichu.

- Pohyb pazi s odpichem holemi — je zna¢n¢ odlisny u riiznych zptsobu brusleni, proto

je popsano nize, konkrétné¢ u daného zptisobu.

- Pfenos pazi a nohy do zakladniho postoje — paze po dokonceni soupazného nebo
sttidavého odpichu ukoncuji pohyb vypusténim hole a nasledné jsou vedeny spodnim
obloukem vpied pied télo zhruba do vysky brady. Zaroven je po odrazu odlehcena

noha pfitahovana pohybem v kyc¢elnim kloubu do zékladniho postoje.

Oboustranné brusleni jednodobé

Tento zptisob béhu je charakteristicky jednim soupaznym odpichem holemi na kazdy odraz
dolni koncetiny. Zakladni postoj je uzsi, tzn. mensim tthlem odvratu skluzové lyze, dale nizsi
frekvenci pohybu, dlouhym skluzem Vv jednooporovém postoji a zapojenim trupu do odpichu

(Gnad a Psotova, 2005).

Pohyb zacina zakladnim postojem, hmotnost lyZafe je na stojné noze, ktera je ve skluzu a
V odvratu vzhledem ke sméru pohybu. Druhd noha je odlehéend, mirné pokréena v kolennim
kloubu a také v odvratu. PaZe jsou pfed télem ve vysi brady a na §ifi ramen. Trup je namifen
do sméru pohybu nad skluzovou lyzi. Po zdkladnim postoji nasleduje soupazny odpich
holemi se sou¢asnym otacenim trupu nad novou skluzovou lyZi, odrazem z vnitini hrany
zatizené lyZe a postupnym piendSenim hmotnosti téla na druhou lyzi do skluzu. Odpich
pazemi je zahdjen pii skluzu Vv jednooporovém postoji a ukonceni odpichu je zaroven
s ukon¢enim odrazu nohy. Nasleduje pfenos pazi a nohy do zakladniho postoje ve skluzu na
druhé noze (Gnad a Psotova, 2005).

Oboustranné brusleni dvoudobé

Tento zpiisob béhu na lyzich je typicky jednim soupaznym odpichem pazi na dva odrazy a
skluzy. U toho zplisobu béhu existuji dvé modifikace, které se rozliSuji pohybem pazi a to

bud’ pohybem symetrickym, nebo asymetrickym (Gnad a Psotova, 2005).

Oboustranné brusleni dvoudobé se symetrickym pohybem pazi je velmi blizké

oboustrannému brusleni jednodobému. Zakladni postoj je opét uzsi, je maly thel odvratu

14
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skluzové lyze, dale je tento zpasob charakteristicky dlouhym skluzem v jednooporovém
postoji, nizsi frekvenci pohybt a vyraznym zapojovanim trupu do odpichu. Soupazny odpich
je vzdy provadén s odrazem jedné nohy a pti odrazu druhé nohy se paze vraceji vpied (Gnad

a Psotova, 2005).

Pfi oboustranném brusleni dvoudobém s asymetrickym pohybem pazi, viz Obrazek 4 je
htl na stran¢ odrazové nohy zapichnuta pod mensim thlem, paze je niz a vice vzadu a hiil
na stran¢ skluzové nohy je do snéhu zapichnuta téméf kolmo, paze je v trovni obliceje a
pted télem. Prace pazi je asymetricka, odpich neni ukonéen soucasné, tudiz i délka skluzu a
dynamika odrazu jsou nerovnomérné. Soupazny odpich probiha v prubéhu odrazu
dominantni nohy a nasleduje dokon¢eni odrazu druhé nohy. Tento zptisob béhu se vyznacuje
vetSim thlem odvratu, vyssi frekvenci pohybu, krat§imi skluzy a celkové vy$$im postojem

(Gnad a Psotova, 2005).

Obrazek 4 Oboustranné brusleni dvoudobé s asymetrickym pohybem paZi orientovan na pravou nohu

(zdroj: ioutdoor.cz, 2015)

3.3 KATEGORIE A DISCIPLINY V BEHU NA LYZiCH

Kategorie v béhu na lyzich v ramci Ceského poharu a Mistrovstvi Ceské republiky:

Kategorie Vék

Mladsi dorostenky (dorky ml.) 15— 16 let
Mladsi dorostenci (dorci ml.) 15— 16 let
Starsi dorostenky (dorky st.) 17 — 18 let
Starsi dorostenci (dorci st.) 17 — 18 let
Juniorky 19 — 20 let
Juniofi 19 — 20 let

Tabulka 1 Kategorie v béhu na lyzich v ramci Ceského poharu a Mistrovstvi Ceské republiky

(zdroj: czech-ski.com)
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Discipliny v b&hu na lyzich podle kategorii v ramci Ceského poharu:

Kategorie | Disciplina/ Distance
Juniorky Sprint Prolog 5 km 7 km 10 km 15 km Stafeta
3 km (3x 5 km)
Juniofi Sprint Prolog 10 km 10 km | 15 km 30 km Stafeta
4 km (3x7,5km)
Dorky st. Sprint Prolog 5 km 7 km 10 km Stafeta
2 km (3x 4 km)
Dorci st. Sprint Prolog 7 km 10 km | 15 km Stafeta
3 km (3x 5 km)
Dorky ml. Sprint Prolog 4 km 5km 7 km Stafeta
2 km (3x 3 km)
Dorci ml. Sprint Prolog 5km 7 km 10 km Stafeta
3km (3x 4 km)

Tabulka 2 Discipliny v béhu na lyZich podle kategorii v ramci Ceského poharu a Mistrovstvi Ceské
republiky

(zdroj: czech-ski.com)

3.4 VEKOVE ZAKONITOSTIV OBDOB{ ADOLESCENCE 15-20 LET
Adolescence je obdobi, kdy dochazi k zakladnimu rozvoji rozumovych funkci a
emocionalnimu zrani. Biologicky je toto obdobi vymezeno dosazenim pohlavni zralosti a

ukoncéenim télesného rustu (Kouba, 1995).

Z pohledu psychického vyvoje se zejména poznavaci vyvoj blizi ke svému vrcholu a
intelektudlni predpoklady je mozné vyuZzivat v motorickém uceni. V tomto obdobi dochazi
k emocionalni rovnovaze. Intelektova a emociondlni vyzralost ma vliv na sféru zajmt a

dochazi k jejich vyhranénosti (Kouba, 1995).

Z hlediska motorického vyvoje umoznuji jednotlivé pohybové schopnosti formovani nového
harmonického celku. Uroveii kondiénich schopnosti v tomto obdobi umoziiuji provadst i
fyzicky naroc¢né aktivity. Diky koordinaénim schopnostem je mozné vykonavat pohyby
pfesné, plynule a esteticky. Toto obdobi je charakteristické druhym vrcholem motorického
rozvoje, ktery je pro mnohé (zejména Zeny) kulminaci celoZivotniho motorického vyvoje

(Kouba, 1995).

V obdobi adolescence se pohlavni rozdily v motorice jesté¢ vice prohlubuji a to zejména

V kondi¢nich pohybovych schopnostech (zvlasté v silovych). Je to zpusobeno predevsim
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podilem tuku a svalstva, které je u zen a muzl rozdilné. Nejvétsi podil svalstva na celkové
hmotnosti je u muzii ve véku 16-19 let a u Zen je to ve véku 15-18 let (Zivotni maximum),

(Kouba, 1995).

3.5 POHYBOVE SCHOPNOSTI A DOVEDNOSTI

,»Vyvoj motorickych schopnosti probiha v zavislosti na zrani organismu. V souvislosti s tim

je mozné vymezit urcitd senzibilni obdobi* (Mékota a Novosad, 2005, str. 16).

»Senzibilni obdobi je obdobi, kdy organismus citlivéji reaguje na vnéjsi podnéty a odpovida

na né vyraznéj§imi zménami neZ v jinych obdobich® (M¢kota a Novosad, 2005. str. 77).
Senzitivni obdobi podle Perice (2004):

Pod timto pojmem se rozumi, ze kazdé vékové obdobi je jinak efektivni pro rozvoj riznych
pohybovych schopnosti a dovednosti. Tato obdobi se daji také definovat jako vyvojové
casové etapy, které jsou zvlasté vhodné pro trénink urcitych sportovnim aktivit spojenych

S rozvojem pohybovych schopnosti a dovednosti.

Senzitivni obdobi pro rozvoj koordinacnich schopnosti vychazeji z vyvoje centralni nervové
soustavy, kdy je vysoka jeji plasticita, schopnost stfidani vzruchi a utlumii a ¢innost
analyzatorti. Vzhledem k vyvojovému dozravani je mozné stanovit senzitivni obdobi pro

dévcata mezi 7. a 10. (11.) rokem a u chlapct do 12 let.

Rychlostni schopnosti se doporucuje rozvijet co nejdiive. Opét zde hraje roli centralni
nervova soustava, zejména z hlediska pozadavkll na stfidani vzrucht a utluma. Senzitivni

obdobi je stanoveno mezi 7. a 14. rokem.

Silové schopnosti maji své senzitivni obdobi pozdéji, vzhledem k produkci pohlavnich a
rustovych hormond, které ovliviiuji moznosti rozvoje sily. U dévcat je toto obdobi zasazeno

mezi 10. — 13. rokem a u chlapcii mezi 13. — 15. rokem.

Vytrvalostni schopnosti se mohou rozvijet v podstaté v kterémkoliv véku, jejich optimalni

rozvoj je do 18. roku.

Senzitivni obdobi pro rozvoj kloubni pohyblivost je vymezen mezi 9. — 13. rokem.
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»Motorické schopnosti mohou byt vyrazné ovlivnény aktivni pohybovou ¢innosti v détstvi,
puberté a adolescenci (Mékota a Novosad, 2005, str. 16). V dospélosti 1ze motorické

schopnosti také ovliviiovat, ale jiZz jsou tézce ménitelné (Mékota a Novosad, 2005).

Pohybové (motorické) schopnosti ovliviiuji iroven a kvalitu pohybové ¢innosti, motorické
zdatnosti a vykonnosti a jsou ptredpokladem pro zdokonaleni techniky sportovni ¢innosti.
Pohybové schopnosti jsou charakteristické integraci vnitinich vlastnosti organismu, ktera
podminiuje splnéni pohybového ukolu. Pohybové dovednosti jsou charakteristické integraci
vnitinich vlastnosti organismu podminujici techniku pohybové cinnosti vzhledem
k zadanému pohybovému ukolu. Pohybové dovednosti se ziskavaji v procesu motorického

uceni (Kouba, 1995).

3.5.1 POHYBOVE DOVEDNOSTI
Pohybova dovednost je ,motorickym ucenim a opakovanim ziskand pohotovost
(zpusobilost, pfipravenost) k pohybové Cinnosti, k feSeni pohybového tkolu a dosazeni

uspesného vysledku (Mékota a Cuberek, 2007, str. 9).

5 znakl podle M¢koty a Cubereka (2007), které vystizn€ charakterizuji dovedny pohybovy
projev:

e Slouceni dil¢ich pohybt v jeden celistvy pohyb (pohybovou ¢innosti).

e QOdstranéni zbytecnych pohybll a svalového napéti. Dusledkem je snizeni
energetického vydeje a pozd€jsi nastup tnavy.

e Optimalizace prostorovych a ¢asovych parametrii pohybu. Piiméfeny prostorovy
rozsah, precizace Casové charakteristiky pohybu, dochazi ke zrychleni ¢i zvySeni
tempa a k rytmizaci pohybu.

e ZmenSeni zrakové a zvySeni pohybové kontroly.

e Proménlivost zplisobu ¢innosti pfi zméné podminek.

3.5.2 POHYBOVE SCHOPNOSTI
Komplex pohybovych schopnosti 1ze rozdélit do 2 zakladnich skupin a to:
e Koordina¢ni schopnosti

e Kondi¢ni schopnosti
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Koordinaéni schopnosti
»Koordinac¢ni schopnosti jsou psychomotorické predpoklady jedince k motorické Cinnosti,
které¢ jsou dominantné ovlivnény centralnimi mechanizmy fizeni a regulace pohybu.
Komplex téchto schopnosti vytvaii schopnosti obratnostni, rovnovahové, rytmické,
reakéné rychlostni a pohyblivestni (Votik a Bursova, 1994, str. 9).
Dil¢i pohyby ¢i pohybové faze jsou uvadény do souladu tak, aby vytvotily harmonicky celek
pohybového aktu. Té¢lo pti pohybové aktivité neustdle meéni svoji pozici v prostoru. Znaéné
naro¢né je také neustalé udrzeni a obnoveni rovnovahy pfi rychlych a prostorove rozsahlych
pohybech (M¢kota a Novosad, 2005).
Vyznam rozvoje koordinacnich schopnosti je znacny. Dobie rozvinuté koordinacni
schopnosti urychluji a zefektiviiuji proces osvojovani novych pohybovych dovednosti.
Podileji se na vyuziti kondi¢nich schopnosti, napt. pfimétené vynakladdani sily pfi béhu na
lyzich. Koordinované pohyby jsou plynulé, maji nalezity rozsah, dynamiku a rytmus
(M¢kota a Novosad, 2005).
Koordina¢ni schopnosti 1ze rozdélit podle jinych autori a to konkrétné podle Mckoty a
Novosada (2005):

- Rytmicka schopnost

- Rovnovahova schopnost

- Reak¢ni schopnost

- Orientacni schopnost

- Diferencia¢ni schopnost

Diferenciacni schopnost je ,,schopnost jemn¢ rozliSovat a nastavovat silové, prostorové a
Casové parametry pohybového pribéhu* (Méekota a Novosad, 2005, str. 63).

Tato schopnost umoziuje jemné vyladéni jednotlivych fazi pohybu, které se projevuji vétsi
presnosti, plynulosti a ekonomicnosti celkového pohybu. Jasnym piikladem je odraz dolni
koncetiny, kdy noha musi byt v piesné nastavené poloze, odraz musi byt proveden V pfesném
Casovém okamziku a sila vynaloZena pii odrazu musi byt pfiméifena (Mékota a Novosad,
2005).

Specifické aspekty diferenciacni schopnosti tykajici se vnimani lze popsat jako ,,pocit

sn¢hu* (M¢kota a Novosad, 2005).
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Orientacni schopnost je ,,schopnost urovat a ménit polohu a pohyb téla v prostoru a Case,
a to vzhledem k definovanému ak¢énimu poli (napf. zavodni trat’) nebo pohybujicimu se

objektu (napft. soupet)* (Mékota a Novosad, 2003, str. 64).

Reakéni rychlost je schopnost zahajit pohyb na dany podnét v co nejkratsim Case, kdy
indikatorem je reakéni doba. Podnéty jsou rizné, v béhu na lyzich jsou to nejcastéji
akustické (vystiel pii startu) nebo taktilni (Stafetovy zavod), dale jsou podnéty vizualni ¢i

kinestetické (M¢ckota a Novosad, 2005).

Rytmicka schopnost je schopnost motoricky vyjadiit rytmus dany z vnéjsku, nebo
obsazeny v samotné pohybové ¢innosti. Rytmus nelze ztotoznovat s rytmickou schopnosti.
Rytmus je dynamicko — ¢asové ¢lenéni pohybu, napt. stiidavy béh jednodoby ma jiny rytmus
nez stiidavy béh dvoudoby (M¢kota a Novosad, 2005).

Rovnovahova schopnost je schopnost udrzovat celé¢ télo ve stavu rovnovéhy, tedy
rovnovazny stav obnovovat i pii napjatych rovnovdhovych pomérech a ménicich se
podminkach prostfedi. Vyznam rovnovahy nastava pii malé oporné plose (napft. koleckové
lyZe), pti dlouhych letovych fazi (napf. imitacni skoky) a pfi rotacnich pohybech (Mé&kota a
Novosad, 2005).
Déleni rovnovahové schopnosti podle Mékoty a Novosada (2005):
- Staticka rovnovahova schopnost — uplatiiuje se, kdyz je t€lo v klidu a nedochazi ke
zméné mista. Pfikladem je cviceni ve stoji na bosu, klading, ¢i balan¢ni podlozce.
- Dynamickd rovnovahova schopnost — uplatiiuje se pii pohybu, zejména pokud
dochdzi k rozsdhlym a casové rychlym zménam polohy. Piikladem je stalé¢ udrzovani
a obnovovani rovnovahy pfi béhu na lyzich pfi jednooporovém postaveni.
- Balancovani pfedmétu — je to schopnost, kdy dochazi k ovladani nejen vlastniho téla,
ale udrzujeme v rovnovaze i jiny vnéjSi objekt. Ptikladem je zvedani Cinky pfi

posilovani prsnich svald.

Pohyblivostni schopnost
Jinak feCeno flexibilita, se tyka rozsahu pohybi v urcitém kloubu nebo kloubnim systému.
Je to schopnost realizovat pohyb v nalezitém rozsahu, o plné amplitudé. Je to schopnost

¢lovéka pohybovat ¢asti nebo ¢astmi téla v dostate¢né velkém rozsahu lehce a poZadovanou
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rychlosti. Tato schopnost je zna¢né determinovéana geneticky, ale ovlivnitelnost cvi¢enim je
mozna (Mékota a Novosad, 2005).
,Flexibilita je jako jedna ze zakladnich motorickych schopnosti pfedpokladem vykonnosti

a dilezitou komponentou fyzické zdatnosti* (Mékota a Novosad, 2005, str. 100).

Flexibilitu je mozné rozliSit podle Mékoty a Novosada (2005) na:
- Statickou — kloubni rozsah proveden pomalym pohybem a setrvanim v krajni poloze
- Dynamickou — vyuziti kloubniho rozsahu pii pohybové ¢innosti provedené normalni

nebo zvysenou rychlosti

- Aktivni — kloubni rozsah dosazeny pouze silou pfislusnych svali

- Pasivni — kloubni rozsah dosazen za spoluti¢asti vn&jsi sily, napf. gravitace, partner,

apod.

Me¢kota a Novosad (2005, str. 99) uvadi: ,,V mnoha cyklickych sportech je zddouci, aby
rozsah pohybu byl vétsi, nez je nezbytné pro jeho uskutecnéni. Prikladem je b&h, kdy se tim
zvySuje ekonomic¢nost pohybu, nebot’ se neprojevi ochranny brzdivy efekt, ktery vyvolava
narUstajici tonus antagonistl v blizkosti krajnich poloh.*

Prostiedkem pro rozvoj flexibility jsou protahovaci cviceni. Lze rozlisit rizné varianty, které
se 1isi typem pohybu. Klasicka metoda protahovani vyuziva Svihové pohyby do krajnich
poloh. Doba protazeni je kratkodob4, je nutny vyssi pocet opakovani. Strecinkové metody
vyuzivaji pomalého pohybu do krajni polohy a setrvani v ni po urcitou dobu (cca 10 - 30

sek.), (M¢kota a Novosad, 2005).

V poslednich letech se ke koordinacnim schopnostem podle Mékoty a Novosada (2005) dale
radi:

Schopnost sdruzovani je schopnost navzajem propojovat dil¢i pohyby téla (hlavy, trupu,
koncetin) do celkové prostorove, casové a dynamicky sladéného pohybu, zaméfeného na
splnéni cile pohybového jednani. Naro¢nost se zvySuje naptiklad, pokud jsou hole v rukou
(Mékota a Novosad, 2005).

Schopnost prestavby je schopnost adaptovat ¢i piebudovat pohybovou c¢innost podle
meénicich se podminek a to jak vngjSich tak 1 vnitinich, které cloveék v pritbéhu pohybu vnima

nebo pfedjima. Ptikladem je zména délky kroku pfi ménicim se terénu ¢i povétrnostnich
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podminkach (vitr) nebo zméné vnitinich podminek, naptiklad pfi unaveé (Mckota a Novosad,

2005).

Vyvoj koordinaénich schopnosti je soucasti vyvoje motorického. Ve vékovém obdobi
12/13 let — 16/17 let u divek a 14/15 let — 18/19 let u chlapct lze pfifadit vyvoji
koordinac¢nich schopnosti fazi plného vyjadreni. Na konci tohoto obdobi dochazi
k dosaZeni celozivotniho maxima koordina¢nimi schopnostmi podminéné vykonnosti. Lze
hovofit o druhém vrcholu motorického rozvoje (M¢kota a Novosad, 2005).

Ve vékovém obdobi 16/19 let — 30/35 let I1ze oznacit vyvoj koordinaénich schopnosti jako
fazi relativniho udrZeni Wrovné. V tomto obdobi dochédzi k relativnimu udrzeni
koordina¢né€ podminéné vykonnosti, ale uroven je velmi zavisla na tréninku (druh, intenzita,

atd.) (Mékota a Novosad, 2005).

Koordinacni schopneosti jsou ve zna¢né miie ovlivnitelné, pokud jsou vnéjsi podminky
vhodné zvolené, dostatecné intenzivni a frekventované. Lze je rozvijet prostfednictvim
koordina¢né ndrocnych cviceni, to jsou cviceni nova, neobvykla, komplikovana a ,,zaludna*
nebo cviceni jednoducha, ale ztizena riznymi variacemi a kombinacemi (Mé&kota a Novosad,

2005).

Kondi¢ni schopnosti

,»Kondi¢ni schopnosti jsou v rozhodujici mife ovliviiovdny metabolickymi procesy.
Realizace pohybu je podminéna zplisobem ziskdvani a vyuzivani energie” (Mé&kota a
Novosad, 2005, str. 111).

ZvySovani urovné kondic¢nich schopnosti je zaloZeno na adaptac¢ni odpovédi organismu na
opakované pohybové zatézovani, na procesech homeostdzy a superkompenzace (M¢ckota a
Novosad, 2005).

Pojem kondice lze uzit ve smyslu vSestranné fyzické a psychické pfipravenosti
k motorickému, zejména sportovnimu vykonu. Uroveii této pfipravenosti podmifuje
realizaci pohybového vykonu. K pohybovym schopnostem, u nichz je podminkou zavislost
na funk¢ni pfipravenosti systémill bioenergetického zabezpeceni lze zaradit schopnosti

silové, (akéné) rychlostni a vytrvalostni (M¢kota a Novosad, 2005).

22



3 TEORETICKA CAST

Silové schopnosti

Silova schopnost jedince je souhrnem vnitinich pfedpokladii pro vyvinuti sily a je spjata
s ¢innosti svalti (velikosti svalového stahu), kterou 1ze oznacit jako svalovou silu (Mékota a
Novosad, 2005).

»Silu Cloveka lze definovat jako schopnost pfekonavat odpor vnéjSiho prostiedi pomoci

svalové sily* (M¢kota a Novosad, 2005, str. 113).

Podle M¢ékoty a Novosada (2005) je cilem pohybové ¢innosti zamétené na zakladni rozvoj
silovych schopnosti:

1) Zlepseni intervenénich schopnosti svalového aparatu intramuskularni a
intermuskularni koordinace.

2) Zvétseni energetického potencialu hypertrofii svalovych struktur.

3) Ptisun dostatecnych energetickych zasob do svalového aparatu.

Funkénim zakladem pro zvySeni vykonu pii silové Cinnosti je zlepSeni inervacnich
schopnosti uvnitt svald. S tim Gzce souvisi strukturdlni ptfestavba svall, podilejici se na
pohybovém pribéhu v dané pohybové Cinnosti ¢i sportovni discipliné (Mékota a Novosad,
2005).

Podle Mé&koty a Novosada (2005) je svalova kontrakce rozhodujici pro vznik svalové sily a
muze probihat nékolika zptisoby:

e |zometricka kontrakce (staticko silova schopnost) — nedochazi ke zmén¢ délky svalt,
pouze vzristd jejich vnitini napéti. Pisobeni sil vnitinich a vnéjSich je ve vzdjemné
rovnovaze. Ptikladem je vydrz v podporu lezmo.

e Koncentricka kontrakce (dynamicko silova schopnost) — dochdzi ke zkraceni svalu.
Piikladem je vykonani shybu, kdy se dvojhlavy sval pazni zkracuje.

e Excentricka kontrakce (dynamicko silova schopnost) — svalové upony se od sebe
oddaluji a dochazi k protazeni svalového vlakna. Piikladem je spousténi téla ze
shybu do visu, kdy je dvojhlavy sval aktivni a natahuje se.

Dilezitym faktorem pro vyvinuti sily je také intramuskularni synchronizace (sila a frekvence
drézdéni motorickych jednotek). Nezbytna je koordinace zapojenych svalovych skupin
(agonistl), ale 1 stupeni a pribéh relaxace antagonisti. Koordinovanéa ¢innost agonistil je
charakteristickd optimalizaci nastupu svalového stahu v daném casovém intervalu a
dosaZzeni silového maxima v potfebném okamziku pohybového priibéhu, tzv. spravné

nacasovani pohybu (timming). Nedokonald intermuskuldrni synchronizace (stfidani
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drazdéni a utlumu v CNS) se projevuje v hor§im zvladnuti techniky s nasledkem rychlého

nariistu inavy (Mékota a Novosad, 2005).

Clenéni silovych schopnosti podle Mé&koty a Novosada (2005):

Maximalni sila je ,,nejvétsi sila, kterou je schopen vyvinout nervosvalovy systém pfi
maximalni volni kontrakci® (str. 118).

Rychla sila je ,,schopnost nervosvalového systému dosahnout co nejvétsiho silového
impulzu v ¢asovém intervalu, ve kterém se musi pohyb realizovat® (str. 118).

Startovni sila je ,,velikost sily, ktera byla dosazena do 0,05 sekund
od zahajeni kontrakce, tedy schopnost dosdhnout vysoké irovné sily jiz na zacatku kontrakce
V co nejkrat§im Case* (str. 118).

Explozivni sila je ,,schopnost dosahnout maximalniho zrychleni
v zavéreéné fazi pohybu* (str. 118).

Reaktivni sila ,,umoziuje svalovy vykon, pii kterém se uplatituje cyklus protazeni a
nasledného zkraceni svalu a ktery vyvola zvyseni silového impulzu. Jeho velikost je zavisla
na urovni maximalni sily, rychlosti svalového stahu a elasticité svalu® (str. 120).

Vytrvalostni sila nebo také silova vytrvalost je ,,schopnost uplatiiovat svalovou silu

opakované po delsi dobu bez sniZeni jeji trovné® (str. 122).

Adaptacni podnéty pro rozvoj sily museji byt pfizptisobeny véku a pohlavi. Ve v€kovém
obdobi 8 — 11 let jsou jiz kosti dostatecné vyvinuty, takZe je moZné mirné posilovani zejména
s hmotnosti vlastniho téla. V obdobi 11 — 13 let, kdy je akcelerace rustu télesné vysky a
dochézi k nové strukturdlni prestavbé kostni architektury, by mohlo nadmérné zatéZovani
vyvolat nezadouci zmény kosterniho systému. Koncem puberty a v adolescenci dochazi
k ukonéeni vyvoje dlouhych kosti a vyraznéj§imu rozvoji kosterniho svalstva, jsou tedy

vytvofeny podminky pro zahéjeni plného rozvoje svalové sily.

Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnost je ptfedpokladem pohybu provedeného vysokou az maximalni
rychlosti. Je to schopnost zahajit a realizovat pohyb, ktery je provadén s velkym az
maximalnim usilim a intenzitou, v co nejkratSim ¢ase. O rychlostni schopnosti 1ze hovofit,
pokud se neptekonava zadny nebo jen maly odpor (do 20 % maximalniho odporu), (M¢kota

a Novosad, 2005).
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Po dosazeni faze maximalni rychlosti pfi lokomo¢nich pohybech (napt. sprint) nasleduje
faze poklesu rychlosti, jejiz velikost zavisi na Urovni rychlostni vytrvalosti (schopnost
podavat maximalni rychlostni vykon cca do 30 sekund.). Pii poklesu rychlosti v§ak neni
limitujicim faktorem vzestup laktatu ¢i narast kyslikového dluhu, ale uvadi se, ze ptic¢inou
je vznik zmén v fizeni pohybovych programt (,,inava programovani*), (M¢kota a Novosad,
2005).

Rychlostni schopnosti jsou nejvice geneticky podminéné, zvysSeni jejich trovné je mozné
dlouhodobym tréninkem pouze o 15 - 20 % z vychozi hodnoty. Pro rozvoj rychlosti se
museji pouzivat ta cviCeni, ktera jsou podobnd dané sportovni disciplin€, protoze mezi
jednotlivymi druhy rychlosti existuje pomérné maly ptenos (transfer), (M¢kota a Novosad,
2005).

Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnost 1ze popsat jako pohybovou schopnost provadét déletrvajici télesnou
¢innost na uréité Girovni, aniz by se snizila efektivita této ¢innosti (Mé&kota a Novosad, 2005).
Vytrvalost 1ze charakterizovat také jako schopnost pfekondvat unavu, kterd je vyvolana
poklesem energetickych rezerv ¢i zménou vnitiniho prostiedi. Velky vliv hraji také faktory

volni koncentrace a tréninkové motivace (Panuska, 2014).

Podle M¢koty a Novosada (2005, str. 143) jsou vytrvalostni vykony zavislé na téchto
Cinitelich:

- na ekonomice techniky provadéné pohybové aktivity

- na zpusobu kryti energetickych zasob

- na schopnosti ptijmu O2

- na optimalni télesné hmotnosti

- naurovni volni koncentrace zaméfené na piekonani vznikajici inavy

- narozvoji druhu vytrvalosti, ktery je rozhoduji pro typ provadéné pohybové ¢innosti
V lokomo¢nich disciplinach jako je praveé béh na lyzich, kdy jde o pfekonavani vzdalenosti
v co nejkratdim &ase, se zvy$uji pozadavky na rozvoj specialni vytrvalosti. Urovei
vytrvalosti uzce souvisi se zkracovanim zotavné faze a urychlovanim obnovy energetickych

zdrojii (Mckota a Novosad, 2005).
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Aerobni a anaerobni prah

Cim vétsi je maximalni aerobni vykon (VOzmax) Sportovce, tim vétsi mnozstvi kysliku ma
k dispozici pro ziskani energie acrobné. Rozvoj vytrvalosti je zaméfen na dosazeni vysokého
aerobniho vykonu pii vysoké aerobni kapacité. Maximdalni aerobni vykon je ve
vytrvalostnim tréninku dilezitym ukazatelem vytrvalostni vykonnosti. Pokud se srovnavaji
rizni sportovci je potieba vypocitat relativni VO2zmax, ktera vyjadiuje mnozstvi O2 v ml na
kg télesné vahy za 1 minutu (ml/kg/min), (M¢kota a Novosad, 2005).

»Aerobni prah je hranici s hodnotou 2 mmol laktatu na 1 litr krve a odpovida takové intenzité
zatizeni, pti které hladina laktatu dosahne této hranice™ (Mé&kota a Novosad, 2005, str. 147).
»Anaerobni prah je hranici pohybujici se okolo hodnoty 4 mmol laktatu na 1 litr krve. Jeho
pfesnd hodnota je zdvisld na trénovanosti sportovce. Pfi intenzit¢ zatizeni na Urovni
anaerobniho prahu je rovnovaha mezi tvorbou laktatu a Stépenim laktatu. Tento stav je

oznacovan setrvaly stav (steady — state)” (Mé&kota a Novosad, 2005, str. 148).

Podle zaméteni cilového rozvoje vytrvalosti Mékota a Novosad (2005) rozd€luji vytrvalostni
schopnost:
e Zakladni vytrvalost — rozvoj této vytrvalosti je zaméfen na zlepSeni urovné aerobni
vytrvalosti, tim jsou vytvareny potfebné aerobni zaklady pro specidlni vytrvalost.
e Specidlni vytrvalost — je pfedpokladem pro dosazeni trovné vytrvalosti potiebné pro
maximalni vykon v dané sportovni specializaci. Klade se diraz na kvalitativni

hledisko provadéné ¢innosti.

Clenéni jednotlivych forem vytrvalostnich schopnosti podle M&koty a Novosada (2005)

Délici kritérium Druh vytrvalostni schopnosti

Zpusob energetického kryti aerobni — anaerobni

Doba pohybové ¢innosti rychlostni — kratkodoba — sttednédoba - dlouhodoba
Charakter pohybové ¢innosti cyklicka lokomo¢ni — acyklicka

Zapojeni svalstva celkova — lokalni (méné nez % svalstva téla)

Druh svalové ¢innosti dynamicka — staticka

Tabulka 3 Clenéni jednotlivych forem vytrvalostnich schopnosti

(Zdroj: M¢kota a Novosad, 2005, str. 150)
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Druhy vytrvalosti podle délky dle Mékoty a Novosada (2005)

Rychlostni (sprinterskd) vytrvalost 35s

Kratkodoba vytrvalost 35s—2min
Stiednédoba vytrvalost 2 min—10 min
Dlouhodobé vytrvalost 10 min — nékolik hodin

Tabulka 4 Druhy vytrvalosti podle délky zatizeni

(Zdroj: M¢kota a Novosad, 2005, str. 151)

Vytrvalostni schopnosti jsou geneticky podminéné jen asi z60 — 80 %. Rozvoj
vytrvalostnich schopnosti vS8ak neni tolik omezen na obdobi adolescence, jako je tomu u

schopnosti rychlostnich a silovych (Mé&kota a Novosad, 2005).

3.6 PLANOVANI SPORTOVNI PRIPRAVY

»Sportovni trénink je organizovany proces rozvoje vykonnosti sportovce, zaméfeny na
dosahovani nejvyssich sportovnich vykond ve vybraném druhu sportu. V pribéhu svého
vyvoje se sportovni trénink formoval v uceleny, neustéale propracovavany systém. ZvySovani
sportovniho mistrovstvi piedstavuje uceleny dlouhodoby kontinudlni proces, ktery probiha
v urcitych etapach® (Ilavsky a Suk, 2005, str. 16).

Tréninkovy plan je pisemné vytyceni cila a ukoll tréninku, stanoveni periodizace hlavnich
kvantitativnich ukazateld tréninkového a zavodniho zatiZeni, kalendéie soutéZzi, organizacni

a zdravotni zabezpeceni (Ilavsky a Suk, 2005).

Podle délky obdobi, na néZ je plan sestavovan Ilavsky a Suk (2005) rozliSuji:
- plan perspektivni (dlouhodoby, vicelety)

- plan ro¢ni

- plan operativni na jednotlivé cykly (Ctyftydenni tréninkovy plan)

- plan tydenni

- plan na tréninkovou jednotku

Dlouhodoby plan musi organizovat piipravu tak, aby pii dosazeni optimalniho veéku

sportovce (obdobi, ve kterém ma nejvhodnéjsi biologické mozZnosti pro maximalni
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vykonnost) byly realizovany vSechny ptfedpoklady pro sportovni vykon (Ilavsky a Suk,

2005).

Dlouhodoby tréninkovy plan formuluje zakladni cile a ukoly sportovni pfipravy

Vv jednotlivych etapach podle vékovych dispozic a riistu vykonnosti:

Etapa zakladni sportovni piipravy — vék 10 az 16 let

Délka této etapy by nemeéla byt kratsi nez 3 roky. Hlavnimi tkoly v této etap¢ je
vSestrannost, adaptace na pravidelnou zatéz a vytvoreni predpokladii pro vykonnost
V pozdéjsim veku. Obsahove je zamétfena na vytvareni zdkladnich fyziologickych i
psychickych ptredpokladii pro dalsi trénink a vyvoj. Cilem je harmonicky rozvoj
sportovce, vytvotfeni zdkladnich dovednosti jako zdkladni prvky béZecké techniky a
znalosti taktiky. Psychicka ptiprava by méla byt zamétena na budovani odolnosti,
motivace a na vytvoreni trvalého zajmu o sport.

Etapa specialni sportovni ptipravy — vék 17 az 20 let

Hlavnim ukolem je piechod od vsestrannosti ke specializaci, nartistani zatizeni
(objem, intenzita), navyk na regeneraci a psychohygienu, zabezpeceni kontroly
funkéni zdatnosti a zdravotniho stavu sportovce. V této etapé jde o posileni
predpokladii pro vrcholovou sportovni vykonnost v nasledujici etapé, pokracuje
narast zatizeni, zvySuje se vyuzivani specidlnich prostredki.

Etapa vrcholové sportovni pfipravy — od 20 let

Casové prakticky neomezena, kdy je hlavnim cilem ispé§na sportovni reprezentace
na vrcholovych soutéZich (MS, ME, ZOH, MS — 23, SP, aj.). Hlavnim tkolem je
dosahnuti nejvyssi sportovni vykonnosti a jeji dlouhodobé udrzeni, dilezité je také
zdravotni zabezpeceni (regenerace, rehabilitace, kompenzace, aj.). V této etapé je
typickd pribézna a pravidelnd kontrola trénovanosti a vykonnosti, spoluprace

s trenérem a sportovnim lékarem (Ilavsky a Suk, 2005).

V béhu na lyzich je ro¢ni tréninkovy plan (déale jen RTC) tvofen 13- ti tyftydennimi

cykly, které tvoti 3 hlavni obdobi podle zaméteni a tikol:

ptipravné obdobi: I. — IX. cyklus
zavodni obdobi: X. — XII. cyklus
prechodné: XIII. cyklus

V tabulce jsou uvedeny doporuc¢ené hodnoty tréninkovych ukazateld vztaZzenych k dané
kategorii podle Gnada a Psotové (2005):
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Kategorie | Pocet | Pocet | Celkovy | Lyze | Kole¢. | Kolo | Chuze | Imitace | Sila | Hry
dni | hodin | pocet km Lyze | km/3 | km km hod | hod
zatiz. | zatiz. | Km km

Mladsi 230- | 520- | 2600- 1100- | 250- | 250- |120- | 10-18 | 20- | 60-

dorost 260 |580 | 3600 1700 | 400 400 | 150 35 | 100

15-16 let

Starsi 245- | 600- | 3500- 1400- | 400- | 400- | 100 25-35 | 30- | 40-60

dorost 275 | 660 | 5000 2300 | 700 700 45

17-18 let

Juniorky | 265- | 620- | 4500- 1800- | 600- | 550- | 100 30-40 | 45- | 40-50

19-20let | 280 |680 |5500 2500 | 800 700 60

Juniofi 19- | 275- | 650- | 5500- 2300- | 800- | 700- | 100 40-50 | 50- | 50-60

20 let 300 | 720 | 6500 3000 | 1000 |800 70

Tabulka 5 Doporucené hodnoty tréninkovych ukazatelli podle dané kategorie

(Zdroj: Gnad a Psotova, 2005, str. 115)

Pomér vSeobecné a specialni ptipravy s ohledem na vékové stupné a jednotliva tréninkova

obdobi podle Ilavského a Suka (2005):

vék kategorie PO II. PO IIL.-IV. | HO RTC celk.
VP:SP VP:SP VP:SP VP:SP
15-16 dorost mladsi | 60:40 50:50 40:60 40:60
17-18 dorost starsi 60:40 40:60 30:70 35:65
19-20 juniofi 50:50 30:70 30:70 30:70

Tabulka 6 Pomér vSeobecné a specialni pripravy

(Zdroj: llavsky a Suk, 2005, str. 23)

PO — ptipravné obdobi, HO — hlavni obdobi, VP — vSeobecné ptiprava, SP — specialni

piiprava

,,PT1 behu na lyzich ma na vykonnostni kapacitu organismu rozhodujici podil adaptace na

dlouhodobou praci v aecrobnim rezimu“ (Ilavsky a Suk, 2005, str. 23). V nize uvedené

tabulce je zaznamendna doporucend tréninkova frekvence s ohledem na vék.

vék pocet tréninki/tyden
15-16 let 5-7x
17-18 let 6-8x
19-20 let 7-9x

Tabulka 7 Tréninkova frekvence s ohledem na vék

(Zdroj: llavsky a Suk, 2005, str. 23)
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Tréninkové cykly podle Dovalila a kol. (2002):

e mikrocyklus — kratkodoby cyklus, vicedenni, nékolik tréninkovych jednotek.

e mezocyklus — sttednédoby cyklus, vice tydenni, nékolik mikrocyklu po sobé.

e makrocyklus — delsi ¢asovy tsek (nékolik mésict az let).
Ro¢ni tréninkovy cyklus je nejtypi¢téjsi makrocyklus a je povazovan za zakladni jednotku
dlouhodobé organizované sportovni ¢innosti. Ukoly a zaméfeni tréninku se béhem roku

znacné lisi, a proto jej lze dale rozdé¢lit na dalsi obdobi, viz Tabulka 8.

Obdobi Hlavni ukol obdobi

ptipravné rozvoj trénovanosti

ptedzavodni vyladéni sportovni formy

zavodni prokézani a udrzeni vysoké vykonnosti
prechodné dokonalé zotaveni

Tabulka 8 Rdmcové schéma periodizace ro¢niho tréninkového cyklu

(Zdroj: Dovalil a kol., 2002, str. 257)
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4 PRAKTICKA CAST

Zkratky pouzité v nasledujici kapitole:
DK — dolni koncetina

HK — horni koncetina

L —leva

P - prava

ZP — z4kladni poloha

Béhem cviceni je dulezité dbat na spravné a pravidelné dychani. Pii dechovém rytmu se

zapojuji nésledujici svaly (Hanzlova a Hemza, 2009):
Svaly ucastnici se nadechu (inspirace):
e branice (cca 60 % objemu)
e pii usilovném dychéni: (cca 40 % objemu)
o zevni svaly mezizeberni
o velky a maly sval prsni
o svaly klonéné
o zdviha¢ hlavy
o predni sval pilovity
Svaly ucastnici se vydechu (expirace):
e vnitini svaly meziZeberni

e svaly bfisni
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Cvicebni pomiicky

Theraband Fitball Overball

Obrazek 5 Overball
Obrazek 6 Fitball

Obrazek 7 Theraband

Bosu Balan¢ni podlozky

Obrazek 8 Bosu
Obrazek 9 Balan¢ni podlozka
Obrazek 10 Balan¢ni podlozka

Svihadlo Kole¢ko

Obrazek 11 Svihadlo

Obrazek 12 Kolecko
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Zaveésné zafizeni Zebtiny

Obrazek 13 Zavésné zarizeni
Obrézek 14 Zebtiny
Dale pouzité cvicebni pomiicky:
- medicinbal
- lano
- lavicka
- koberecky (rucnik, ¢i podobny material)

- Cinky (popft. lahve naplnéné vodou)

V zavislosti na tréninkovych cilech je mozné vymezit rozdilnost danych ukazatell tréninku:

Cetnost Délka Zatez Opakovani | Pocet Prestavky
(za tyden) (stupnice okruht
1-10)

Zacatecnik 2 20 — 45 min 5-7 8-12 1-2 30s—1min
Trénink  kardio- | 2-4 15— 30 min 5-7 12 -25 1-3 15s-60s
vaskuldr. systému
Trénink svald —| 3-5 20 — 45 min 3-8 12-30 2-3 30s—2min
vytrvalostni
Trénink pro | 3-5 20 — 45 min 6-75 12 -15 2-3 30s—2min
zpevnéni svalil
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Trénink pro | 3-6 40 — 75 min 7-8,5 6-12 4-6 30s-90s
nabrani  svalové

hmoty

Trénink pro | 3-6 40 — 75 min 8-10 1-8 4-5 2 min—8 min
ziskani sily

Trénink pro | 3-6 20 — 45 min 3-9 1-6 4-5 2min -8 min
ziskani

dynamické sily

Tabulka 9 Tréninkové cile pro rizné cvi¢ebni programy

(Zdroj: Vella, 2006, str. 23)

V této kapitole jsou nasledujici cviky rozdéleny do 4 skupin a to:

e VsSeobecna prapravna cviceni

e Specializovand pripravna cviceni

e Cviceni ve dvojici

e Protahovaci cvieni

Mira specifi¢nosti udava shodu ptisluSného cviceni s finalni sportovni ¢innosti. Specifi¢nost

se vyznaCuje vzhledem k posloupnosti zapojovani uréitych svalovych skupin, rychlosti

pohybu, vynakladani usili, dob¢ trvani svalového napéti, frekvenci pohybu, jeho sméru a

rozsahu (Dovalil a kol., 2002).

Intenzita cviceni ma fyziologicky zéklad primarné s energetickym zabezpecenim.

Kvantitativné je mozno rozliSit nizkou aZ maximalni intenzitu cviceni, coZ odpovida i

energetickému kryti ¢innosti (Dovalil a kol., 2002):

e Maximalni intenzita

e Submaximalni intenzita

e Stfedni intenzita

e Nizka intenzita

= anaerobni alaktatové kryti (ATP — CP)

= anaerobni laktatové kryti (LA)

= aerobn¢ - anaerobni kryti (LA — O>)

= aerobni kryti
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Tepova frekvence a pfevazna aktivizace energetickych systému

Tepova frekvence Energeticky systém

(tept za minutu)

do 150 02
150 - 180 LA — Oz (ANP)
pies 180 LA

- ATP - CP

Tabulka tepové frekvence a aktivace energetickych zon

(Zdroj: Dovalil a kol., 2002, str. 86)

4.1 VSEOBECNA PRUPRAVNA CVICEN{

Vzpor leZzmo/ vzpor leZmo na boku

Obrazek 15 Vzpor lezmo

Obrazek 16 Vzpor lezmo na boku

ZP: vzpor lezmo

Zacileni: posileni - piimy sval bfi$ni, vn€j$i a vnitini Sikmé bfisni svaly, (dalsi posilované
svaly - velky sval hyzd'ovy, ptedni sval pilovity, velky a maly sval prsni, pfi vzporu lezmo
na boku - ¢tythranny sval bederni, stfedni a maly sval hyzd’ovy).

Pribéh: vydrz po ur¢itou dobu ve vzporu lezmo, dale plynuly piesun do vzporu leZmo na

boku s oporou jedné ruky (vzpor na L vlevo lezmo) s vydrzi. Plynulym pohybem zpét do ZP

a pfesun do vzporu lezmo na boku na opacnou stranu (vzpor na P vpravo lezmo).

Pozn. I.: Cvik je zamé&fen na zpevnéni celého téla.
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Pozn. Il.: Pro ztizeni cviku lze provést ve vzporu na boku jesté abdukci v kycelnim kloubu

(zvednéte horni DK) a pfi navratu do vzporu lezmo provedeni kliku.

Podpor na predlokti lezmo na boku s DK na lavi¢ce

Obrazek 17 Podpor na predlokti lezmo na boku
Obrazek 18 Podpor na predlokti lezmo na boku
Obrazek 19 Podpor na predlokti lezmo na boku

ZP: podpor na P/L ptedlokti vpravo/vlevo lezmo s chodidly na lavicce

Prib¢h: pomalé sniZovani bokt smérem k podlozce.

Zacileni: posileni — vnéjsi a vnitini Sikmé bfis$ni svaly, stfedni sval hyzd'ovy, ¢tythranny sval
bederni, (dalsi posilované svaly - pfimy sval bfisni, vzpfimovac patere).

Jina varianta tohoto cviku: v ZP abdukce v ky¢elnim kloubu té¢ DK, ktera je nahofe.

Obrazek 20 Podpor na predlokti leZmo na boku s unozenim

Pii této varianté cviku dojde Kk zacileni posileni abduktort ky¢elniho kloubu (stfedni a maly
sval hyzd’ovy, hruskovity sval, napina¢ povazky stehenni).

Pozn.: Podpor na piedlokti vlevo/vpravo lezmo lze provadét i s DK na podlaze a s pouhym
setrvanim v poloze. Je to cvik, ktery je zaméfeny na izometrické posileni Sikmym btiSnich

svall a stitedniho hyzd’ového svalu.

36



4 PRAKTICKA CAST

Chuze ve vzporu s nohama na sténé

Obrazek 21 Vzpor lezmo s DK na sténé

Obrazek 22 Chiize ve vzporu lezmo

ZP: vzpor lezmo s DK na sténé

Prabéh: kroky vpied a vzad DK po sténé.

Zacileni: posileni - velky a maly sval prsni, trojhlavy sval pazni, pfedni ¢ast deltového svalu,
pfedni sval pilovity, trapézovy sval, pfimy sval bfisni.

Pozn. I.: Tento cvik lze ztizit tim, Ze Se v dané poloze vzdy provede klik.

Pozn. I1.: Kliky s vyvysenou oporou DK jsou vhodné pro pokrocilé cvi¢ence. ZvySuje se pii

nich z4téz, kterou cvicenec musi zvedat a dochdzi k vyssi aktivaci horni casti velkého

prsniho svalu.

Kliky

Obrazek 23 Vzpor lezmo
Obrazek 24 Klik

Obrazek 25 Klik

ZP: vzpor lezmo
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Pribéh: postupna flexe v loketnim kloubu a pfiblizovani téla k podlozce (klik ve vzporu

lezmo).

Zacileni: posileni — velky a maly sval prsni, trojhlavy sval pazni, ptedni ¢ast deltového svalu,

(dalsi posilované svaly - pfedni sval pilovity, trapézovy sval, pfimy sval bti$ni).

Pozn. I: Aktivace bfiSnich a hyzd'ovych svali v celém pribehu cviceni zabrani nezadoucimu
zvétSenému prohnuti v bederni ¢asti patefe. Paze by mély s té€lem svirat uhel 45°, predlokti
a dlan¢ by mély byt pod loketnimi klouby (tim se minimalizuje zaté€z pro ramenni klouby).

Lokty by nemély jit pfili$ od téla.

Pozn. II: Kliky je mozno provést na vyvysené opoie, které umoziuji dosdhnout vétsiho

rozsahu pohybu v ramennich kloubech a vyssi aktivaci prsnich svald, viz Obrazek 26.

Obrazek 26 Klik na lavickach
Obrazek 27 Vzpor lezmo na lavickach

Pohled z boku

Obrazek 28 Vzpor lezmo na lavi¢kach

Obrazek 29 Klik na lavickach
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Kliky na kruzich

Obrazek 30 Klik na kruzich

Obrazek 31 Klik na kruzich
ZP: vzpor lezmo s oporou HK o kruhy
Pribéh: pomalé a kontrolované spousténi téla smérem k zemi (klik).

rovr

Zacileni: posileni - velky a maly sval prsni, trojhlavy sval pazni, pfedni ¢ast deltového svalu,

(dalsi posilované svaly - predni sval pilovity, trapézovy sval, ptimy sval bfisni).

Pozn.: Tato varianta kliku je velmi balanéné€ ndro¢né a vyZaduje zpevnéni celého téla.

Obracené kliky na kruzich

Obrazek 32 Obracené kliky na kruzich

Obrazek 33 Obracené kliky na kruzich

ZP: svis stojmo ohnutg, v rukou kruhy

Pribéh: pfitazeni téla vzhuru do shybu stojmo s naslednym pomalym a kontrolovanym
spousténim téla zpét do ZP.

Zacileni: posileni - Siroky sval zadovy, dvojhlavy sval pazni, hluboky sval pazni, zadni ¢ast
deltového svalu, (dalsi posilované svaly - trapézovy sval, rombické svaly, velky a maly sval

prsni, pfedni sval pilovity).
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4 PRAKTICKA CAST

Pozn.: Cvik Ize provadét s natazenyma DK v kolennim kloubu. Pro zvyseni obtiznosti cviku

jej mizeme provadét s vyvysenou oporou DK.

Zadni kliky

Obrazek 34 Zadni kliky
Obrazek 35 Zadni kliky

ZP: vzpor vzadu lezmo, ruce na lavicce

Pribéh: pomalé a plynulé spousténi télo smérem k zemi, se soucasnou flexi v loketnim
Kloubu. Pohyb by mél koncit v poloze, kdy nadlokti je vodorovné s podlahou. Nasleduje

zvedani téla zpét do ZP.

Zacileni: posileni — trojhlavy sval pazni, (dalsi posilované svaly - velky a maly sval prsni,
pfedni ¢ast deltového svalu).

A4 3

Pozn. I.: Je mozné provést i téz§i variantu toho cviku, kdy DK nebudou polozZeny na podlaze,

ale budou také na lavicce ¢i jiné vyvySenin€. Tim se zvysi celkova hmotnost, kterou cvi¢enec

musi zvedat.

Pozn. Il.: Tento cvik Ize provadét i v leh¢i varianté s pokréenyma DK, viz Obrazek 36, kdy

je ZP ve vzporu vzadu diepmo s rukama na lavicce.
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Obrazek 36 Zadni kliky

Obrazek 37 Zadni kliky

Odrazy ze vzporu leZmo

Obrazek 38 Vzpor lezmo

Obrazek 39 Odraz ve vzporu leZzmo

ZP: vzpor lezmo
Pribéeh: opakované odrazy ze vzporu lezmo

Zacileni: posileni - velky a maly sval prsni, trojhlavy sval pazni, pfedni ¢ast deltového svalu
(dalsi posilované svaly - ptedni sval pilovity, trapézovy sval, pfimy sval bfis$ni), rozvoj

explozivni sily HK.

Pozn.: Dilezité je maximalni zpevnéni téla, zejména svalil bfisnich, aby nedoslo ke zvétSeni
prohnuti v bederni ¢asti patefe. Tento cvik vyzaduje extrémni vybusnou silu horni poloviny

téla a silu svalu stfedu téla.
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Krokodyli chuize

Praibéh: horni polovina téla se spousti dold az tésné nad podlozku, nasleduje lezeni vpied

Obrazek 40 Vzpor lezmo
Obrazek 41 Krokodyli chiize
Obrazek 42 Krokodyli chiize

Pohled zptedu

Obrazek 43 Vzpor lezmo

Obrazek 44 Krokodyli chiize
Obrazek 45 Krokodyli chiize

ZP: vzpor lezmo

jako krokodyl s vyuzitim diagonalniho vzorce = soucasné flexe druhostranné horni a dolni
koncetiny a soucasné extenzi opa¢né druhostranné horni a dolni koncetiny provazenou rotaci

trupu a panve, coz umozni zvyseni rozsahu pohybu.

Zacileni: posileni - velky a maly sval prsni, trojhlavy sval pazni, deltovy sval, (dalsi
posilované svaly - flexory ky€elniho kloubu, ¢tythlavy sval stehenni, pifimy sval bfisni,
vngjsi a vnitini Sikmé biisni svaly, piedni sval pilovity), rozvoj koordina¢nich schopnosti

(zejména pohyblivostni, rovnovahové a rytmicke).

Pozn. I: Tento cvik je velmi balan¢né naro¢ny, vyzaduje nalezitou synchronizaci svalu HK,
stitedu téla a DK a vysokou uroveinl vytrvalosti svali horni poloviny téla, dobrou stabilitu

stfedu téla a vysokou troven pohyblivosti v ky¢elnich kloubech.

42



4 PRAKTICKA CAST

Pozn. I1.: Tento cvik je mozno provést i ze schodi, kdy se tento cvik jeste ztézuje.

Sunuti kolecka ve vzporu kleémo

Obrazek 46 Vzpor kle¢mo

Obrazek 47 Sunuti kolecka vpred
Obrazek 48 Sunuti kolecka vpred

ZP: vzpor kle¢mo

Prubéh: sunuti kolecka az do polohy trupu tésné nad podlozku a nésleduje sunuti kolecka

zpét do ZP.

Zacileni: balan¢ni cvik na zpevnéni celého téla, posileni - pfimy sval bfi$ni, vnitini a vnéjsi
Sikmé bfisni svaly, (dalsi posilované svaly - velky sval hyzd'ovy, Siroky sval zadovy,

trojhlavy sval pazni, velky a maly sval prsni, pfedni sval pilovity, deltovy sval)

Pozn.: Narty by mély ziistat po celou dobu cviky na podloZce.

Pritahovani kolen ve vzporu lezmo

Obrazek 49 Vzpor lezmo

Obrazek 50 Sunuti nohou vpied

ZP: vzpor lezmo, koberecky pod nohama
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Pribéh: sunuti kobereckti smérem k pazim (dochazi k flexi v kolennim i ky¢elnim kloubu)

Mo 7w

Zacileni: posileni — pfimy sval bfisni, vn&jsi a vnitini §ikmé btisni svaly, (dalsi posilované
svaly — velky sval hyzd’ovy, flexory kycelniho kloubu, $iroky sval zadovy, trojhlavy sval
pazni, velky a maly sval prsni).

Pozn. I.: Cvik je mozno provadét i v podporu na piedloktich lezmo.

Pozn. Il.: Cvik je mozno provadét i v opaéném provedeni, viz Obrazek 51, kdy jsou

koberecky pod rukama. Dochazi k oddalovani k ptedpazovani a pomalému kontrolovanému

snizovani téla tésné nad podlozku. Nasleduje pohyb zpét do ZP.

Obrazek 51 Vzpor lezmo

Obrazek 52 Sunuti koberecku vpred

Pozn. I11.: Pokud nejsou k dispozici koberecky, nebo jiné klouzavé pomticky (papir, ruénik,
atd.) je mozno zavésit nohy do kruht, viz Obrazek 53. Pfi tomto cviku se zvySuji naroky na

stabilizaci téla.

Obrazek 53 Vzpor lezmo s noha na kruzich
Obrazek 54 Pritahovani nohou k pazim

Pozn. IV.: Ptitahovani kolen smérem k loktiim je mozno provadét stiidave k pravé a levé

strané, viz Obrazek 56. V tomto piipadé je znacné zvysena aktivita Sikmych bfisnich svalt.
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Obrazek 55 Vzpor leZzmo s nohama na kruzich

Obrazek 56 Pritahovani kolen k levé strané
Obrazek 57 Vzpor leZzmo s nohama na kruzich

Obrazek 58 Pritahovani kolen k pravé strané

Odrazy rukama od stény

Obrazek 59 Stoj mirné rozkrocny

Obrazek 60 Odraz rukama o sténu

ZP: stoj mirn¢ rozkro¢ny

Pribéh: zpevnéni téla, naskok na sténu s odrazem HK od stény

Zacileni: posileni - velky a maly sval prsni, trojhlavy sval pazni, (dal$i posilované svaly -

piedni sval pilovity, trapézovy sval, trojhlavy sval lytkovy, velky sval hyzd’ovy).
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Strisky na fitballu

Obrazek 61 Vzpor lezmo s koleny na fitballu

Obrazek 62 Sunutf fitballu k HK

ZP: vzpor lezmo, kolena na fitballu

Prtubéh: sunuti fitballu k HK smérem pod hrudnik a zpét do ZP

Zacileni: posileni — pfimy sval bfisni, vnéjsi a vnitini Sikmé biisni svaly, flexory kycelniho
kloubu, (dalsi posilované svaly - vzpfimovac patete, velky a maly sval prsni, trojhlavy sval
pazni, predni sval pilovity).

v

Pozn.: T¢zsi varianta tohoto cviku je s natazenyma nohama, viz Obrazek 64.

Obrazek 63 Vzpor lezmo s koleny na fitballu

Obrazek 64 Sunuti fitballu s natazenyma nohama
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Miska

Obrazek 65 Leh vzpazit

Obrazek 66 Pohupovani

Obrazek 67 Pohupovani

ZP: leh vzpazit

Pribéh: prednozit poniz, zvednuti trupu a HK nad podlozku, udrzeni rovnovahy a zpevnéni
celého téla. Pohupovani s prendSenim vahy smérem k DK a HK.

Zacileni: posileni — pfimy sval bfisni, pfimy sval stehenni, (dal$i posilované svaly — vnitini

-----

a vnéjsi Sikmé biisni svaly, vzpfimovac patete, predni sval pilovity)

Pozn.: Po tomto cviku je dillezita kompenzace ve form¢ uvolnéni a protaZeni bederni Casti

patete, viz Obrazek 250.

Obraceny crunch proti odporu therabandu

Obrazek 68 Leh pokr¢it prednozmo

Obrazek 69 Pritahovani kolen k hrudniku proti odporu therabandu
ZP: leh pokréit prednozmo

Prabéh: ptitahovani kolen k hrudniku proti odporem therabandu. (DilezZité je mit bradu

piitazenou k hrudniku a zamezit pohybu ramen).
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4 PRAKTICKA CAST

Zacileni: posileni — pfimy sval bfisni, flexory kycelniho kloubu (pfimy sval stehenni, sval
bedrokyclostehenni, napina¢ povazky stehenni), (dalsi posilované svaly — vnéjsi a vnitini
Sikmé bfisni svaly).

Pozn. 1.: U tohoto cviku dochéazi zejména k zapojeni dolni ¢asti pfimého svalu btiSniho a
Sikmych bfisnich svali, z toho divodu, Ze pii ném dochazi k podsazeni panve.

Pozn. Il.: Dalsi moznou variantou tohoto cviku je pfitahovani obou kolena smérem
K pravému ¢i levému rameni, ¢imz se cvik zamé&fi na posileni zejména Sikmych bfisnich
svala.

A4

Pozn. Ill.: Tézsi varianta tohoto cviku je ptitahovani natazenych DK smérem k hrudniku

proti odporu therabandu, viz Obrazek 71.

Obrazek 70 Leh nohy prednozmo
Obrazek 71 Pritahovani natazenych nohou k hrudniku

Pozn.: Pii této varianté cviku (S nataZenyma nohama) se objevuje vyssi aktivita flexori

kycelniho kloubu. Po tomto cviku je nutné jejich protazeni a uvolnéni, viz Obrazek 256.

Uklon v lehu na boku pies bosu

Obrazek 72 Leh na boku pres bosu

Obrazek 73 Uklon
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ZP: leh na boku pies bosu, ruce skrcit za hlavou (skréit vzpazmo zevnitt)

Prabéh: uklon trupu

Zacileni: posileni - vnéj$i a vnitini Sikmé btisni svaly, ¢tyfhranny sval bederni, (dalsi
posilované svaly - pfimy sval bfi$ni, vzptimovac patefe).

Pozn.: Uklony je mozno provadét i ve stabilizatné t&73i poloze ve stoji mirné rozkroéném.

Dulezité je udrzeni vzptimeného trupu po celou dobu uklonu. Pro zvySeni uc¢inku je mozné

pridat ¢inku do té ruky, kam je proveden tklon.

Sikmé b¥igni svaly s medicinbalem

Obrazek 74 Sed s nohama nad podlozkou
Obrazek 75 Rotace s medicinbalem na levou stranu
Obrazek 76 Rotace s medicinbalem na pravou stranu

Pohled zptedu:

Obrazek 77 Sed s nohama nad podlozkou

Obrazek 78 Rotace s medicinbalem na levou stranu
Obrazek 79 Rotace s medicinbalem na pravou stranu

ZP: sed pokr¢it pfednozmo, medicinbal v rukou pted té€lem

Prubéh: rotace trupu vlevo/vpravo s medicinbalem
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Zacileni: posileni — vn&j$i a vnitini Sikmé bfisni svaly, pfimy sval bfiSni, rotatory patete,

(dalsi posilované svaly — vzpiimovac patete, flexory kyc¢elniho kloubu).

Trojhlavy sval pazni s medicinbalem v lehu na lavicce

Obrazek 80 Leh pokré¢mo na lavi¢ce, predpaZzit s medicinbalem
Obrazek 81 Skr¢it predpazmo vzad s medicinbalem
Obrazek 82 Predpazit s medicinbalem

ZP: leh pokrémo na lavicce, piedpazit s medicinbalem

Prubéh: plynuly a kontrolovany pohyb pazemi do skréeni ptedpazmo vzad s medicinbal
Vv rukou (spousténi medicinbalu smérem k zemi). Lokty by mély zistat stile ve stojné

rowr

poloze. Pomaly pohyb zpét do ZP se snahou o aktivaci svalti hrudniku a horni ¢asti zad.

Zacileni: posileni — trojhlavy sval pazni, (dalsi posilované svaly - Siroky sval zadovy, velky
sval obly, velky a maly sval prsni, zadni hlava deltového svalu, ptedni pilovity sval,

rombické svaly).

Pozn.: Tento cvik Ize provést i na fitballu, kde ZP je leh pokr¢mo s lopatkami na fitballu.

Touto polohou je zvysena aktivita svala stiedu téla.

50



4 PRAKTICKA CAST

Trojhlavy sval pazni izolované prava a leva ruka

Obrazek 83 Sed zkrizny skrémo, P/L skréit vzpazmo vzad, L/P pokréit pfipazmo vzad
Obrazek 84 Vzpazeni HK proti odporu therabandu

Pohled zezadu:

Obrazek 85 Sed zkrizny skrémo s therabandem za zady

Obrazek 86 Vzpazeni HK proti odporu therabandu

ZP: sed zktizny skrémo (je mozny i jiny sed, volba podle cvicence), P/L skrcit vzpazmo
vzad, L/P pokr¢it ptipazmo vzad

Pribéeh: vzpazeni P/L HK proti odporu therabandu. L/P HK, ktera je za zady pusobi proti a

snazi se stahovat theraband smérem k podlozce.

Zacileni: posileni - trojhlavy sval pazni (izolované P a L paze), (dalsi posilované svaly —
dvojhlavy sval pazni, ptimy sval bfis$ni, vzptfimovac patete, ptedni sval pilovity, trapézovy

sval, sval deltovy, Siroky sval zadovy, velky sval obly)
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Trojhlavy sval pazni ve stoji

Obrazek 87 Stoj rozkroc¢ny L vpred, skrcit predpazmo vzad
Obrazek 88 Predpazit povys proti odporu therabandu
Pohled z boku:

Obrazek 89 Stoj rozkroc¢ny L vpied, skréit predpazmo vzad
Obrazek 90 Predpazit povys proti odporu therabandu

ZP: stoj rozkroény P/L vpted, skr¢it pfedpazmo vzad, v rukou konce therabandu
Prabéh: predpazit povys proti odporu therabandu

Zacileni: posileni - trojhlavy sval pazni, (dal$i posilované svaly — Siroky sval zadovy, velky

sval obly, deltovy sval, velky sval prsni, pfedni sval pilovity, rombické svaly, sval trapézovy)
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Prsni svaly

Obrazek 91 Stoj mirné rozkrocny, upazit
Obrazek 92 Stoj mirné rozkro¢ny, mirné pokrémo predpazit dovnitf

Pohled z boku:

Obrazek 93 Stoj mirné rozkrocny, upazit

Obrazek 94 Stoj mirné rozkroc¢ny, mirné pokrémo predpazit dovnitf

ZP: stoj mirné rozkro¢ny, upazit v rukou konce therabandu

Pribéh: mirné pokrémo piedpazit dovniti proti odporu therabandu

Zacileni: posileni — velky a maly sval prsni, deltovy sval, pfedni sval pilovity, (dalsi
posilované svaly — pfimy sval bfiSni, vn&j$i a vnitini Sikmé btisni svaly, trapézovy sval,

rombické svaly)

Pozn. I: Dulezité je udrzet po celou dobu cviceni v aktivité bfi$ni svaly, aby nedoSlo ke

zvétSeni prohnuti v bederni ¢asti patete.

Pozn. II: Prsni svaly maji sklon jak ke zkraceni, tak k ochabnuti, je tedy dilezité tuto

svalovou partii vzdy pied a po cvi¢eni dostatecné protahnout, viz Obrazek 259.
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Shyby

Obrazek 95 Vis nadhmatem

Obrazek 96 Shyb

Obrazek 97 Shyb

ZP: vis nadhmatem

Pribéh: piitazeni se smérem k hrazdé az je brada nad ni (shyb). Nasleduje pomalé plynulé
spousténi téla zpét do ZP.

Zacileni: posileni - Siroky sval zaddovy, hluboky sval pazni, (dal$i posilované svaly —
trapézovy sval, rombické svaly, dvojhlavy sval pazni)

Pozn. I.: Stfed téla je po celou dobu zpevnény, ¢imz se zamezi nezddoucimu zvétSenému

prohnuti v bederni ¢asti patete.
Pozn. Il.: Shyby Ize provadét v drzeni podhmatem, kdy je posileni zaméfeno zejména na
dvojhlavy sval pazni a Siroky sval zadovy, (dalsi posilované svaly — hluboky sval pazni,

stfedni a spodni ¢ast trapézového svalu, rombické svaly, ptimy sval bfisni)

Skoky pres Svihadlo

Obrazek 98 Stoj pokr¢it pripazmo zevnitf
Obrazek 99 Skoky pies Svihadlo

Obrazek 100 Skoky pres Svihadlo
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ZP: stoj, pokr¢it ptipazmo zevnitf, v rukou §vihadlo, bfisni svaly v aktivité
Pribéh: skoky ptes Svihadlo rliznymi zplisoby — snozmo, stiidave, na P/L DK.

Zacileni: koordinacni cvic¢eni na rozvoj dynamické sily DK, rozvoj rychlostnich schopnosti,
posileni - trojhlavy sval lytkovy, flexory kycelniho kloubu, (dalsi posilované svaly — ptimy

sval bfi$ni, vzpfimovac patete, velky sval hyzd'ovy).

Vyskoky snozmo na lavicku

Obrazek 101 Podiep mirny predklon, pripazmo

Obrazek 102 Vyskok snozmo na lavicku piedpazit

Obrazek 103 Seskok snozmo z lavicky pokrcit predpazmo

ZP: podtep mirny pfedklon, pfipazmo. Chodidla na §ifi ramen ve vzdalenosti cca 20 — 25

cm pred lavickou

Pribéh: z podiepu s mirnym predklonem pifipazmo vyskok snozmo na lavicku se souc¢asnou
praci HK do ptedpazeni. Nasleduje seskok vzad z lavicky zpét do ZP.

Zacileni: rozvoj explozivni sily DK, posileni - ¢tythlavy sval stehenni, velky sval hyzd’ovy,
stiedni sval hyzdovy, trojhlavy sval lytkovy, (dalsi posilované svaly - hamstringy,
vzptimovac patere)

Pozn.: Pii tomto cviku je dulezité mit kvalitné zahtaté svaly. Doskok by mél byt vzdy meékky

a kontrolovany.
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Skoky snozmo bokem pfies lavicku S oporou o ruce

Obrazek 104 Vzpor stojmo bokem s oporou rukama o lavicku

Obrazek 105 Skoky snozmo bokem pies lavicku s oporou o ruce
Obrazek 106 Skoky snozmo bokem ptes lavicku s oporou o ruce
Obrazek 107 Skoky snozmo bokem pies lavicku s oporou o ruce

ZP: vzpor stojmo bokem s oporou HK o lavicku
Prib¢h: skoky snoZzmo bokem vlevo/vpravo pies lavicku s oporou HK.

Zacileni: rozvoj dynamickeé sily DK, posileni — velky a maly sval prsni, flexory a abduktory
kycelniho kloubu, (dalsi posilované svaly — predni sval pilovity, velky sval hyzdovy,

trojhlavy sval lytkovy, bfisni svaly)

Skoky snoZmo bokem pres lavicku

Obrazek 108 Stoj

Obrazek 109 Skok snozmo bokem pies lavicku
ZP: stoj bokem u lavicky, pfipazit
Pribéh: opakované skoky snozmo bokem vpravo/vlevo pies lavicku

Zacileni: rozvoj dynamické sily DK, rytmické schopnosti, posileni — flexory a abduktory
kyc¢elniho kloubu, velky sval hyzd'ovy, trojhlavy sval lytkovy, (dalsi posilované svaly —

hamstringy, pfimy sval bfisni)
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Piednosy ve visu

Obrazek 110 Vis nadhmatem

Obrazek 111 Prednos ve visu s pokrcenyma DK v kolenou

ZP: vis nadhmatem

Prabéh: prednozeni (flexe v kycelnim kloubu) a zaroven flexe v kolennim kloubu

Zacileni: posileni — pfimy sval stehenni, spodni ¢ast pfimého svalu bfiSniho, bederni sval,
(dalsi posilované svaly — horni ¢ast pfimého svalu bfiSniho, vnéjsi a vnitini Sikmé biiSni
svaly, spodni ¢ast trapézového svalu).

Pozn.: Pfednosy s pokréenymi koleny je vybornym cvikem pro posileni flexorti kycelniho

kloubu. Kolena se zvedaji jen do té vysky, kdy stehna jsou paralelné s podlahou.

Pozn. Il.: Naro¢ng&jsi variantou toho cviku jsou piednosy ve visu s natazenymi DK
v kolenou, viz Obrazek 113. Tato varianta cviku vyzaduje vysokou trovein sily flexort

kycelniho kloubu a protazeni svali zadni strany stehna (hamstringi).

Obrazek 112 Vis nadhmatem

Obrazek 113 Prednos ve visu s natazenyma DK
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Pozn. Ill.: Tento cvik lze provést s podsazenim panve, viz Obrazek 115. Jde o kombinaci

flexe v ky¢elnim kloubu, podsazenim panve a flexe v bederni ¢asti patete slouzici k posileni

flexort kycelniho kloubu a bfisnich svali.

Obrazek 114 Vis nadhmatem

Obrazek 115 Prednos ve visu s podsazenim panve

Pozn. IV.: Je moZno provadét také prednosy stranou (stiidavé vpravo/vlevo), kdy je zvySena

aktivita Sikmych bfisnich svali.

4.2 SPECIALIZOVANA PRUPRAVNA CVICENI

Vzpor kle€mo se vzpaZenim a zanoZenim

Obrazek 116 Vzpor klecmo

Obrazek 117 Vzporu kleCmo, L zanozit, P vzpazit

ZP: vzpor kle¢mo

Prubéh: ve vzporu kle¢mo zanozit L/P s protismérnym vzpazenim P/L HK a vydrz v dané

poloze.

Zacileni: posileni - velky sval hyzd'ovy, deltovy sval, (dalsi posilované svaly — hamstringy,

vzptimovag patete, stiedni a maly sval hyzd'ovy, velky a maly sval prsni, pfimy sval btisni).
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Pozn. I.: Diagonalni pohyb klade vysoké naroky na préci stabilizacnich svalu patete, které
musi zabranit rotaénim pohybim. Dulezité je aktivita bfisnich svali po celou dobu cviku,

aby nedoslo ke zvétSeni prohnuti v bederni ¢asti patete.

Pozn. Il.: Pro uleh¢eni toho cviku je mozno provést zanoZeni a vzpazeni izolovan¢.

ZanoZovani proti odporu therabandu ve vzporu kle¢cmo

B
|

Obrazek 118 Vzpor kle¢mo

Obrazek 119 Vzpor kle¢mo, L zanozit proti odporu therabandu

ZP: vzpor kle¢mo
Pribéh: zanozit P/L DK a vraceni do ZP. Po urcitém poctu opakovani vyména DK.

Zacileni: posileni — velky sval hyZzd'ovy, (dalsi posilované svaly — hamstringy, vzpfimovac
patere, dlouhy sval zadovy, velky pritahovaé, dlouhy ptitahovac, kratky ptitahovac, stiedni
a maly sval hyzd'ovy, rozeklany sval)

Pozn.: Dilezité je, aby pfi cviku nedoslo ke zvétsSenému bedernimu prohnuti a panev zstala

V neutralni poloze.
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Podpor lezmo

Obrazek 120 Podpor lezmo na predloktich
Obrazek 121 Pritazeni P kolene k L lokti

Obrazek 122 Pritazeni L kolene k P lokti

ZP: podpor lezmo na piedloktich
Pribeh: ptitazeni P/L kolene smérem k L/P lokti (flexe v ky¢elnim a kolennim kloubu)

Zacileni: posileni - pfimy sval bfisni, vnitini a vn&jsi Sikmé biisni svaly, (dal$i posilované
svaly — velky a maly sval prsni, pfedni sval pilovity, velky sval hyzd'ovy, flexory ky¢elniho
kloubu).

Extenze trupu v lehu na b¥ise na fitballu

Obrazek 123 Leh na briSe na fitballu

Obrazek 124 Extenze trupu

ZP: leh na biise na fitballu, ruce v tyl
Pribéh: extenze trupu a navrat zpét do ZP a tento pohyb opakovat.

Zacileni: posileni — vzptfimovac patere, dlouhy sval zadovy (dalsi posilované svaly —

hamstringy, velky sval hyzdovy).
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Pozn.: Pro tento cvik je vhodna kompenzace v podobé protazeni vzpiimovace trupu

V bederni ¢asti, viz Obrazek 125.

Kompenzace: podpor lezmo ptes mic¢, uvolnéni

Obrazek 125 Podpor lezmo pres fitball

Extenze trupu vleZe na bfiSe

Obrazek 126 Leh na brise

Obrazek 127 Extenze trupu
Obrazek 128 Extenze trupu

ZP: leh na btiSe, skréit vzpazmo dovnitt hibety rukou pod ¢elem
Prabéh: extenze trupu a navrat zpét do ZP a tento pohyb opakovat.

V extenzi trupu je mozné pridat jesté tiklon trupu vlevo/vpravo, viz Obrazek 130.
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Obrazek 129 Extenze trupu

Obrazek 130 Uklon v extenzi trupu vlevo
Obrazek 131 Uklon v extenzi trupu vpravo
Zacileni: posileni - vzptimova¢ patefe, dlouhy sval zadovy, (dalsi posilované svaly -

rombické svaly, hamstringy, velky sval hyzd'ovy, sval trapézovy, ¢tyfhranny sval bederni)

Pozn.: Po tomto cviku je dilezita kompenzace, zejména protazeni a uvolnéni bederni ¢asti

patete, viz Obrazek 250 a protazeni hamstringd, viz Obrazek 243.

Posilovani briSnich svali v lehu na bosu

Obrazek 132 Leh pokrémo ptes bosu

Obrazek 133 Flexe trupu

ZP: leh pokrémo pies bosu, ruce v tyl

Prubéh: postupné zvedani trupu (flexe trupu) s naslednym kontrolovanym pohybem zpét do
ZP.

Zacileni: posileni - pfimy sval btisni, (dalsi posilované svaly — vnéjsi a vnitini Sikmé biisni
svaly).

Pozn.: T&zsi varianta tohoto cviku je pfi lehu na miéi, viz Obrazek 134, jelikoz se cvik

provadim ve vét$im rozsahu (pfi cviku dochazi k vétsi extenze).
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Obrazek 134 Leh na zadech pres fitball

Obrazek 135 Zvedani trupu

Sunuti fitballu v lehu

Obrazek 136 Leh L DK prednozit, L DK pokrémo na fitballu
Obrazek 137 Zvednuti panve nad podlozku

Obrazek 138 Sunuti fitballu smér k hyzdim

ZP: leh L/P DK ptednozit, L/P DK pokrémo na fitballu

Pribéh: zvednuti panve vzhiiru nad podlozku, zpevnéni trup a pfitahovani fitballu smérem
pod hyzdé s naslednym oddalovanim fitballu zpét. Po urcitém poctu opakovani vymeéna

kondetin.

Zacileni: rozvoj rovnovahové schopnost, posileni - velky sval hyzdovy, hamtringy —
dvojhlavy sval stehenni, poloblanity a poloslasity sval, (dalsi posilované svaly - vzpfimovac

patefe, biisni svaly).
Pozn. I.: Tento cvik vyzaduje zna¢nou rovnovahu a stabilitu sttedu téla.

Pozn. Il.: Pro zleh¢eni cviku Ize provést pohyb s obéma DK na mi¢i a kréit obé DK najednou.
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Criss — cross

Obrazek 139 Leh na zadech P pokrémo, ruce v tyl
Obrazek 140 Criss cross vpravo

Obrazek 141 Criss cross vlevo

ZP: leh P/L pokrémo, ruce v tyl

Pribéh: zvednuti horni ¢asti trupu a DK nad podlozky a stiidava diagonalni rotace — P/L
koleno pokréené prednozené DK (flexe v kolennim a kycelnim kloubu) a L/P loket pokréené
paze.

-----

(dalsi posilované svaly — bedroky¢lostehenni sval, rotatory patete)

Criss — cross s natazenou DK

Obrazek 142 Leh P pokr¢mo, P vzpazit, L pripazit

Obrazek 143 Zvednuti trupu s dotykem P HK a L. DK

Obrazek 144 Leh L prednozit, P HK vzpazit

ZP: leh P/L pokrémo, vzpazit P/L a pfipazit L/P

Pribéh: zvednuti trupu a natazené¢ DK nad podloZku. Diagondlni pfitazeni vzpazZené

natazené¢ HK a natazené DK (pfednozeni).
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Zacileni: posileni - pfimy sval bfis$ni, flexory kycelniho kloubu, vzptimovac patete, (dalsi

posilované svaly — vnitini a vnéjsi Sikmé bfisni svaly).

UnoZovani ve stoji

Obrazek 145 Stoj spojny
Obrazek 146 Unozit L/P DK proti odporu therabandu

ZP: stoj spojny

Pribéh: unozeni P/L DK proti odporu therabandu

Zacileni: posileni — stfedni a maly sval hyzd'ovy, napina¢ povazky stehenni, (dalsi

posilované svaly - ¢tythranny sval bederni)

Pozn.: Unozeni je doporuceno provadét v rozsahu 15 — 35 °. Lze vyuzit i jiné polohy napf.

Vv leZe na boku, ve vzporu lezmo na boku, v lehu pfednozit pti sou¢asném unozovani obou

DK zaroven.

ZanoZovani ve stoji

Obrazek 147 Stoj spojny

Obrazek 148 Zanozit L DK proti odporu therabandu
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ZP: stoj spojny

Pribéh: zanozeni P/L DK proti odporu therabandu (extenze v ky¢elnim kloubu). Zpevnéni

trupu a minimalni zvétSeni bederniho prohnuti.

Zacileni: posileni - velky sval hyzd'ovy, hamstringy, (dalsi posilované svaly - vzptimovac

patete, dlouhy sval zadovy)

Pozn.: Pti cviceni by nemélo dochazet k naklonéni trupu dopfedu ani k prohybani v bederni
Casti patete. Extenze by méla byt pouze do 10 — 12° (dalsi zanoZeni by nebylo provedeno
pomoci velkého hyzd’ového svalu, ale na tkor bederni patefe). Pod stojnou nohu je mozno

polozit podlozku.

Trojhlavy sval paZni p¥i dokonéeni odpichu

Obrazek 149 Stoj rozkro¢ny P vpred s mirnym predklonem trupu, pokréit pripazmo
Obrazek 150 Zapazit poniz proti odporu therabandu

ZP: stoj rozkro¢ny P/L vpted, pokr¢it ptipazmo v rukou konce therabandu
Prtubéh: zapaZeni proti odporu therabandu.

Zacileni: posileni - trojhlavy sval pazZni, (dalsi posilované svaly - zadni ¢ast deltového svalu,

Siroky sval zadovy, loketni sval, ¢tythlavy sval stehenni (pfedni DK)).
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Vypady

Obrazek 151 Stoj spojny s rukama v bok
Obrazek 152 Vypad P DK vpied
Obrazek 153 Vypad P vpred se zavazim

ZP: stoj spojny ruce v bok (pokr¢it upazmo poniz)

Pribéh: vypad P/L DK vpifed v takovém rozsahu, aby bérec piedni DK byl kolmo

k podlozce, trup je vzptimeny a koleno zadni DK jde tésné nad podlozku.

Zacileni: posileni — ¢tythlavy sval stehenni, velky sval hyzd’ovy, (dalsi posilované svaly -
hamstringy, velky pfitahova¢, dlouhy pfitahovac, kratky ptitahovaé, stiedni a maly sval
hyzd'ovy).

Jiné varianty:

- se zavazim, viz Obrazek 153.

v v

- pteskoky z vypadu P/L vpied do vypadu L/P vpted, kdy jde o plyometrickou variaci
tohoto cviku, pfi kterém se na konci pohybu provede vyskok a vysttidaji se DK.
Vyskok by se mél provést co nejvyssi, naraz se ztlumi tak, Zze se dopadne piimo do

vypadu.

- vypady vzad (pifi vypadu vzad jsou vyrazné zatizeny hyzd'ové svaly, zatimco pfi
vypadu vpied dochazi k intenzivnimu zapojeni svalt piedni strany stehna). Trup
nemusi byt po celou dobu drZen zptima, protoze jeho naklonéni vpied zvySuje rozsah
pohybu v ky¢elnim kloubu. Dilezité je soustfedéni na vnimani aktivace hyzd’ovych

svall na ptedni DK.
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Drepy na jedné DK se zadni DK na lavic¢ce

Obrazek 154 Stoj na P DK, L pokr¢it zdnozmo nart polozit na lavicku, v rukou medicinbal
Obrazek 155 Drep na P DK vpred, predpazit s medicinbalem v rukou pred télem

ZP: stoj na P/L DK, L/P pokr¢it zanozmo S nartem na lavic¢ce, udrZeni rovnovahy.

Pribéh: pomalé a kontrolované snizovani téla smérem k zemi do dfepu na P/L DK se
soucasnym piedpazenim s medicinbalem v rukou. Kone¢nou polohou je, kdyz stehno piedni

DK je rovnobéZzné se zemi a koleno DK je tésn€ nad zemi.

Zacileni: posileni - ¢tythlavy sval stehenni, velky sval hyzd'ovy, (dalsi posilované svaly -
stfedni a maly sval hyzdovy, vzptimovac patete, hamstringy, dlouhy pftitahovac, kratky
pritahovaé, zevni rotatory kycelniho kloubu).

Pozn.: Tento cvik je mozné provadét i plyometrickou variantou, kdy se provede explozivni

2%

vyskok z nejniz8i polohy namisto plynulého zvedani t¢Zist€ a extenzi v kolennim kloubu.

Soupaz ve stoji

Obrazek 156 Stoj mirné rozkro¢ny, piedpazit poniz, konce therabandu v rukou
Obrazek 157 Soupaz (podiep s predklonem a zapaZenim proti odporu therabandu)
Obrazek 158 Vypon s piedpazenim

ZP: stoj mirn¢ rozkro¢ny, predpazit

68



4 PRAKTICKA CAST

Prubéh: soupaz (z predpazeni proti odporu therabandu do zapaZeni se sou¢asnym mirnym

podiepem a predklonem).
Zacileni: posilovani - Siroky sval zadovy, pfedni sval pilovity, trapézovy sval, rombické
svaly, sval deltovy, dvojhlavy sval pazni, trojhlavy sval pazni, (dal$i posilované svaly -

flexory kycelniho kloubu, trojhlavy sval lytkovy, ptimy sval bfi$ni, velky sval prsni).

Soupaz v sedu

Obrazek 159 Sed predpazit dolt

Obrazek 160 Zapazit poniz proti odporu therabandu

Pozn.: Pti cviku v této poloze je vétsi dliiraz na ptimivou polohu trupu, tedy posileni svala
dolnich fixatori lopatek (rombické svaly, stfedni a dolni ¢ast trapézového svalu, predni sval

pilovity).

Stiidava prace rukou v sedu

Obrazek 161 Sed predpazit dolt

Obrazek 162 Sed predpazit dold L a zapazit poniz P

Pozn.: V tomto cviku se zvySuje aktivace Sikmych bfisnich svali.
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Soupaz na naklonéné lavicce

Obrazek 163 Leh na briSe na naklonéné lavicce, vzpazit
Obrazek 164 Tahani téla po naklonéné lavicce vzhiru
Pti tomto cviku je vhodné si dat pod bficho koberecek, ru¢nik pro optimalizovani pohybu

po lavicce.

VIny z lana

Obrazek 165 Podrep s mirnym predklonem, pokr¢it predpazit

Obrazek 166 Pohyb P HK dolti a L. HK nahoru

Obrazek 167 Pohyb L HK dolii a P HK nahoru

Obrazek 168 Stiidavy pohyb P a L HK dold a nahoru

ZP: podiep s mirnym ptedklonem, pokréit pfedpazmo, v rukou konce lana

Pribéh: vytvareni vin z lana stiidavym pohybem HK nahoru a doli. Trup by mél byt po
celou dobu cviceni zpevnény.

Zacileni: posileni — dvojhlavy sval pazni, vzpifimovac patete, Siroky sval zadovy, (dalsi

posilované svaly — trojhlavy sval pazni, flexory kycelniho kloubu).
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Rovnovaha na balan¢ni podloZce

Obrazek 169 Stoj mirné rozkro¢ny na balancnich podlozkach, pokr¢it predpazmo predlokti vzhiiru
Obrazek 170 Pfeneseni vaha na L DK se sou¢asnym zapazenim poniz

ZP: stoj mirn¢ rozkro¢ny na balan¢nich podlozkach, pokr¢it pfedpazmo piedlokti vzhiru

Pribéh: pfenaseni vahy na P/L DK a pohyb HK z ptedpazeni do zapazeni (rytmus HK a DK
jako pii sttidavém b&hu jednodobém nebo jako pfi stiidavém béhu dvoudobém symetrickém

¢i asymetrickém).

Wvorw

Hod medicinbalem obourué¢

Obrazek 172 Stoj mirné rozkro¢ny medicinbal v rukou pied télem
Obrazek 173 Vypon vzpaZit

Obrazek 174 Hod medicinbalu o zem

ZP: stoj mirné rozkro¢ny, medicinbal v rukou pied télem

Pribéh: vypon - vzpazit s medicinbalem, prudce a s maximalnim tsilim hodit medicinbal o

zem, po odrazu medicinbalu jej ihned chytit a vratit zpét do ZP a pohyb opakovat.

Zacileni: rozvoj explozivni sily HK, posileni - velky a maly sval prsni, Siroky sval zadovy,

(dalsi posilované svaly - ptedni sval pilovity, trojhlavy sval Iytkovy).
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Pozn. I.: Cvik je zaméfen na rozvoj explozivni sily svaltt HK, hrudniku a horni ¢asti zad a
vyborn¢ imituje explozivni uder pifi soupazném béhu prostém. Podobné aktivity jsou
naptiklad Stipani dfivi, prace s krumpacem, zatloukani hiebiki palici. Lze je také aplikovat

pro zvySeni pestrosti a motivace do tréninkového procesu.

Rovnoviha pfi stoji na jedné noze na balan¢ni podloZce

Obrazek 175 Stoj na P DK na balan¢ni podloZce, L zanozit poniz, P zapazit poniz, L predpazit
ZP: stoj na P/L DK na balan¢ni podlozce, L/P DK zanozit poniz, P/L HK zapazit poniz, L/P

HK mirn¢ pokr¢it ptedpazmo
Pribéh: udrzeni ideélni lyzaiské polohy. Po urcité dobé vyména nohou.
Zacileni: balan¢ni cvi¢eni s rozvojem rovnovahové schopnosti v zakladni lyzatské poloze.

Pozn.: Jiné varianta tohoto cviku je na obraceném bosu, kdy se pfida i vertikalni pohyb a

stiidava prace HK.

Obrazek 176 Stoj na P DK na bosu, L zanozit, P zapaZit poniz, L pokrcit predpazmo

Obrazek 177 SniZeni tézisté a vyména HK

Obrazek 178 Stoj na P DK, P pokr¢it predpazmo, L zapazit poniz

ZP: stoj na P/L DK na obraceném bosu, L/P zanozit, P/L zapazit poniz, L/P pokr¢it

predpazmo (zékladni lyzai'ska poloha).
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WVt

Pribéh: stoj na P/L DK, ptidat vertikalni pohyb (snizeni t€zisté) se stiidavou praci HK.

A%

Pozn.: V pribchu cvi€eni se vzdy dostava cvienec do tzv. pasgangu. Tento cvik se tedy

nedoporucuje pro jedince, kteti maji problém se souladem HK a DK.

Podrepy s unoZenim na balan¢ni pomiicce

Obrazek 179 Stoj spojny na obraceném bosu, ruce v bok
Obrazek 180 Podrep na P DK, L unozit poniz

ZP: stoj spojny na obraceném bosu, ruce v bok

Pribéh: podiep na P/L DK se soucasnym unozenim poniz L/P DK a mirnym rovnym
pfedklonem. Nasleduje pohyb zpét do ZP. Po urcitém poctu opakovani vysttidat DK.

Zacileni: rozvoj rovnovahové schopnosti, posileni - stojna noha: ctythlavy sval stehenni,

velky sval hyzd’'ovy, unozena noha: abduktory kycelniho kloubu.

K tomuto cviku Ize ptidat i pohyb HK, viz Obrazek 182 a k rozvoji rovnovahové schopnosti

se pfida i rozvoj koordinace DK a HK.
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Pohled z boku:

Obrazek 181 Stoj na P, L prinoZena, predpazit vzhiru
Obrazek 182 Podrep na P, L unozit poniz, zapaZzit poniz
Pohled zepiedu

Obrazek 183 Stoj na P, L prinoZena, predpazit vzhiru

Obrazek 184 Podrep na P, L mirné unoZeni vzad, zapaZzit poniz

ZP: stoj na P/L DK na obraceném bosu, L/P pfinozena, ptedpazit vzhiiru

Pribéh: podiep na P/L DK S mirnym piedklonem trupu, soucasné zapazit poniz a mirné
unozeni vzad L/P DK. Nasleduje zvedani trupu a pohyb zpét do ZP. Po urcitém poctu
opakovani vyména DK.

Zacileni: tento cvik imituje bruslaisky zptisob béhu na lyZich oboustranného brusleni

dvoudobého.
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Rovnovahova chuze

Obrazek 185 Stoj na P, L prednoZit povys, predpazit

Obrazek 186 Stoj na P, L zanozit s predklonem trupu s dotykem L paze P kotniku

Obrazek 187 Krok L DK vpted, piipazit

ZP: stoj spojny, pfipazit

Prubéh: L/P ptednozit a dotyk P/L HK ptfednozené DK, nasleduje piedklon trupu se

soucasnym zanozenim L/P DK a dotyk P/L HK kotniku opaé¢né DK, postupné zvedani trupu
a krok L/P DK vpied

Zacileni: balanacni cviceni pro rozvoj rovnovahové a koordina¢ni schopnosti, posileni -
ctyrhlavy sval stehenni, bedrokyclostehenni sval, vzptimovac patete, hamstringy, velky sval
hyzd'ovy, ptimy sval biisni, vn&jsi a vnitini Sikmé bfisni svaly.

Pozn.: Tento cvik je mozno provadét ve ztiZzené podobé ve stoji na balan¢ni podloZce s tim,

ze nedochazi k pohybu vpied, viz Obrazek 188.

Obrazek 188 Stoj spojny na balan¢ni podloZce, pripaZzit

Obrazek 189 Stoj na P, L prednoZzit, P predpazit dolt, L pripazit

Obrazek 190 Stoj na P, L zanozit, predklon trupu s dotykem L paze P kotniku

ZP: stoj spojny, piipazit

Prubé¢h: L/P prednozit a dotyk P/L HK prsti pfednozené DK, nasleduje ptedklon trupu, L/P
zanozit a dotek L/P HK kotniku opa¢né DK.
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Zacileni: Cvik je zaméfen zejména na koordinaci pohybti, na rozvoj rovnovahové schopnosti

a pohyblivosti v kycelnim kloubu.

Strid’ak pri stoji na jedné noze na balan¢ni podloZce

Obrazek 191 Stoj na P na balan¢ni podloZce, L zanozit, P zapazit poniz, L pokr¢it predpazmo
Obrazek 192 Stoj na P, L prednoZit dolti poniz, P prepazit, L zapazit poniz
ZP: stoj na P/L na balan¢ni podlozce, L/P zanoZit, P/L pokr¢it predpazmo, L/P zapaZit poniz

Prtbeéh: pii stalem stoji na P/L DK pohyb druhé DK vpted do pfednozeni doli se sou¢asnou

praci HK v rytmu klasického zptisobu stiidavého béhu dvoudobého.

Zacileni: rozvoj rovnovahové a rytmické schopnosti. Nacvik synchronizace HK a DK

V rytmu stiidavéhu béhu dvoudobého.

Odrazy snoZmo z podiepu do podiepu

Obrazek 193 Podrep s predklonem trupu, pokrcit predpazmo
Obrazek 194 Priprava na odraz, zapaZit
Obrazek 195 Skok snozmo, predpazit

ZP: podtep s predklonem trupu, pokr¢it piedpazmo
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Pribéh: opakovany odraz snozmo z podiepu s aktivnim pohybem HK z ptedpazeni do

zapazeni.

Zacileni: rozvoj explozivni sily DK, posileni - ¢tythlavy sval stehenni, velky sval hyzd’ovy,
trojhlavy sval 1ytkovy, (dalsi posilované svaly — stfedni a maly sval hyzd’'ovy, hamstringy,
vzptimovac patere)

Pozn.: opakované odrazy snozmo je mozné provadet i do mirného svahu, ¢imz dochazi ke
ztizeni cviceni. Je mozno urcit uzemi, kam je potieba doskocit ¢i vySku, kterou je potieba

vyskocit (zaméteno na skoky do dalky/vysky).

Mini imitace se zavazim

Obrazek 196 Stoj na L, P zanozit, L zapazit poniz, P predpazit

Obrazek 197 Preskok na P, L zanozit, P zapazit poniz, L pfedpazit

ZP: stoj na P/L, L/P zanozit, L/P ptedpazit, P/L zapazit

Pribéh: v dané poloze na P/L DK udrZeni rovnovahy, srovnani spravného lyzaiského postoje

s naslednym pfenasenim vahy a krok vpted druhou (zanoZenou) DK, ktery je doprovazen

praci HK.

Zacileni: rozvoj rovnovahové a rytmické schopnosti, posileni - Ctythlavy sval stehenni,
bedrokyc¢lostehenni sval, hamstringy, velky sval hyzd’ovy, dvojhlavy sval pazni, trojhlavy
sval pazni, ptedni sval pilovity, pfimy sval bfisni, vzpiimovac patete, Siroky sval zadovy.

Pozn.: toto cvifeni vyborné kopiruje klasicky zptsob béhu na lyzich stfidavého b&hu

dvoudobého. Toto cviceni Ize provadét 1 s holemi do mirného svahu.
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Mini imitace do boku

Obrazek 198 Stoj na P, mirny predklon, L krok Sikmo vpred, zapazit dovnitr

Obrazek 199 Stoj na L, mirny predklon, P zanozit, zapazit dovnitr

Obrazek 200 Stoj na L, mirny predklon, P krok Sikmo vpred, zapaZit dovnitr

ZP: stoj spojny, zapazit dovnitt

Pribéh: mirny piedklon a krok $ikmo vpted vlevo/vpravo L/P DK, pfeneseni vahy na L/ P
DK pietoceni trupu vpravo/vlevo a krok vpied vpravo/vlevo P/L DK.

Zacileni: rozvoj rytmické schopnosti, nacasovani pohybl a jejich koordinace. Timto

2%

sval stehenni, bedrokyclostehenni sval, velky sval hyzd'ovy, maly a stfedni sval hyzdovy,
hamstringy, (dalsi posilované svaly — adduktory kycelniho kloubu, pifimy sval bfisni, vnitini
a vng&jsi Sikmé biisni svaly).

Pozn.: Tento cvik lze provést i do kopce, kdy dojde ke zvySeni rozvoje sily DK.

Imitaéni chize na kladiné

Obrazek 201 Stoj na L na kladince, P zanoZit poniz, L zapazit poniz, P pokrcit predpazmo
Obrazek 202 Imitace klasického lyzatrského kroku
Obrazek 203 Imitace klasického lyzarského kroku

ZP: Stoj na L/P DK, P/L DK zanozit poniz, L/P zapaZit poniz, P/L pokr¢it pfedpazmo
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Prubéh: lyzatsky krok vpied s pieneseni vahy a stoj na druhé DK se soucasnou praci HK (ze

zapazeni poniz do piedpazeni pokrémo).

Zacileni: rozvoj rytmické a rovnovahové schopnosti. Nacvik klasického zptsobu sttidavého

béhu dvoudobého.

Pozn.: Pro ztiZeni cviku je mozno vzdy v rovnovazné poloze (stoj na jedné noze) setrvat po
ur¢itou dobu. Je mozno pfidat ¢inky ¢i jiné zavazi do rukou, ¢imz se zvys$i zapojeni svalli v

rowr

horni ¢asti téla.

Vystupy na lavicku

Obrazek 204 Stoj P pokrcit pfednozmo chodidlo na lavicce, predpazit s medicinbalem

Obrazek 205 Stoj na P na lavicce, L skrcit prednozmo, predpazit s medicinbalem

Obrazek 206 Stoj P pokr¢it pfednozmo chodidlo na lavicce, predpazit s medicinbalem

ZP: stoj na L/P DK na podlaze a P/L DK pok¢it piednozmo plnym chodidlem na laviéce,

predpazit s medicinbalem v rukou

Vv

podlozky, koleno jde vzhiru do skréeni pfednozmo. Pomaly a kontrolovany pohyb zpét do

ZP. Po urcitém poctu opakovani vymena koncetin.

Zacileni: rozvoj rovnovdhové schopnosti, posileni - ¢tythlavy sval stehenni,
bedrokyc¢lostehenni sval, velky sval hyzd’ovy, (dalsi posilované svaly - hamstringy, velky
pritahovac, dlouhy ptitahovac, kratky ptitahovac, sttedni a maly sval hyzd'ovy, bederni sval,

zevni rotatory kycelniho kloubu).
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Rytmické vystupy na lavicku

Obrazek 207 Stoj rozkro¢ny L vpted, L zapazit poniz, P pfedpaZit

Obrazek 208 Opakované vystupy na lavicku P/L s L/P pokr¢it pfednozmo a rytmickou praci HK
Obrazek 209 Opakované vystupy na lavicku P/L s L/P pokr¢it prednoZzmo a rytmickou praci HK
Obrazek 210 Opakované vystupy na lavicku P/L s L/P pokr¢it pfednozmo a rytmickou praci HK
Obrazek 211 Opakované vystupy na lavicku P/L s L/P pokr¢it pfednozmo a rytmickou praci HK

ZP: stoj rozkroény L/P vpied, P/L pokr¢it piedpazmo, L/P pokréit zapazmo

Pribéh: opakované vystupy zadni DK (P/L) na lavicku, druha DK (L/P) jde do pokréeni

pfednoZmo, aniz by se chodidlo dotklo lavicky. Nasleduje snizovani téZisteé, pokladani DK
(L/P) na podlahu a krok vzad druhé DK (P/L). Paze jdou v rytmu DK. Po ur¢itém poctu

opakovani vymeéna koncetin.

Zacileni: rozvoj rovnovahové a rytmické schopnosti, posileni - ¢tythlavy sval stehenni,
bedrokyc¢lostehenni sval, velky sval hyzdovy, (dal$i posilované svaly — hamstringy,

adduktory kyc¢elniho kloubu, stfedni a maly hyzd'ovy sval)

Pozn.: Tento cvik je mozno provadét i s ¢inkami v rukou, tim se zvysi aktivita horni ¢asti

téla. Pro ztizeni cviku je mozno provést vypon v poloze viz Obrazek 209.

4.3 CVICENI VE DVOJICI

V lehu roztahovani therabandu

Obrazek 212 Leh pokrémo, predpaZzit vzhiru

Obrazek 213 Leh pokrémo, predpazit poniz proti odporu therabandu
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Obrazek 214 Leh pokrémo, pripazit proti odporu therabandu

ZP: leh pokrémo, piedpazit vzhiru konce therabandu v rukou

Prub¢h: pohyb HK z piedpazeni do ptipazeni proti odporu therabandu.

Jina varianta

Obrazek 215 Leh pokrémo, 1 - predpazit vzhiru, 2 - pripazit

Obrazek 216 Leh pokrémo, 1 - pripazit proti odporu therabandu, 2 - pripazit

ZP: leh pokrémo, 1 — ptedpazit vzhiru, 2 - ptfipazit

Prubéh: jeden z dvojice drzi theraband stale u téla v pripazeni a druhy kona pohyb HK

Z ptedpazeni vzhiiru do pfipazeni proti odporu therabandu.

Zacileni: posileni - pfedni sval pilovity, velky a maly sval prsni, Siroky sval zadovy,
trojhlavy sval pazni.

Pozn.: Poloha v lehu pokrémo je vyhodna z toho divodu, Ze se minimalizovalo ptipadné

nezadouci zvétSené prohnuti v bederni ¢ésti patete.

Jina varianta

Obrazek 217 Sed (libovolny) pokréit piredpazmo, predlokti vpied vzhiru

Obrazek 218 Sed, predpazit proti odporu therabandu, pokrcit predpazmo, piedlokti vpied vzhiru
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ZP: sed zkiizny skrémo nebo sed pokrémo, pokrcit piedpazmo piedlokti svisle vzhiiru
(,,svicen* ptedpazmo)

Pribéh: jeden z dvojice drzi HK stale ve stejné poloze, druhy kona pohyb HK z pokr¢it
piedpazmo do piedpazeni proti odporu therabandu. Po ur¢itém poctu opakovani si role si
vystridaji.

Zacileni: posileni - trojhlavy sval pazni, (dal$i posilované svaly - Siroky sval zadovy, velky
sval obly, deltovy sval, velky sval prsni, ptedni sval pilovity, rombické svaly, sval trapézovy,

dvojhlavy sval pazni).

Odrazy v sedu skrémo na balané¢ni podloZce

Obrazek 219 Sed skr¢mo na balan¢ni podloZce, predpazit opreni o dlané
Obrazek 220 Sed skré¢mo na balan¢ni podlozce odraz dlanémi od sebe do mirného zaklonu

ZP: sed skr¢mo na balan¢ni podlozce, predpazit opfeni o dlané
Pribéh: odraz dlanémi od sebe do mirného zaklonu.

Zacileni: rozvoj rovnovahové schopnosti a explozivni sily HK, posileni - pfimy sval bfisni,
vng&js§i a vnitini Sikmé biisni svaly, ¢tyFhranny sval bederni, (dalsi posilované svaly - flexory
kyc¢elniho kloubu, vzptimova¢ pateie).

Pozn.: Dulezité je udrzet po celou dobu cviku chodidla na podlozce a zpevnéné biisni

svalstvo, ¢imz se zamezi pfipadnému nezddoucimu prohnuti v bederni ¢asti patete.
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Prihravky medicinbalem v pribéhu leh - sedu

Obrazek 221 Sed skrémo predpazit, stoj spojny medicinbal v rukou pred télem

Obrazek 222 Leh skrémo medicinbal v rukou, stoj spojny

Obrazek 223 Sed skrémo odhod medicinbaluy, stoj spojny priprava na chytani medicinbalu

ZP: sed skrémo ptedpazit, stoj spojny medicinbal v rukou pied télem

Pribéh: ze stoje piihravka medicinbalu druhému cvicenci v dobg, kdy se pomalu dostava do
lehu skr¢mo, s medicinbalem provede leh a v dobg, kdy se dostava do sedu skrémo, provede
prihravku cvicenci ve stoji. Po ur¢itém poctu opakovani si role vymeéni.

vvvvvv

sily HK a orientace v prostoru.

Pozn.: Cvicenec ve stoji mize cvik ztézovat druhému cvicenci tim, ze mu medicinbal bude

hazet do stran a vychylovat jej z rovnovazné polohy.

Prihravky medicinbalu bokem

Obrazek 224 Sed pokrcit prednozmo, piihravky bokem

Obrazek 225 Sed pokrcit prednozmo, prihravky bokem
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Pohled z boku:

Obrazek 226 Sed pokrcit prednozmo, prihravky bokem
ZP: sed pokr¢it pfednozmo
Pribéh: ptihravky bokem s medicinbalem s rotaci trupu vpravo/vlevo. Po ur¢itém poctu

ptihravek vyména stran.

wev .

Zacileni: posileni - pfimy sval bfisni, vné&jsi a vnitini Sikmé bfi$ni svaly, rotatory patete,
(dalsi posilované svaly - velky bederni sval, flexory kyc¢elniho kloubu).

Pozn. I.: Cvik lze provést i ptimym hodem, kdy dojde k zacileni pfedevs§im na piimy sval
btisni.

Pozn. Il.: Jelikoz pti tomto cviku je znacna aktivita i vzpiimovace v bederni ¢asti, je nutna

tuto ¢ast zkompenzovat naslednym protazenim, viz Obrazek 250.

Prihravky s medicinbalu s extenzi trupu v lehu na b¥iSe

Obrazek 227 V podfepu mirny piredklon predpazit, leh na brise vzpazit
Obrazek 228 Prihravky medicinbalem s extenzi trupu cvicence v lehu na brise

ZP: podiep s mirnym piedklonem, leh na biiSe se vzpazenim a s medicinbalem v rukou

Prabéh: ptihravky medicinbalem ve dvojici s extenzi trupu cvi¢ence v lehu na biise. Po

uréitém poctu opakovani vyména roli.
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Zacileni: posileni - vzptimovac patete, zadni cast deltového svalu, Siroky sval zadovy a

Ctyfhranny sval bederni, (dal$i posilované svaly — velky sval hyzd’ovy).

Pozn.: Po tomto cvi¢eni by méla nésledovat kompenzace bederni ¢asti patete v podobé¢ jejiho

uvolnéni a protazeni, viz obr. Obrazek 250.

Vytvareni odporu pomoci therabandu
- skoky snozmo

- beéh

- soupaz na koleCkovych lyzich, atd.

Obrazek 229 1 - vypon vzpaZzit, 2 - stoj a vytvareni odporu therabandem

Obrazek 230 1 - skok snozmo proti odporu therabandu (diep), 2 - vytvareni odporu therabandem

Obrazek 231 1 - béh proti odporu therabandu, 2 - vytvareni odporu therabandem

Zacileni: rozvoj silovych schopnosti vétSiny svalovych skupin.

Pfi této varianté cviceni je nutné vyvinout mnohem vétsi silu, nez je tomu v obvyklém

provedeni téchto pohybii. Cviceni je zaméfeno na zpevnéni celého stiedu téla.
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Hod’ a sko¢

Obrazek 232 1 - stoj spojny s medicinbalem pred télem, 2- stoj na P, L pokr¢it prinozmo
Obrazek 233 Prihravky medicinbalem s ptreskoky bokem
Obrazek 234 Prihravky medicinbalem s preskoky bokem
Obréazek 235 Ptihravky medicinbalem s ptreskoky bokem

ZP: stoj spojny v ruce medicinbal, stoj na P/L DK

Priabéh: 1 - odhod medicinbalu, 2 — chyceni a rychly odhod medicinbalu a pteskok bokem
na druhou DK. V této poloze opét 1 — odhod medicinbalu, 2 — chyceni a rychly odhod

medicinbalu a pfeskok bokem opét na druhou DK.

Zacileni: rozvoj koordina¢nich schopnosti, zejména rovnovahové a orientace v prostoru,
posileni — flexory a abduktory ky¢elniho kloubu, (dalsi posilované svaly — dvojhlavy sval

pazni, trojhlavy sval pazni, velky a maly sval prsni, bfiSni svaly)

Pietlaky na kladiné

Obrazek 236 Pretlaky ve stoji na 1 DK na kladince
Obrazek 237 Pretlaky ve stoji na 1 DK na kladince

ZP: stoj na P/L DK na kladince

Prabéh: dvojice stoji na P/L DK proti sobé na klading, chytnou se za ruce a svadéji spolu

boj, kdo vydrzi déle na klading.
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Zacileni: rozvoj rovnovahové schopnosti hravou formou, posileni a aktivaci vSech velkych

a hlubokych svalovych partii.

4.4 CVICENI PRO ROZVO] POHYBLIVOSTI

ProtaZeni bedrokyclostehenniho svalu

Obrazek 238 Leh L skrcit prednozmo
Obrazek 239 Leh L pokrcena DK prekiizena pres P DK s rotaci trupu vlevo

Pribéh: v lehu ptitazeni skr¢ené L/P DK k hrudniku. Pfetoceni L/P pokréené DK ptes P/L

DK, kdy hlava se pieta¢i na opacnou stranu nez koleno. DiileZité udrzet lopatky na podloZce.

Zacileni: rozvoj pohyblivosti v kycelnim kloubu, protazeni bedrokyc¢lostehenniho svalu,

velkého svalu hyzd'ového, hamstringg.

Zacileno na vnéjsi a vnitini stranu stehen

Obrazek 240 Leh L skrcit prednozmo, P paze drzi L koleno

Obrazek 241 Leh L skr¢it tnoZzmo, L paZe drzi P koleno

Prtbéh: v lehu ptitaZeni skré¢ené L/P DK mirné Sikmo smérem k opaénému rameni. Setrvani
Vv poloze. Pfendani L/P kolene do L/P paZe a vytoCeni skr¢ené L/P DK vné (druhy bok radéji

fixovat druhou dlani).
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Zacileni: rozvoj pohyblivosti v kyc¢elnim kloubu, protazeni abduktorti a adduktort kycelniho

kloubu.

Protazeni hamstringi

Obrazek 242 Leh L skrémo
Obrazek 243 Leh L skrémo, P prednozit

ZP: Leh L/P pokré¢mo, P/L DK natazena a za chodidlem theraband

Prubéh: ptitahovani natazené P/L DK pomoci therabandu do piednozZeni a dale co nejblize
K hrudniku.

Zacileni: protazeni svalli na zadni stran¢ stehna, tedy dvojhlavého svalu stehenniho,

poloblanitého, poloslasitého a zédkolenniho svalu.

Pozn. I.: Pfi tomto cviku je mozno nechat druhou neprotahovanou DK natazenou na

podlozce. Tim se mirn¢ zmensi rozsah protahované DK.

Pozn. I1.: Lze protazeni zacilit na svaly ulozené na vnéjsi strané DK, pak pomoci therabandu
pritahovat DK do ptednoZeni dovnitt ($picka dovnitf). Pfi ptitahovani DK do piednoZeni

zevnitt ($picka ven), pak je protahovani zacileno na svaly uloZzené na vnitini strané¢ DK.
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ProtazZeni velkého svalu hyZd’ového

Obrazek 244 Leh P pokrémo, L pokréena s kotnikem na P koleni
Obrazek 245 Pritazeni P stehna smérem k hrudniku

ZP: leh P/L pokrémo, L/P pokréena tak, Ze jeji kotnik je pfed kolenem druhé nohy
Prabéh: pritazeni obéma ruka P/L stehno smérem k hrudniku.

Zacileni: protazeni hyzd'ovych svall, svalu hruskovitého a svalii na zadni strané stehen

(dvojhlavy sval stehenni, poloblanity sval, poloslasity sval).

Protazeni vnéjsi strany stehna a vzpiimovace pateie

Obrazek 246 Vzpor sedmo vzadu, dlaii je opirena u P hyzdé, skrcit prednozmo P pres L optfena o chodidlo
Obrazek 247 Rotace trupu a hlavy vpravo

ZP: vzpor sedmo vzadu, dlan je opfena u P/L hyzd¢, P/L skr¢mo zktizmo chodidlo na zemi,

L/P skrémo dovnitf

Prabéh: L/P piedlokti polozit na P/L koleno zvenku a provést rotaci trupu a hlavy

vpravo/vlevo.

Zacileni: protazeni vzptimovace pateie, svalti hyzd’ovych, napinace povazky stehenni
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r wr

ProtaZeni vzprimovace patere (zacileno na bederni ¢ast)

b

Obrazek 248 Vzpor klecmo
Obrazek 249 Zanozeni P DK ve vzporu kle¢mo

Obrazek 250 Prekrizeni P DK pres L s iklonem s rotaci trupu vlevo

ZP: vzpor kle¢mo
Pribéh: zanozeni P/L DK, piektizeni ptes L/P DK a uklon s rotaci trupu vlevo/vpravo.

Zacileni: protazeni vzpfimovace patefe.

Obrazek 251 Vzpor kle¢mo

Obrazek 252 Vytoceni pokrcenych DK doleva a tiklon s rotaci trupu vlevo

ZP: vzpor kle¢mo

Pribéh: narty nad podlozku a jejich vytoceni vlevo/vpravo a tklon s rotaci trupu

vlevo/vpravo.

Zacileni: protazeni vzpfimovace patefe.
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ProtaZeni trojhlavého svalu pazniho

Obrazek 253 Klek sedmo protaZeni trojhlavého svalu pazniho

ZP: klek sedmo, skr¢it vzpazmo zevniti L/P, pokréit vzpazmo P/L s dlani na lokti druhé ruky
Pribéh: pomalu a plynule tlacit loket L/P HK smérem k podlozte
Zacileni: protazeni trojhlavého svalu pazniho

Pozn. I.: Trojhlavy sval pazni nema pfirozeny sklon se zkracovat, i piesto je ale vhodné tento

sval protahovat, zvlasté po jeho intenzivnim posilovani.

Pozn. I1.: Tento cvik je moZno provadét v riznych polohach, napt. v sedu zkiiZzném skrémo

¢i ve stoji.

ProtaZeni vnitini strany stehen (adduktorii)

Obrazek 254 Motyli sed

ZP: sed skr¢it dovnit, chodidla se dotykaji (,,motyli sed*)
Prub¢h: lokty pomalu a plynule tla¢i kolena smérem k podlozce.

Zacileni: protazeni addukturti neboli ptitahovaci kycelniho kloubu (hfebenovy sval, kratky

pritahovac, dlouhy pfitahovac, velky ptitahovac).
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Protazeni flexori kycelniho kloubu

Obrazek 255 Vypad P DK vpred

Obrazek 256 Klek na L s ptitazenim paty k hyzdim

ZP: vypad P/L vpted

Prubéh: protlaceni panve smérem k podlozce a setrvani v poloze (zacileno na protazeni
bedrokyc¢lostehenni svalu). PoloZeni kolene zadni nohy (L/P DK) na podlozku a chyceni za

jeji kotnik. Ptitahovani paty L/P DK smérem k hyZzdim (zacileno na protaZeni ptimého svalu

stehenniho).

Zacileni: protazeni ptimého svalu stehenniho a bedrokyc¢elostehenniho svalu.

ProtaZzeni lytkového svalu

Obrazek 257 Vzpor stojmo, P pokrémo a protlaceni L paty smérem k podlozce

Obrazek 258 Vzpor stojmo zadni L DK mirné pokr¢it

ZP: vzpor stojmo, P/L pokrémo

Prubéh: patu L/P DK tlacit smérem k podloZce, druha noha se mtize mirné pokrcit. Setrvani

v poloze. Zadni DK mirné pokr¢it v koleni, ¢imz se protazeni zacili na Sikmy svalu Iytkovy.

Zacileni: protazeni dvojhlavého svalu Iytkového a Sikmého svalu lytkového.
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ProtaZeni prsnich svali

Obrazek 259 Stoj rozkroc¢ny P vpred, P pokrcit upazmo vzhtru, L pripazit

Obrazek 260 Plynuly naklon trupu vpied

Obrazek 261 ProtaZeni prsnich svali z pohledu zepiedu

ZP: stoj rozkro¢ny P/L vpted, P/L pokréit upazmo vzhiru, L/P pfipazit

Pribéh: mirny a plynuly naklon trupu vpied. Pokud P/L DK vpied protazeni P/L strany

prsnich svala.

Zacileni: protazeni prsnich svali.

ProtazZeni flexori kycelniho kloubu ve stoji

Obrazek 262 Stoj na P, L skr¢it pfinoZzmo, bérec Sikmo vzad vzhiiru

Obrazek 263 Pritahovani paty L DK smérem k hyzdim s mirnym podsazenim panve

ZP: stoj na P/L, L/P skr¢it pfinozmo, bérec Sikmo vzad vzhiru, L/P rukou chytnout kotnik

L/P DK a mirné podsazeni panve

Prabéh: pritahovani paty L/P DK smérem k hyzdim (zacileno zejména na pifimy sval

stehenni) a mirné protlacovani boku vpied (zacileno na bedrokyclostehenni sval).
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Zacileni: protazeni ptimého svalu stehenniho a bedrokyc¢lostehenniho svalu.

Pozn.: Tento cvik je mozno provést v lehu na boku, kdy se protahuje vzdy horni DK ¢i v lehu
na briSe. Poloha v lehu je polohou stabilngjsi, tudiz je mozné vice uvolnit protahovanou

svalovou partii a dojde Kk jejimu intenzivnéjSimu protaZeni.

94



5 DISKUZE

5 Diskuze

Zacatkem této diplomové prace bylo prostudovani publikaci vztahujici se k tomuto tématu.
Publikace tykajici se béhu na lyzich jsou zaméfeny zejména na historii tohoto sportu, rozbor
technik béhu na lyzich a na metodiku nacviku béhu na lyzich. Literatury zabyvajici se piimo
rozvojem pohybovych schopnosti a nacvikem pohybovych dovednosti se specializaci pro
béh na lyZich neni mnoho (téméf Zadné). Vychazely jsme tedy z dokumentti zabyvajicich se
posilovanim, protahovanim ¢i kondi¢nim trénovanim a cviky jsme modifikovaly do
tréninkové ptipravy pro béh na lyzich. Mnoho inspiraci pro rtizna cviceni jsme hledaly ve

videich zahrani¢nich svétovych bézcti na lyzich natocenych pfimo na jejich trénincich.

Prvnim ukolem této prace bylo vymezeni specifik béhu na lyzich v ramci pohybovych
schopnosti a dovednosti. Tento kol je splnén v teoretické ¢asti, kde podrobné popisujeme

pohybové schopnosti a dovednosti a uvadime rizné autory zabyvajici se timto tématem.

Dalsim ukolem bylo vymezeni specifik dorostenecké a juniorské kategorie. Tento tikol je
opét splnén v teoretické cCasti, kde charakterizujeme toto vékové obdobi z hlediska
psychického a motorického vyvoje. Dale uvadime doporucené tréninkové davky, frekvenci
tréninkd a procentudlni zastoupeni vSeobecné a specializované pripravy s ohledem na vék

sportovce.

Ttetim tkolem byl vybér cviceni do zasobniku s metodickymi pozndmkami. Kritériem pro
vybér cvifeni byla dana v€kova kategorie, moZnosti cviceni aplikovat v riznych trénincich
aV ruzném prostiedi. Zamétily jsme se na takova cviceni, ktera nebudou naro¢na na cvicebni

pomiicky a rozdélily je do 4 skupin.

Prvni skupinu tvoii vS§eobecné priipravna cviceni. Tato skupina cvikid obsahuje zpeviiovaci
cvic¢eni, v riznych polohach a modifikacich. Ddle jsou zde rizné modifikace klikii pro
individudlni vyuZiti s ohledem na jeho fyzickou kondici a silové moZnosti. Skupina cviki
vSeobecné prupravy obsahuje také rizné modifikace pieskoku, vist, atd. V této Casti jsou
také cviceni, zaméfend na posilovani konkrétnich svalovych skupin nepostradatelnych pro
beh na lyzich, ale jedna se o cviceni, ktera ptimo nevychazi z pohybu béhu na lyzich.

Druhou skupinu tvofi specializovana prapravna cviCeni. Tato cviCeni piimo vychazeji
Z pohybu na lyzich. Jedna se o riizné imitace zpisobl béhu na lyZich, cviky pfi kterych
dochazi k extenzi, flexi a abdukci v kycelnim kloubu. Tato cast obsahuje modifikace

soupazného bchu v podobé tahani therabandu, hazeni medicinbalu, atd. Pro rozvoj
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rovnovahové schopnosti nepostradatelné pro béh na lyzich 1ze najit cviky uskute¢néné na

kladince, bosu, balan¢nich podlozkach, ¢i pfimo rovnovéhovou chiizi.

Treti skupina je zaméfena na cviceni ve dvojici, které jsme do zasobniku zatadily zejména
pro zpestieni tréninkli a zvySeni motivace u mladych sportovcii. Témito cviky lze zefektivnit

tréninky, dat tréninkiim vice herni podobu a zlepsit vztahy v tréninkové skuping.

Ctvrtou skupinou jsou cviteni pro rozvoj pohyblivosti, zaméfené predevsim na pohyblivost

V kycelnim kloubu, na protahovani a uvoliiovani svalt s tendenci ke zkraceni.

Ctvrtym ukolem bylo vytvofeni fotodokumentace cviceni. Kazdy cvik je doloZen
fotografiemi v zakladni poloze a poté dalsimi fotografiemi v prub&hu pohybu cviku. Ke
kazdému cviku jsou minimalné 2 fotografie, aby bylo patrné spravné (idealni) provedeni.

V piipad¢ slozitéjsiho cviku jsou fotografie pofizeny i z jinych pohledi.

U kazdého cviku je popsana zakladni poloha, pribéh a jeho zacileni. V mnoha piipadech je
cvik doplnén konkrétni poznamkou, kde je popsana moznd modifikace vV podob¢ ztizeni ¢i

zlehéeni, v moZnosti zacileni na konkrétni svalovou partii ¢i zménou pomticky nebo polohy.

Z hlediska rozsahu diplomové prace jsme se rozhodly praktickou ¢ast zaméfit predevsim na
spravné provedeni, popsat podrobné jejich pribéh a vyznam. BohuZzel jsme kvili
omezenému maximalnimu rozsahu prace musely vynechat informace tykajici se ptipadnych
chyb v provedeni a jejich korekci. Hlavnim cilem bylo vytvofit pestry a velmi bohaty
zasobnik cviceni s pfesnym pribéhem a ucinkem.

Zatazeni cvikll do skupin vSeobecnych ¢i specializovanych pripravnych cviceni bylo ¢isté
na subjektivnim pocitu. Predpoklada se proto rozdilnost nazorG Ctenaft na rozlozeni
nékterych cvik.

V této praci nejsou zminky o anatomickych zakladech, protoze se pocita se znalosti zékladi

anatomie u budoucich ctenait této prace.

Vétsina cvikll je popséna zejména z hlediska zacileni na silové a koordinacni schopnosti.
Podle poctu opakovani, Casu trvani, velikosti zatéZe, intervalu odpocinku a rychlosti

provedeni je mozno cviceni zacilit 1 na rozvoj vytrvalostnich a rychlostnich schopnosti.

96



6 ZAVER

6 ZAVER
Cilem této diplomové prace bylo vytvoifeni zdsobniku cviceni pro rozvoj koordinac¢nich a

kondi¢nich schopnosti pro béh na lyzich zamétenych na dorostenecké a juniorské kategorie.

V prvni ¢asti prace je popsana charakteristika béhu na lyzich a jsou podrobné rozebrany
zpusoby béhu na lyzich. Dale charakterizujeme danou vékovou skupinu, uvadime kategorie
a discipliny v béhu na lyzich v ramci Mistrovstvi CR a Ceského poharu. Dale popisujeme
pohybové schopnosti a dovednosti vztahujici se k béhu na lyzich. Zavére¢nou kapitolou

V teoretické Casti je planovani sportovni piipravy.

V praktické Casti této prace je vytvoren zasobnik cviki, ktery je rozdélen do 4 skupin pro
lepsi orientaci a vyhledavani. Veskeré cviky jsou doloZeny fotografiemi zékladni polohy a
jejich prabéhu.

Jsem rada, ze mi bylo umoznéno zabyvat se timto tématem V diplomové praci. Aktudlni
situace v useku bézeckého lyZzovani neni idealni. Mnoho mladych sportovcl piechazi
k aktualn¢ lakavéjsimu a vetejnosti sledovangj$imu sportu a to je biatlon. Vétim, ze se
situace brzy zlepSi a cCeské béZzce na lyzich opét uvidime na piednich ptickach
Vv mezinarodnich zavodech. Doufam, Ze tato prace bude moci pfispét k zefektivnéni a

zpestieni tréninkit mladych sportovcil a opét pro né bude béZzecké lyZovani atraktivni.
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Tématem této diplomové prace je Motoricko — funk¢ni trénink se zaméfenim na rozvoj
pohybovych schopnosti pro béh na lyzich dorosteneckych a juniorskych kategorii. Cilem
prace bylo vytvoteni zadsobniku pro rozvoj koordinac¢nich a kondi¢nich schopnosti pro béh

na lyzich zamétenych na dorostenecké a juniorské kategorie.

Teoreticka Cast je zaméfena na charakteristiku béhu na lyzich, na vékové zakonitosti dané
skupiny, na popis pohybovych schopnosti a dovednosti vztahujici se k béhu na lyzich a na

planovani sportovni ptipravy.

Prakticka cast je tvofena zasobnikem cvikl rozdélenych do 4 skupin. Veskeré cviky jsou

doloZené fotografie a popisem zakladni polohy, pribéhem a zacilenim daného cviceni.

Summary

The theme of this thesis is Motoricko — functional training for cross - country skiing younger
and older junior categorie focusing on the development of motor skills. The aim of the thesis
was to create a stack for the development of coordination and fitness skills for cross-country

skiing aimed at younger and older junior categories.

The theoretical part is focused on the characteristics of cross-country skiing, on the age
patterns of the group in question, on the description of the physical abilities and skills related

to cross-country skiing and on the planning of sports training.

The practical part is formed of a number of exercises divided into 4 groups. All exercises
are documented by photos and description of the basic position, the progress and the aims

of the exercise.
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