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ABSTRAKT

Predkladana bakalarska prace ftesi aktualni téma, zatfazeni plyometrickych cviceni
do tréninkovych jednotek atletii. V teoretické casti prace jsou rozebrany vsSechny
lehkoatletické discipliny pro rtizné kategorie, dale se prace zabyva rozvojem pohybové
gramotnosti u déti a tesi otazky zdravotnich benefiti lehké atletiky. Déle je v teoretické
Casti prace nastinéna organizace atletiky v Ceské republice, vzhledem k zaméru prace
je velkd c¢ast vénovana pohybovym schopnostem, jako hlavnim faktorim sportovniho
tréninku. Znalosti o plyometrii, jako soucasti tréninku, ovéfeného na rozvoj silovych
schopnosti, se staly vychodiskem pro naslednou praktickou c¢ast prace, v niz jsou uvedena
konkrétni plyometrickd cvi€eni, nejprve pro vSechny atlety, pozdéji cviceni vhodna pro
skokany a cviceni vhodnd pro sprintery. Kazdé cviceni je provdzeno fotodokumentaci
a je zde uvedeno spravné provedeni cvikil. V zavéru praktické ¢asti prace je uveden jeden
konkrétni modelovy trénink, jako ukazka zarazeni plyometrickych cvi¢eni do tréninkové

jednotky. Na konci prace jsou zminéna doporuceni pro praxi trenér, atletii ¢i uciteli.
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ABSTRACT

The presented bachelor thesis deals with the current topic, the inclusion of plyometric
exercises in the training units of athletes. In the theoretical part of the thesis I analyze all
the athletics disciplines for different categories, it also deals with the development
of movement literacy in children and addresses the health benefits of athletics.
Furthermore, the theoretical part of the thesis outlines the organization of athletics
in the Czech Republic, and due to the intention of the thesis, a large part is devoted to
movement abilities as the main factors of sports training. The knowledge about
plyometrics, as a part of training, verified for the development of strength abilities,
became the basis for the subsequent practical part of the work, in which specific
plyometric exercises are presented, first for all athletes, later exercises suitable for jumpers
and exercises suitable for sprinters. Each exercise is accompanied by photodocumentation
and the correct execution of the exercises is indicated. At the end of the practical part
of the thesis, one specific model workout is presented as an example of the inclusion
of plyometric exercises in a training unit. At the end of the thesis, recommendations

for the practice of coaches, athletes or teachers are mentioned.
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Athletics; strength; speed skills; technique; vertical jump
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Uvod

Téma mé bakalarské prace se zaobira plyometrickymi cvi¢enimi u vybranych skupin
atletl. Jelikoz se atletice vénuji od svych tfinacti let, tak mam s témito cvi¢enimi velkou
zkuSenost, a pravé proto jsem se vydala touto cestou. Pfi atletickych tréninkovych
jednotkach jsem se setkala s fadou chybnych provedeni téchto cviceni, touto cestou bych
chtéla pomoci atletim a jejich trenérim ke zdokonaleni a zpiesnéni téchto specifickych
cvikl. Trenéfi tyto cviky mohou aplikovat na své svétence a diky tomu miize byt zlepSena

technika a mizeme ptedejit vzniku zranéni.

Atletika je ¢asto oznacovana kralovnou sportu. Zahrnuje riznorodé pohybové ¢innosti,
jejichz obsahem jsou cyklické, acyklické i smiSené pohyby. Jejich zaklad je postaven
na piirozenych pohybech, proto jsou atletické discipliny dostupné pro Sirokou vefejnost,
ktera je vyuziva jako formu aktivniho odpocinku, ma také priznivé zdravotni Géinky pro
organismus c¢lovéka a zaroveil z ni vychdzi fada dalSich sportovnich odvétvi.
Pokud chceme uspét v konkrétni atletické discipling, je dilezitd dlouhodoba systematicka
pfiprava, ktera zacind jiz v détském véku a to formou vSeobecného rozvoje,

az po vrcholovou sportovni etapu.

Ma prace je teoretického charakteru, takZe neobsahuje praktickou nebo vyzkumnou
¢ast. Vprvni cCasti prace popisuji atletiku, pro¢ se ji také ftikd kralovna sporti.
Dale se zabyvam jednotlivymi lehkoatletickymi disciplinami, jejich délenim, zakladnimi
prvky, ale také 1 pravidly. V dalsi ¢asti popisuji pohybovou gramotnost, protoze je v tomto
sportovnim odvétvi velice potiebnd, je zde potfeba zminit ur¢ité prvky jako motivace,
pohybovd  kompetence a  sebedliveéra, ale také interakce s prostiedim.
Pohybovou gramotnost jsem v této praci také zminila z toho divodu, ze se rozviji po cely
zivot jedince. Po tomto tématu nasleduji =zdravotni aspekty lehké atletiky,
kde jsem se zaméfila na nejcastéjSi urazy, zranéni, ale 1 na vliv pohybovych aktivit pro
naSe zdravi a organismus. Dal§im usekem mé prace jsou organizace atletiky v Ceské
republice, v Gele stoji Cesky atleticky svaz, ktery se dale déli na &tyfi organizace.
Urcité nesmime zapomenout na silové schopnosti u lehkoatletickych disciplin, kde chci
dovysvétlit urCité véci jako napt. typy svalovych kontrakci, metody stimulace silovych

schopnosti



v

a jaké mame typy svalovych vldken. Moji nejobsédhlejsi samostatnou kapitolou

je plyometrie, ktera je hlavni ¢asti mé prace a také posledni.

Samostatna plyometrickd metoda v dneSni dobé neni natolik zndma,
kromé& vrcholovych sportovct ji fada lidi ani nezna. Proto se pokusim tuto metodu popsat
a poté znazornit a vysvétlit jednotliva cviceni pro danou skupinu atlet. Principy téchto
metod popisuji také pomoci obrazkl, kde u vybranych skupin popisuji také nejcastéji

vyuzivané svaly.



1 Atletika — kralovna sporti

,Atletika je Fazena mezi sportovni odvétvi vykonnostniho charakteru. Cilem
je dosahovani  individualne  nejvyssich  vykomu na  zdkladé  systematicke,

zpravidla dlouhodobé pripravy* (Vinduskova, a kol., 2003).

Dle Vinduskové (2003) byla prvni zminka o atletickych ¢innostech v ¢eskych zemich
v “kronice Zbraslavské”, kde je pry vylicen béh muzi béhem korunovace krale Vaclava II.

(1297).

Atletika ma velmi bohatou historii, kterd saha od starovékého Recka, skrz obnovu
atletiky v 19. stoleti, pfes velky rozvoj ve 20. stoleti, az po soucasnou dobu. V této dob¢
ochranuji vétSinu modernich soutézi nejvyssi trovné a celkové atletiku Mezinarodni
asociace atletickych federaci — IAAF, kterda ma pod sebou 214 narodnich federaci,
véetné nadeho Ceského atletického svazu — CAS. V dnesni dobé je atletika soudasti
nejvyznamnéjSich soutézi, mezi které fadime Olympijské hry, Mistrovstvi svéta
a Mistrovstvi Evropy, kde mohou muzi zavodit ve 24 disciplindich a Zeny ve 23

disciplinach (IAAF, 2022).

Atletiku bereme jako ,kralovnu sporti®, jelikoz se vyznamné podili na rozvoji déti
a mladezZe, ale také ma pozitivni u¢inek na organismus lidského téla. Bereme ji jako
zaklad a nedilnou soucast pro mnoho dalSich sportovnich odvétvi i sportovnich her,
které mohou v pozdéjSich letech déti délat. U vétSiny atletickych disciplin vychéazi pohyb
téla z ptirozenych pohybi, které pouzivame denné. Atletika je sestavena z mnoha disciplin,
které maji rozmanité zaméteni, jejichz charakter miize byt napt. rychlostni, silovy,

¢i vytrvalostni (Jetrabek, 2008).
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2 Rozdéleni lehkoatletickych disciplin

2.1 Béhy na kratké traté

24

zjednoduSen¢ nazyvaji ,,sprinty”, je, ze se vybiha ze startovnich blokl a kazdy zavodnik
bézi ve svych oddélenych drahach, vyjma Stafetového béhu na 4x400 m, kde zavodnici
sbihaji do 1. dréhy. Mezi, uz zminéné sprinty, fadime bézecké discipliny do 400 m,
vcetné piekazkovych a Stafetovych behti. RozliSujeme také kratké a dlouhé sprinty.
Mezi kratké sprinty fadime trat€¢ do 200 m, které se b€haji s maximalni intenzitou.
Kdezto dlouhé sprinty, mezi které tfadime trat¢ nad 200 m, se b&haji submaximalné
a na mezicasy (napf. po 100 m usecich v béhu na 400 m). Taktéz musi byt zdvodnik
natolik pfipraveny, aby si umél optimalné rozlozit sily po celou dobu vykonu (Millerova,

et al., 2002).

2.1.1 Kratké sprinty

., Kratké béhy na 60, 100 a 200 m patii do skupiny cyklickych télesnych cviceni
vykondvanych s maximalni intenzitou. Cilem sprintera je absolvovat zavodni trat
v co nejrychlejsim case. Energetické kryti pri svalové prdci tohoto charakteru
je zajistovano anaerobné alaktatovym (,,adenosintrifosfat (ATP) a kreatinfosfat (CP))
a anaerobné laktatovym procesem. U béhu na 100 a 200 m vznika kyslikovy dluh,
ktery dosahuje hodnoty az 95 % kyslikové poptavky “ (Millerova, et al., 2002).

Sprintersky b¢h povazujeme za relativné nenaro¢ny, kdyz mluvime o technice
bchu. Provadi se ve velké rychlosti a samotni sprintefi spiSe premysli, aby vykonali
maximalni usili, a nezaobiraji se tolik technikou. Zatimco dokonalé technické zvladnuti
ve sprintu vyzaduje spoustu sil a tréninkd. , Na zdkladé vady odbornikii miizeme
konstatovat, ze z biomechanického hlediska miize byt vykon v béhu na 100 m ovlivnen

az z 20 % kvalitou techniky béhu‘* (Millerova, et al., 2002).

JiZz jsme tu zminili techniku béhu, proto ted pifechazime k discipling,
kterd je povaZovana za technicko — sprinterskou. Jedna se o kratké prekazkové sprinty,
na kterych se podili vykon na kratkém sprintu a také dovednost jedince.

U hladkého sprintu jsme jiz uvedli, ze jde o pohyb cyklicky, u ptfekazek je to pohyb
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kombinovany, jelikoz je pohyb pferusovan pii piebéhu kazdé prekazky acyklickym
pohybem. Ani mezi pirekdzkami nemiizeme fict, Zze se jednd o cyklicky pohyb,

jelikoz je kazdy krok jinak dlouhy (Vinduskova, a kol., 2003).

2.1.2 Dlouhé sprinty

Mezi jiz zminované dlouhé sprinty patii discipliny 400 m a 400 m piekazek (dale jen
pt.). Jsou to nejdelSi traté ze sprintii a jednd se o rychlostni - silové - vytrvalostni
discipliny. Na trati 400 m pt. je dulezité, aby zavodnik absolvoval trat’ v ur¢itém rytmu,
dodrzel spravnou délku a frekvenci krokii mezi pirekazkami, tim padem musi odhadnout
svou rychlost, coz klade na zdvodnika velké naroky. Taktéz zde je pohyb kombinovany,
jako u kratkych ptrekazkovych trati. Tyto discipliny jsou velmi naro¢nou disciplinou,
co se tyce fyziologické stranky, ale také psychické. Nejen Ze je narocna svou ,,bolestivou*
strankou, ale také se musi zavodnik neustale soustfedit na sviij béh a sviij krokovy rytmus,

vvvvvv

podminkach je vSak obtizné krokovy rytmus udrzet (Vinduskova, a kol., 2003).

2.2 Béhy na dlouhé traté

Bé&h na stfedni a dlouhé traté je velmi oblibeny mezi mladezi, patii také mezi
nejrozsitenési atletické discipliny. Celkové je béh zakladni pohybovou ¢innosti ¢loveka.
Jedinec by mél béZet ptirozené, pohyb by mél probihat automaticky a co nejvice
ekonomicky. B&h na dlouhé traté nam piedstavuje cyklicky pohyb, ktery mizeme kazdym
tréninkem zdokonalit. Pfevazuje zde Svihovy zplsob béhu, ale i Slapavy zplsob béhu,
ten se spi$ uplatituje pfi startovnim vyb&hu. Soupetfi se v zdvod¢ dostavaji do piimého

souboje a snazi se prekonat co nejrychleji urcitou vzdalenost (Vinduskova, a kol., 2003).

2.3 Chuze

Dle Vinduskové a kol. (2003) se soutéze v chiizi diive konaly jako sazky, kde si lidé
dokazovali, jak velkd je jejich zdatnost. Prvni zminka o takovémto zavodéni
je z anglického dvora jiz v roce 1589. Chiize se na Olympijské hry dostala v roce 1908
v Londyné. Nyni uz je nedilnou soucdsti Olympijskych her, Mistrovstvi svéta,

¢i Mistrovstvi Evropy.
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Chlize je povazovana za velmi psychicky i fyzicky naroc¢nou atletickou disciplinu.
Patfi mezi vytrvalostni a cyklické discipliny. Lisi se od béhu v tom, ze nejen zadvodnik
musi dokonale zvladnout techniku chuize, ale je 1 po celou dobu trvani zdvodu kontrolovan
z hlediska spravné techniky. Rozhod¢i kontroluji, zda ma soutézici jednu nohu stale
v kontaktu se zemi a také, zda ma oporovou nohu stale napnutou (nepokréenou v koleni)
od okamziku kontaktu se zemi po svislou polohu. Kdyby zdvodnik jedno z téchto pravidel
porusil a rozhod¢i to vidél, dostane ¢ervenou kartu. Po dobu zdvodu mtze dostat zdvodnik

tf1 Cervené karty, poté uz je diskvalifikovan (Vinduskova, a kol., 2003).

2.4 Skoky

Skoky miZzeme rozliSit na skoky horizontalni, mezi které fadime dalku a trojskok,

také na skoky vertikalni, mezi které patii vyska a ty¢ (Jetabek, 2008).

2.4.1 Skok do dalky a trojskok

Skok do dalky a trojskoku fadime mezi technicko - rychlostné - silové discipliny.
U obou disciplin je cilem skoc€it co nejvétsi vzdalenost od odrazového prkna az po misto
v doskocisti, kam zavodnik dopadl. V trojskoku je ale rozdil, Ze se soutézici musi tiemi
skoky dotknout zemé, tzv. poskokem, krokem a skokem. Musi se také dodrzovat spravné
stitidani nohou, coZ musi byt budto leva - leva - prava, ¢i prava - prava - leva,
kdyby to zavodnik nedodrzel, jeho pokus se pocita jako neplatny (Vinduskova, a kol.,
2003).

Ve skoku dalekém se zavodi jiZ od mladSiho zactva a je soucasti vSech atletickych
viceboju, jak venkovnich, tak halovych. Kdezto trojskok se mtze skékat az od kategorie

dorostu, coz je 16 let (Vinduskova, a kol., 2003).

2.4.2 Skok vysoky

,,Skok do vysky lze strucné charakterizovat jako ,, technickou* disciplinu atletiky

s naroky predevsim na rychlostné — silové a koordinacni schopnosti“ (Vinduskova, a kol.,

vvvvvv

pfedpoklady skokana patii temperament (ovliviiuje zavodnikovu reakci, unavu,

rychlost zotaveni a kompenzacni efekt, vhodny je spiSe sangvinik, ktery je silny
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a vyrovnany typ), somatické predpoklady (zalezi na skokanové télesné vysce, vaze,
délce koncetin), motorické predpoklady (je zde dulezitd dynamicka a vybuSna sila
a rychlost, abychom m¢li spravnou techniku skoku, musime sem zafadit dobrou ohebnost
skokana) a senzorické a intelektudlni schopnosti (dilezit¢ jsou dovednosti skokana
pro fizeni pohybu). Tyto faktory ndm umoziuji dosazeni pozadovaného/vynikajiciho

vykonu (Vinduskova, a kol., 2003).

2.4.3 Skok o tyci

provedeni skoku. Atlet musi byt nejen dobry sprinter a skokan, ale také musi ovladat své
télo jako gymnasta pii oporové fazi skoku, neboli pii praci na tyci, jelikoz je to velice
koordina¢né naro¢né. Jak jsme jiz uvedli, je to velice slozita disciplina a je potieba umét
dobfe techniku. Proto je nejlepsi s touto disciplinou zacit v pomémé brzkém veku

(12—13 let), (Vinduskova, a kol., 2003).

2.5 Hody a vrhy

Atletické vrhy a hody dé€lime na dvé skupiny. Prvni skupinou je vrh kouli a hod
kladivem, kde jsou na vrhace kladeny nejvyssi silové néroky. U obou disciplin je jejich
Do druhé skupiny fadime typicky Svihové discipliny, hod mickem, diskem ¢i oStépem,
kde jsou nejvyssi naroky na pohybovou rychlost. U obou skupin vrhii je nacini pro zZenské
kategorie leh¢i nez u muza. Logicky to souvisi s tim, Ze zeny maji nizsi silovy potencial,
diky odli$nosti stavby téla a diky mnoZstvi testosteronu (Simon, a kol., 2004).

Vrhy a hody mizeme také délit podle pohybového pribéhu na posuvné,
technika rotacni, oproti posuvné technice umozni lépe vyuzit excentrickou svalovou
kontrakci v ndptahovém pohybu. Jako u skokl, tak energetické naroky na hody a vrhy jsou

hrazeny ATP a CP systémem (Simon, a kol., 2004).
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2.6 Viceboje

Délime je na halové a venkovni, také na muzské a zenské. Viceboj je specificky,
oproti ostatnim atletickym disciplindm, Ze se v nich vysledny vykon nevyjadiuje v metrech
¢i sekundach, ale vbodech. Bodovaci tabulky mutzeme najit na strankidch ceského
atletického svazu, coz je vyhodou soucasného bodovaciho systému, bodovacich tabulkach

(Vinduskova, a kol., 2003).

2.6.1 Muzsky viceboj

Do muzského viceboje fadime i kategorie juniord a dorostencti. Délime je do dvou
skupin, venkovni (desetiboj) a halovy (sedmiboj). Oba viceboje se absolvuji ve dvou
dnech. Do olympijského viceboje ale fadime jen jeden, a to je venkovni desetiboj: dalsi
Cast prace se bude zabyvat pouze jim. Jak uZz jsme zminili, desetiboj se odehrava
ve dvou dnech. Prvni den desetiboje zahrnuje béh na 100 m, skok do dalky, vrh kouli,
skok do vysky a béh na 400 m. Ve druhém dni je béh na 110 m pf., hod diskem,
skok o ty¢i, hod os§tépem a jako posledni je béh na 1500 m (VinduSkova, a kol., 2003).

Desetiboj povazujeme za nejnamahavéjsi atletickou disciplinu, jelikoZ atlet musi
stravit spoustu Casu na tréninku, vzhledem k natrénovani vSech disciplin, aby se mohl

rovnat Spi¢kové mezinarodni urovni (Vinduskova, in Ryba 2002).

2.6.2 Zensky viceboj

Do zenského viceboje patii kategorie juniorek a dorostenek. Jak u muZzi, tak také zde
délime viceboje na dvé skupiny, venkovni (sedmiboj) a halovy (pétiboj). Zde je jedna
odliSnost, Ze pé€tiboj se absolvuje jenom v jeden den, oproti sedmiboji, ktery je jak
u muzského desetiboje na dva dny. Také zde fadime mezi olympijské jen jeden viceboj
a tim je sedmiboj. Prvni den viceboj zahrnuje béh na 100 m pt., skok do vySky, vrh kouli,
béh na 200 m. Druhy den zendm zacind skok do dalky, hod oStépem a jako posledni béh
na 800 m (Vinduskova, a kol., 2003).
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3 Pohybova gramotnost

Pod pojmem gramotnost si kazdy spiSe piredstavi schopnosti ¢teni a psani,
ale vdne$ni dobé dostava gramotnost nové pfivlastky, jako je napfiklad financni

¢i pocitatova gramotnost.

., Pohybova gramotnost (PG) je vicerozmerny koncept, ktery popisuje holisticky zaklad
pro zapojeni jedince do realizace pohybové aktivity. Pochopeni vyuziti a ucinnosti PG
v kontextu zdravi a nastaveni zdravotni péce podpori klinické a populacni programovani
zdravotni péce a ve svem disledku zdravi jednotlivce i celé spolecnosti.
Pohybovd  gramotnost je koncept slozeny z afektivnich (motivace a diivera),
telesnych (télesnd kompetence), kognitivnich (znalosti a porozuméni) a behaviordlnich

(zapojeni do pohybovych cinnosti po cely Zivot) domén “ (Bunc, 2021).

Podle Whitehead (2001), ktery definuje pohybové gramotného jedince jako n€koho,
kdo vykonéava ekonomicky pohyb bez koordina¢nich potizi a je si jist pohybovou situaci.
Schopného rozeznat a vyli¢it zakladni vlastnosti, které ovliviiuji efektivitu vlastniho
pohybového vykonu a jedince chépajictho principy k dosazeni télesného zdravi,

jako jsou cviceni, spanek a vyziva

Hayden-Davies (2008) zminuje, Ze pohybové gramotny jedinec nevynikd pouze
vjedné jediné discipliné ¢i vjednom sportu. Jde tedy o rozsédhlé¢ spektrum rozvoje,
které¢ provazi dan¢ho jedince po cely Zivot. Tento samotny rozvoj se provadi za pomoci

komunikace s vrstevniky a spole¢nosti.

~Koncept pohybové gramotnosti (PG) byl vyvijen po mnoho let. Rostouci pocet
odbornikii ho stale povazuje za cil Skolniho predmétu télesna vychova. Pritom je stdle vice
patrné, ze koncept PG se neomezuje pouze na Skolni roky. Opak je pravdou -
PG je relevantni po cely Zivotni cyklus. V tomto ohledu bylo identifikovano Sest
ontogenetickych fazi kultivace PG: rané détstvi, détstvi, dospivani, mlada dospélost,

dospeélost a starsi dospélost* (Bunc, 2021).
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Pohybovou gramotnost jde v pribéhu zivota jednoznacné zlepSovat a to pomoci

jednotlivych

atributdl, jako je pohybova kompetence a sebedlivéra, motivace a interakce

s prostfedim (Vasickova, 2016).

3.1 Pohybova gramotnost a motivace

Pro pohybovou gramotnost je dilezité byt aktivni, trpélivy v ¢innostech, mit touhu

zlepsit své pohybové dovednosti, rozvijet se v nich a zkouSet nové pohybové aktivity.

Toto vSechno by ale nebylo mozné bez motivace, jelikoZ ta je hlavnim atributem,

bez ni by ¢lovék nemél ,,pohon” a nadSeni, pro které danou pohybovou aktivitu déla.

Takovy jedinec ma kladny vztah k pohybovym aktivitam, sportuje za piedpokladu,

ze ztoho bude mit uspokojujici zazitek, své kazdodenni ukoly provadi snadno,

a je presvédceny ve své télesné schopnosti (Vasickova, 2016).

Dle Va

v

Sickové (2016) mizeme rozdélit motivaci na:

e Amotivaci — neni zde Zadna motivace, ¢lovék nemé potfebu vykovavat jakykoliv

pohyb, jen své zdkladni potieby;

e Vngj§i motivaci — Clove€k vykonava cinnost vzhledem k néjakému vnéjSimu

podnétu, existuji ¢tyfi druhy vnéj$i motivace:

o

vnéj§i regulace — jednani c¢loveéka se prizptisobuje vnéjsim odménam
¢i hrozbam:;

introjektovana regulace — z vné&jSiho prostedi prevzaté chovani, ale dany
Clovek se s timto chovanim neztotoziiuje;

rozpoznana regulace — cClovek bere hodnotu chovani a ceni si zisku,
které takové chovani pfinasi;

integrovand regulace — nejvysSi forma wvn&jSi motivace, je spojena
s osobnosti jedince, pro clovéka je dualezita =z hlediska dosazeni

potencionalniho vysledku.

e Vnitini motivaci — ¢loveék je namotivovan ke sportu, sportuje, jelikoz ho to bavi

824

a pfinasi mu to pocit radosti, ned€la to za Gcelem dosahnuti vnéjSich odmén.
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3.2 Pohybova gramotnost a pohybova kompetence

Pohybovou kompetenci chapeme jako souhrn pohybovych schopnosti a dovednosti,
se kterymi clovek naklada tak, aby se pohyboval ekonomicky. Je to velice Siroky termin,
ktery zahrnuje veskeré pohybové dovednosti, které jsou zalozené na schopnostech daného
jedince. Pohybovou kompetenci chapeme jako ptfedpoklad pro Clovéka byt pohybove
gramotny. Nemuze sama o sobé¢ tvofit atribut, je také dulezité, aby Clovek byl sebejisty

v tom, co déla, ale také i namotivovan (Vasickova, 2016).

3.3 Pohybova gramotnost a interakce s prostiredim

Zde je dulezité, aby byl dany, pohybové gramotny jedinec, schopny ,,ptecist®,
neboli vyhodnotit vSechny informace (napiiklad typ povrchu, rychlost, tvar) okolniho
prosttedi a predpovédét, jaky pohyb by byl nejvhodnéjsi, ekonomicky,
efektivni pro konkrétni podminky. Jde naptiklad o to, aby mél ¢lovék prostorové vidéni
(umél vnimat svou pozici, ale tak své spoluhraCe Ci protihrace), umél rychle zpracovat
informace a zareagovat na né. Takové dovednosti ziskavame a rozvijime diky zkuSenostem

a modelovym tréninkiim (Vasickova, 2016).

3.4 Vztahy mezi atributy pohybové gramotnosti

., Pokud bude mit clovek motivaci (Obr. 14) k pohybovym aktivitim a bude je
vykovavat, pak se bude zvysovat jeho sebevedomi (obr. 1B) a ditvera ve vlastni schopnosti
(self-efficacy a self confidence) a zaroven jeho pohybova kompetence, tzv. zlepsovani
viastnich uhybovych dovednosti. S narustem sebediivéery je pak zpétné ovliviiovana viastni
motivace. Pokud ma clovek jisté pohybové dovednosti a sebeduvéru (Obr. 1B) je vyuzivat,
pak je bude vyuzivat v riizném prostredi (Obr. 1C), které prindsi rizné vyzvy, a tim se zase
bude zvySovat jeho sebedivéra a pohybovd kompetence (Obr. 1B). Uspéch pri uplatiiovéini
se v riiznem prostredi (Obr. 1C) miize zase zvySovat motivaci. A motivace (Obr. 14) muizZe

podporovat jedince ve zkouSeni a objevovani uZitecnosti pohybu v riznych prostiedich

(Vasickova, 2016).
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kompetence

Obrazek 1 Vztahy mezi klicovymi atributy pohybové gramotnost jedince (upraveno dle Whitehead, 2010b in
Vasickova, 2016)

3.5 Zdravotni aspekty lehké atletiky

Pti béhani mame nejCastéjsi zranéni téla v oblastech bederni patete, svall nohy, tfisla,
oblasti kolene, kotniku a chodidla. Mezi tkané, které nam trpi, fadime klouby, kosti, svaly,
vazy a Slachy. Externimi okolnostmi, které nam mohou vyvoldvat zranéni, je povrch,
na kterém béZec b&ha, poté obleceni a boty. Kdyz bézec bézi po betonovém povrchu,
tak na jeho klouby pisobi tfikrat az ctyfikrat vétsi sila, nez je vaha samotného bézce.
V dne$ni dobé se spiSe beha po moderni gumové atletické draze, kterd tlumi dopad
a je tak pro atleta méné nebezpecnd. Kdyz se ale sportovec rozhodne vyklusat mimo tuto
dréhy, Celi pak nerovnostem terénu, kde miize dojit naptiklad k pohmozdéni v podobé
vyronu, vyvrknuti nebo dokonce ke zlomening€. DalS§i hrozbou pro atleta ptedstavuji
zatacky, jelikoZz se musi spravn€ naklanét, aby nevyslapli do jiné drdhy. Tim padem
zatézuji svaly na vnéj$i bocni strané nohy, kam tadime boc¢ni vazy kolene a kotniku a

napina¢ stehenni povazky (Puleo & Milroy, 2014).

3.6 Vliv pohybu na zdravi

Pohybové aktivity jsou nedilnou soucasti kazdodenniho Zivota cClovéka.
Je tim ovlivnéno jak naSe psychické, tak 1 fyzické zdravi. Zéasluhou pohybu dochazi
v lidském organismu k riznym zménam, které ndm mohou produkovat urcité hormony,

diky kterym mame leps§i vniméni na svét, a zlepSuje ndladu daného jedince.
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Pomaha nam zlepsSovat svou kondici a celkové fyzické zdravi, ale také ndm mize pomoci

pii riznych psychickych nesnazich.

Podle Bursové (2005) je v dnesni dobé u velkého procenta populace piiznan
nedostatek pohybu, kterému nazyvame hypokinéza. Souvisi to s nekompenzovanim
statickych poloh, coz je sezeni ve Skole, v kancelafi, u televize ¢i stani v tramvaji.
Tim padem ,sedici populace mé velky negativni dopad na dneSni Zivotni styl,

ktery se poté Gcastni na tzv. ,,civiliza¢nich chorobach*.

Studie, kterou ve své praci zminuje Bartdk a Vondruska (1999), ukazuje,
ze byvali studenti Harvardské univerzity ve véku od 45 do 84 let, ktefi tydné vydali vice
nez 15 000 kJ, maji o 48 % nizsi pravdépodobnost piedcasného tmrti na nejcastéjsi priciny
smrti, neZ osoby, které maji sedavy zplisob zivota a energeticky vydej niz8i nez 2 100 kJ.
Autofi zminuji zajimavost, Ze nejlepsi vysledky byly zaznamendny u lidi, kteti méli
na pocatku sedavy zptisob zivota, ale okolo véku 45-50 let pfesli na pravidelny aktivni

zpusob zivota.

Jak uz bylo zminéno, pohyb ndm stimuluje a produkuje endorfiny v mozku,
tim padem mame lepSi naladu, lépe se potykdme s bolesti a jsme Stastni.
Také diky pohybové aktivité jsme schopni déle piemysSlet a zlepSuje nam to
pamét. Citime se klidnéj$i, vyrovnangj$i a jsme odolnéjsi vici riznym druhiim stresu.
Sport uvolituje svalové napéti, podporuje odbourani negativnich emoci jako je rozruSeni.
Meni se metabolismus tuki, tim padem se ndm snizuje hmotnost, oddaluje aterosklerézu
(kornaténi tepen). Nejcastejsi motivace u zen je zlepSeni postavy, zpevnéni svall a vazi.
ZlepSuje se funkce organt, jako jsou napiiklad jatra a ledviny. Diky pohybu
je zvySovana podpora krevniho ob&hu. Také nam to zpomali proces starnuti a vylepsi

¢innost srdce (Bartak, Vondruska, 1999).

Autofi Vondruska a Bartak (1999) vysvétlili pozitivni pisobeni pohybové aktivity

na organismus a jeji vyhody v nésledujicich oblastech.

3.6.1 Centralni nervovy systém
Pohyb nadm zajistuje vétsi privod kysliku a Zivin do mozku. ZlepSuje ndm pamét

a jsme odolnéjsi vici riznym typim stresu. Kdyz budeme vykondvat zatéz vysoké

20



intenzity po dobu nejmén¢ 30-60 minut, tak ndm mozkové bunky zacnou produkovat
endorfin neboli ,,hormon S$tésti”, ktery na vyCerpaného sportovce pusobi piijemnym
pocitem spokojenosti. Je to hezky pocit, diky kterému spousta jedincii sportuje,

jelikoz se citi dobfte, 1épe spi a 1épe zvladaji stres (Bartak, Vondruska, 1999).

3.6.2 Metabolismus

ktery je zodpovédny za vznik kardiovaskularnich onemocnéni, a spiSe zvySovani hladin
pozitivnim HDL cholesterolem, diky pravidelnému pohybu, ktery nds chrani pted
ateroskler6zou. Pravidelny pohyb ndm snizuje hladinu tukd v krvi, coz muze zabrénit
obezité, ¢i nadbytecné tuky ,,spalit“. U diabetiki mize vést ke snizeni davek inzulinu,

diky zvyseni citlivosti inzulinovych receptort (Bartdk, Vondruska, 1999).

3.6.3 Srdce

Pti pohybu plisobi svaly jako pomocna pumpa, tudiz dochéazi k lepSimu navratu krve
k srdci. Kdyz je jedinec vytrénovany, tak svalstvo pomahd k dobrému obéhu, kdyz jsou
ale svaly slabé, tak srdce musi vice pracovat, ale méné efektivné. Pravidelnym pohybem

se snizuje riziko srde¢niho infarktu (Bartak, Vondruska, 1999).

3.6.4 Cévy a svaly

Pravidelna aktivita rozSifuje cévy, tim padem se nadm horni a dolni koncetiny vice
prokrvuji. Jelikoz krev pfenasi teplo, je dobré zacit cvicit, pokud clovek trpi na studené
ruce a nohy. V lidském téle mame néco okolo 600 riznych svalli, ale za béZného dne
neaktivujeme vSechny. Ty svaly, které neaktivujeme a tzv. ,odpocivaji®,
tak 1 tak zasobujeme krvi, kyslikem a zivinami, aby byly kdykoliv pfipraveny na signal
od mozku a mohly reagovat. Jakmile jsme ve stresu, aktivuji se témét veskeré svaly,
ale nesmi to trvat dlouho, jinak se svaly vy€erpaji a miZe nastat porucha svalové funkce.
Svaly, které jsou zvyklé na pravidelnou zatéz, bojuji se stresem a zatézi 1€pe a také rychleji

a lépe regeneruji nez ty, které pravidelné nevyuzivame (Bartak, Vondruska, 1999).
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4 Organizace atletiky v Ceské republice

Podle Vinduskové, Jandové a Jetdbka (2021) se v Ceské republice muZzeme
vychloubat velkou vyhodou v oblasti vzdélani a to povinnou télesnou vychovou
na zdkladnich a stfednich Skoladch. Hlavni vyhodou povinné télesné vychovy je snaha
zabranit ¢i zmirnit vyskyt civilizaénich chorob, mezi které patii napiiklad obezita
¢1 diabetes mellitus. Jako dalsi vyhodou jsou rtizné détské soutéze, kam patii napiiklad
Pohar rozhlasu, pii kterych se ukazuji nejtalentovanéjsi jedinci pro rizné atletické
discipliny a tim padem jsou tyto soutéZze pro trenéry nastrojem k vyhledavani
talentovanych déti. Mizeme tedy fici, ze télesnd vychova ma vliv na ptistup déti ke sportu.
Ti nadanéjsi jedinci, ktefi maji zdjem o sport, mohou studovat sportovni gymndazia
¢i chodit do sportovnich tfid, kde se postupem casu télesna vychova pfeméni na sportovni
trénink. V Ceské republice dlouhodobé peduje o talentovanou mladez Cesky atleticky svaz
(CAS). Mame zde rozdéleno uspofadani pée o talentované mladeznické jedince do Gtyf
stupiiti dle véku, které spolupracuji s kluby, CASem a $kolami. Mezi jiz zmifiované &tyfi
stupné patii Sportovni stfediska (SpS) zahrnujici déti do patnécti let, které navstévuji
sportovni tfidy, ¢i jsou na druhém stupni zakladni Skoly a za chod odpovidaji kluby.
Po SpS pokracuji do Sportovniho centra mladeze (SCM), ktera jsou pro kategorie U18 a
U20, poté do vrcholového sportovniho centra mladeze (VSCM), kam je zatazena kategorie

U23. Poslednim stupném jsou Atletické akademie pro kategorie U16-U26.
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S Silové schopnosti

Vykon v lehkoatletickych disciplinach je dan trovni pohybovych schopnosti.
Kli¢ovou roli hraji u hodut, vrhii, skokd, ale také sprintli piedevsim silové schopnosti.
Podle Vinduskové a kol. (2003) je sila dana mohutnosti svalové kontrakce a nemusi
souviset s velikosti naseho svalstva. Diulezitd je souhra svali a svalovych skupin:
agonisti — svaly vykonavajici pohyb v uréitém sméru, antagonisti — svaly vykondvajici
opacny pohyb, nez agonista, synergista — také sval pomocny, ktery vykonava stejny pohyb

jako agonista.

Podle Perice a Dovalila (2010) rozdélujeme druhy silovych schopnosti na zakladé

vnéjSich projevil, typu svalové kontrakce a jejich pozadavkil na rozvoj na:

e Statickou silu — pfevaZzuje izometricka kontrakce, nevykonavame pohyb,
vétSinou se jedna jen o udrZeni téla v urcité poloze, napt. ve shybu;

e Dynamickou silu — pfevazuje izotonicka kontrakce, vykonavame pohyb
nebo jen jeho Casti a napéti zlstava piiblizné stale stejné. Dynamickou silu
muZeme podle rychlosti pohybu déle definovat na:

o vybuSnou (explozivni) silu — je dana maximalnim zrychlenim
a nizkym odporem, napf. odrazy, hody, atd.;

o rychlou silu — je ddna nemaximalnim zrychlenim a nizkym odporem,
napft. starty, béh pies prekazky, atd;

o vytrvalostni silu — je dana nizkym odporem a nizkou stalou rychlosti
napt. beh na dlouhé traté, chiize, atd;

o maximalni silu — je ddna vysokym, az maximalni odporem a malou
rychlosti napt. posilovéani. Je to zéklad pro vySe popsané druhy

silovych schopnosti.

5.1 Typy svalovych kontrakci

Podle Malého a Dovalila (2016) miizeme charakterizovat sval a jeho vlastnosti
jako drazdivou, stahovaci ¢innost. Stane se tak v disledku svalové odpovédi na nervovy

vzruch, tim paddem dochazi ke svalové kontrakci. Dé¢lime je do skupin (Tabulka 1)
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podle pasivniho ¢i aktivniho pohybu svalu navenek, jeho rychlosti a zrychleni (Obrazek 2)

a podle zmény napéti svalu na:

e Izometrickou (statickou silu) — svalova cinnost, kdy navenek se svalem
nepohybujeme, délka svalu se nam neméni, ale méni se nadm napéti,
napt. drzeni ¢inky v jedné roving;

e Izotonickou (dynamickou silu) — je to svalova ¢innost, pfi které se méni
vzdalenost od zacatki a uponti svalu, napéti ve svalu se meéni.
Dynamickou svalovou ¢innost jesté rozliSujeme na zékladé zmény délky
svalu na:

o koncentrickou — neboli zkraceni svalu, projevuje se zrychlenym
pohybem (akceleraci), napt. zvedani vahy;
o excentrickou — neboli natazeni svalu, tato svalova c¢innost

se projevuje zpomalenim pohybu (deceleraci), napt. pii podiepu.

Tabulka 1 Prehled variant svalové ¢innosti (Maly a Dovalil, 2016).

1.Cinnost dynamicks délka svalu se méni, zfejmy mechanicky pohyb

(dynamicka kontrakce)

1.1.koncentricka sval vykonava pozitivni préci, sila plisobi ve stejném sméru
jako pohybujici se segment téla, je to provazeno typickym

zvétSenim svalu a jeho skutecnym zkracenim

1.1.1.izokineticka konstantni rychlost, rychlost zkraceni svalu
1.1.2.explozivni s vysokou akceleraci pohybu

1.2.excentirckou sval se prodluzuje, protahuje, svalové tpony se oddaluji,
(brzdivou) vysledkem je pohyb brzdici

2.Cinnost staticka délka svalu se neméni, vzdalenost aponti svall zistava

(izometrick# kontrakee) stejna, nedochazi k pribliZovani segmenti téla

3.Cinnost plyometricka kombinace excentrického prodlouzeni svalu bezprostredné
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nasledujici ¢innosti koncentrickou

EXCENTRICKA KONCENTRICKA CINNOST

. 4 — 20 7

Izometricky bod,
maximalni sila

Maximalni
rychost

Natazeni Zkraceni

Obrazek 2 Rychlost (,,Zmény velikosti svalové sily v zavislosti na rychlosti a druhu svalové kontrakce®),

(Stone, Stone and Sand, 2007 in Maly a Dovalil, 2016).

5.2 Metody stimulace silovych schopnosti

»Rozvoj sily je nezbytnou podminkou pro dosazeni vysoké sportovni vykonnosti
u prakticky vsech atletickych disciplin. Sila patri mezi zakladni pohybové schopnosti.
V nékterych pramenech se docteme, Ze se jednd o schopnost zdsadni, ktera vyznamné

ovliviiuje jak rychlost, tak i vytrvalost* (Cacek et al., 2007).

Dle Peri¢e a Dovalila (2010) délime silové schopnosti do tii skupin (Tabulka 2)
a na 8 zakladnich metod. Rozd¢€luji to podle typli svalové kontrakce a uZzitim metod
v urCitém sportu. Prvni skupinou je maximalni sila, neboli absolutni, kam fadime:
metodu maximalnich uGsili, metodu opakovanych usili, metodu izometrickou a metodu
intermediarni. Druhd skupina je rychld, neboli vybu$nd sila, do které patfi:
metoda rychlostni, metoda plyometricka, metoda izokinetickd. Jako posledni skupinu

mame silovou vytrvalost, kam patii metoda vytrvalostni.
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Tabulka 2 Velikost odporu, rychlost pohybu a trvani pohybu pii klasifikaci silovych schopnosti
(Dovalil, 2002).

Druhy silové schopnosti | Velikost odporu Rychlost pohybu | Trvani pohybu
Absolutni Maximalni Mala Kratce

Rychla (vybusna) Nemaximalni Maximalni Kratce
Vytrvalostni Nemaximalni Nemaximalni Dlouho

Pro ucely této bakalaiské prace jsou blize popsany nékteré z jiz zminénych metod,
kter¢ se daji vyuzit v tréninkovych jednotkach, vyjma metody plyometrické,

té se budeme vénovat podrobnéji v nasledujicich ¢astech.

5.2.1 Metoda maximalnich usili (metoda téZkoatleticka)

Tato metoda je charakterizovana jako metoda, pii které dochazi k prekonavani
nejvyssiho odporu, hranice tohoto odporu muze byt 95 % az 100 % maxima jedince.
Rychlost pohybu je zde spiSe pomala, dba se na spravnost technického provedeni

jednotlivého cviku (Peri¢ a Dovalil, 2010).

5.2.2 Metoda opakovanych usili (metoda kulturisticka)

Hlavnim cilem této metody je cviCit s vysokym, ale nemaximdlnim odporem.
Podle autor Perice a Dovalila (2010) je tato metoda vhodnd pro jedince,
ktefi jsou na to silové pfipraveni. Zde je hranice odporu okolo 80 % z maxima a rychlost

pohybuje je spiSe pomala.

5.2.3 Metoda rychlostni (metoda dynamickych usili)
Dle Jebavého, Hojky a Kaplana (2017) je trénink rychlé sily maximalnim rychlostnim
projevem. Musime byt peclivi, aby ndm pfi cviceni nedoSlo k poklesu vykonu

pod 90 % z maxima a sledovat rychlost provedeni cvika.

Velikost odporu by u této metody meéla byt, podle Perice a Dovalila (2010),
cca 30 % az 60 % z opakovaciho maxima. Pocet opakovani jednotlivych cvikii by mél byt

6 az 12x, nebo je to dané délkou Casu 5-15s.
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5.2.4 Metoda silové — vytrvalostni

Touto metodou rozumime, ze se jedna o typ tréninku, kde se atlet dostane az na pokraj
svych sil, dochazi k vyerpani organismu. Casto to byvd u kruhovych tréninkd,
kde je mnoho cviki za sebou a mezi jednotlivymi cviky jsou kratké pauzy

(Peri¢ a Dovalil, 2010).

5.3 Svalova vlakna

Végner (2016) uvadi: ,,...rozdil mezi typy svalovych vidken je podminén typem
inervace z pomalych ¢i rychlych motoneuronu. Primarni svalova vidkna patii obvykle
k pomalému typu viaken, kdezto sekundarni viakna k rychlému typu. Svalova viakna jsou

v dobé narozeni vytvorena témer v definitivnim poctu‘* (Obréazek 3).

5.3.1 Typ I ST (slow-twitch) SO (slow-oxidative)

Jelikoz je zde vysoky podil myoglobinu, zbarveni tohoto typu svalovych vldken
je cervené. Jedna se tedy o pomald Cervend oxidativni vldkna, kterd reaguji pomaleji
na urcité podnéty a maji vysoky potencial pro aerobni ¢innost. Tato vlakna jsou odolnéjsi
vici unave, tim padem maji lepsi predpoklad pro vytrvalost, ale na druhou stranu je zde
kterd trva bez preruSeni déle nez 3 minuty. Zahrnuje to Cinnosti, kde dochazi pouze

k aerobni glykolyze - uvoliiuje se energie za pomoci kysliku (Maly a Dovalil, 2016).

5.3.2 Typ I FT (fast-twitch)
Je zde mensi podil myoglobinu, tudizZ maji svétlou barvu. Nazyvaji se rychla bila
vlakna, kterd maji vysoky anaerobni vykon. Rozdé¢lime si je jest¢ do dalSich podskupin

(Maly a Dovalil, 2016).

5.3.3 Typ (IIa) FOG (fast oxidative glycolitic)

Jedna se o svétle Cervena ¢i rtizova vldkna s vysokou odolnosti vii¢i Unavé.
K zapojeni téchto vldken dochéazi predevSim pii opakované intenzit€¢ vySSiho zatiZeni
(30 vtefin az 3 minuty) nebo pii vytrvalostnim tréninku submaximalni intenzity (80 %).
V tomto piipadé ndm energetické kryti obstardva aerobni a anaerobni glykolyza

(Maly a Dovalil, 2016).
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5.3.4 Typ (IIb) FG (fast glycolitic)

Jedna se o rychlé bila vldkna, ktera reaguji na urcity podnét velmi rychle. Snadno podléhaji
unavé, tim paddem je zde energetické kryti pouze anaerobni glykolyzy. Daji se tézko
trénovat, k aktivaci dochazi pfi naroéném cvieni maximalni intenzity. Tento typ je vhodny

pro sprintery (Maly a Dovalil, 2016).

e

Obrazek 3 Prufez lidského svalu s vyznadenymi typy vlaken (Wilmore a Costill, 1999 in Maly a Dovalil,
2016)
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6 Plyometrie

Uspéch v rtiznych sportech do znacné miry zavisi na vybuSnosti daného jedince.
Pti skakéni, hazeni, vrhani, béhani a dalSich ¢innostech musi byt sportovec schopen,
co nejrychleji a nejsilnéji vyuzit silu, proto si vysvétlime, jak plyometrie funguje

a ukdzeme si vybrané cviky pro dané¢ho sportovce (Yessis and Hatfield, 1986).

6.1 Puvod plyometrie
Zapadni védci se dozveédeli o plyometrii az v poloviné 70. let, kdezto v Sovétském
svaze se o této formé cviceni mluvilo jiz v pocatku 50.—60. let (Duke, 1990 in Schiffer,

2012).

Tento termin byl zpocatku uzivan pii tréninku trojskokant, kteti seskocili z jedné
bedny a vyskocili na druhou. V literatuie se zacaly v 60. letech 20. stoleni objevovat tyto

pojmy, které byly jinym ndzvem pro plyometrii:

e stretch — shortening training®, neboli stre¢ a zkraceni

e .depth jump training®, neboli trénink hlubokého skoku

e reactive training*, trénink reak¢ni sily

e . drop jump training*, neboli vyskok po seskoku

e  eccentric-concentric”, trénink excentricko-koncentrické kontrakce

(Schiffer, 2012).

Termin plyometrie byl poprvé pouzit védcem Jurijem Verkhoshanskim v roce
1969. Od tohoto vyznamného momentu je tato metoda povazovana, timto autorem, za

nejlepsi cviceni a byla nazvana jako ,,Sokova metoda“ (Cross, 1997,7).

Reid (1989 in Schiffer, 2012) ve svém ¢lanku ,,Plyometrie a skok vysoky* zminil,
Zze mnoho trenérl tuto metodu vzalo za Spatny konec. Nechali své svéfence skakat dola
z vysSich a vysSich beden a mysleli si, Ze tim vyvinou napinaci reflex. JenomZe takovyto
trénink nebyl podlozen Zadnym védeckym vyzkumem, trenéfi experimentovali
a zranéni jejich svétfenci se zvysilo. Trenéfi se ovSem obhajovali, Ze svéfenci, ktefi tyto

cviceni nezvladnou, jsou pfilis slabi.
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Po dvojitém vitézstvi ve sprintu na olympijskych hrach Valerije Borzova (URS)
vroce 1972, kdy uvedl, Ze vyuziva spoustu plyometrickych a skakacich cviceni, vSem
piipomnél, Ze plyometrii Ize zaclenit do tréninkové jednotky tak, aby si cvi¢enec neublizil.
Rozhodné ale Borzov nebyl jediny. Jako dalsi sprinter, ktery vyuzival téchto cviceni
byl Armin Hary (FR), ktery byl zlatym medailistou z olympijskych her
na 100 m z roku 1960 (Schiffer, 2012).

Pojem plyometrie vznikl na zékladé zkombinovani dvou feckych slov:
Wplvost — vice a ,metros’ — méfit, s vyznamem ,namérit ¢i dosdhnout vice
b 3

ktery se vyuziva u vSech atletickych disciplin (Psotta, 2006, 101).

6.2 Charakteristika plyometrie

Podle Vomacky (1989) se mizeme setkat také s ndzvy jako je amortizacni, rdzova

¢1 odrazova metoda.

»Princip této metody spociva v tom, Ze pred vlastni svalovou kontrakci je sval
jiz stazen v tzv. svalovém predpéti. Tohoto predpéti se dosahuje predevsim kinetickou
(pohybovou) energii, napr. pri pddu bremene ci téla z urcité vysky. Ve fazi dopadu dochazi
k brzdivé kontrakci svalu, po které nastava vlastni aktivni kontrakce. Jako priklad muize
slouzit cvik, pri kterém cvicenec seskakuje ze Svédské bedny na zem, kde se rovnou odrazi
a vyskakuje na druhou bednu. Pri dopadu na zem nastava brzdiva kontrakce,
ktera vytvari svalové predpéti, po kterém je viastni kontrakce uZitda pri odrazu do vyskoku
podstatné silnejsi, nez bez tohoto predpéti. Velikost odporu je urcena vyskou padu,
vyskoku a hmotnosti bremene“. , Druhou moznosti, jak dosahnout svalové predpeéti,
je staticka kontrakce, na kterou primo navazuje kontrakce dynamicka. Prikladem miize byt
cvik, pri kterém se sportovec snazi vystartovat, ale je brzden tak, Ze dany odpor neprekona.
Po nékolika sekundach (5-7 s) je odpor uvolnén a on vybiha s maximalni intenzitou*

(Peri¢ a Dovalil, 2010).

Otazkou plyometrie se zabyvaji také autofi Cacek et al. (2007), ktefi uvadéji:
»Z hlediska praktické aplikace dané metody hovorime nejcasteji o nasledujicich cvicenich:
horizontdlni i vertikalni vyskoky, vrhy a hody plnym micem ¢i jinym ndcinim, odrazy apod.

Plyometricka metoda predstavuje specificky druh svalové prace, jejimz vysledkem
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je zvyseni explozivni silové schopnosti. Explozivni sila, respektive vybusny vykon (P)
souvisi jak se silou, tak i s rychlosti, protoze je nasobkem sily (F) a rychlosti (v): P =F x v.
Je to v podstate schopnost svalii vykonat urcity objem prdace za jednotku Ccasu,
resp. schopnost vyvinout velkou silu v co nejkratsim case pri jednotlivem pohybu.
Udava se prevazné ve wattech (W), popripade i v kg x m/s. Vybusna sila je enormné
duleZita pro atlety v Siroké skale disciplin — sprintery, vrhace, skokany.
Dulezitéjsi, nez pocetni pomeér viaken je celkovy prirez rychlych vidken.
Proto casto nenachazime u ,,vybusnych* atletii (skokani) tak vyrazmy podil rychlych

vidken jako u sprinterii.” (Obrazek 4)

A B Cc

Preactivation Streteh Shortening

Obrazek 4 Faze plyometrie, zdroj: sciencedirect

Plyometrie se velmi ¢asto pouziva pii tréninku déti a mladeze. Také v této kategorii
slouzi k rozvoji predevSim explozivné — silovych schopnosti. Je vSak tfeba dbat pfi
tréninku na veékové zvlastnosti a dodrzovat urcitd pravidla, abychom ptedesli zranéni.

Doporucuje se:
— zacinat se zdkladnimi, technicky dobfe zvladnutymi cviky, obounoz;

— zaradit jednoduché cviky a skoky, postupné zapojovat pohyby se stiidanim sméru;
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— zacCinat se skoky ze stoje, pozd¢€ji navazovat na doskok, poté zaradit skoky po seskoku
napf. z bedny, davat pozor na lidi s vyS$i hmotnosti, necvi€it na tvrdém povrchu,

jelikoz je to namahavé na kolena;

— kvtli regeneraci naSich svall je vhodné dodrzovat mezi plyometrickymi tréninkovymi
jednotkami minimaln¢ 48 hodin a intervaly mezi sériemi by mély umoznit cvic¢enci plné

zotaveni (necvicit piilis mnoho a pfilis rychle);

— dulezité¢ je tyto cviky zafazovat pouze tehdy, kdyz neméme Zadné =zranéni,
jsme plné€ odpocati a rozcvicent;

— dtlezité je také, aby ndm pfi tréninku neklesala intenzita cviceni, takze musime spravné

zvolit poCet opakovani, hmotnost bfemene, vysku podlozky a ¢as na zotaveni.

6.3 Rozdéleni druhi plyometrickych cviki

Tabulka 3 Druhy plyometrickych skoki (Chu, 1998)

,2Jumps-in Place* — ,,Skoky na | — skok dokonceny na stejném mist¢, kde skok zapocal,

misté* — nizka intenzita,

— provadi se jeden po druhém s kratkou fazi amortizace
(kdyz sval pracuje v izometrickych podminkéch)

»dtanding Jumps® — ,,Skoky | — skoky se provadéji horizontalné ¢i vertikalné,
Z mista‘® — darraz na jedno maximalni provedent,

— cvik lze opakovat nékolikrat, ale po kazdém provedeni
musi byt sportovei umoznéno uplné zotaveni
— dulezita je zékladni poloha s nohama na §ifi ramen

,»Multiple hops and jump*“ — | — dochazi ke kombinaci ,,Jumps-in Place* a ,,Standing
»Kombinované skoky* Jupms*
— vyzaduje se maximalni usili a déla se jeden skok
po druhém

— lze cvicit s prekaZkami ¢i bez

— pokrocila forma ,,box drills*

— kombinované skoky by mély byt provadény
do vzdalenosti 30 metra

,Bounding* — cviky prehanéjici béZzecky krok

— pouzivano ke zlepSeni délky kroku a frekvence

— tyto skoky se obvykle provadé€ji do vzdalenosti vétsi,
nez je 30 metrii

,,Box Drills* — kombinace ,,Multiple hops* a ,, Depth Jupms*,
— podle vysky boxt/beden/laviceck mohou byt cviky
od nizké intenzity, az po extrémné
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namahavou intenzitu

»Depth Jumps®“ — ,Hluboké | — vyuzivd se hmotnost cvi¢ence a gravitace k vyvinuti
skoky* sily proti zemi,
— provadgji se skokem z bedny a poté vyskokem
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6.4 Vybrana plyometricka cvi¢eni vhodna pro vSechny atlety
1. Vyskok snoZmo (Obrazek 5) — stoj rozkro¢ny na §ifi ramen, vyuZivat pii vyskoku
pouze kotniky, snazime se o dorzalni flexi chodidel (pohyb kotniku za hibetem
nohy). Jedna se o druh ,Jumps-in Place”, dd se skakat opakované za sebou

na misté ¢i jeden maximalni vyskok s odpoc¢inkem.

!. .

|

Obrazek 5 Vyskok snozmo

2. Vyskok na jedné noze (Obrazek 6) — stoj na jedné noze, vyuzivame pii vyskoku
pouze kotniky, snazime se o dorzalni flexi chodidla. Opakujeme i na druhou nohu.
Jednd se o druh ,,Jumps-in Place®, jelikoZ skok je provadén na jednom misté.
Tento cvik jde cvi¢it 1 podle druhu ,Standing jump“, a to tak,

ze skok bude provadén vertikalng.

Obrazek 6 Vyskok na jedné noze
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3. Piedni vykroceni na lavicku (Obrazek 7) — pomtcka: lavicka o vySce 30—40 cm.
Stoj rozkrocny na Sifi ramen, polozit chodidlo na pifedni cast lavicky.
Dilezité je vyuziti stojici nohy na lavicce ke zvednuti téla tahem az do polohy,
kdy méme nohu napnutou ve vyponu. Poté pomalu klesnout zpét do ptuvodni
polohy. Neodrazet se od nohy stojici na zemi. Opakujeme i na druhou nohu.

Druh tohoto cviceni se nazyva ,,Box drills*.

Obrazek 7 Pfeni vykroceni na lavicku

4. Vyskok z vypadu do vypadu (Obrazek 8) — spravné provedeni vypadu, vétsi cast
vykonava predni noha, ze které vychazi odraz. Po odrazu ménime nohy
a dopadame zpét do vypadu, ale vpted mame druhou nohu. Jednd se o druh

,Jupms-in Place druh.

Obrazek 8 Vyskok z vypadu do vypadu
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5. Odpichy (Obrazek 9) — jde o druh ,,Bounding®, kde prehanime bézecky krok.
Skok provadime fazi vyskoku, kde mame ostré koleno a zadni nohu co nejvice
natazenou, snazime se si pomoci rukama. Druhd faze je pteskok na druhou nohu.

Snazime se dopadat zhoupnutim pies patu ke Spicce.

Obrazek 9 Odpichy

36



6.5 Vybrana plyometricka cvi¢eni u skokant

1.

Boéni vykroceni na lavicku s poskokem (Obrazek 10) — pomitcka: lavicka
ve vySce 30—40 cm. Stoj bokem po strané lavicky, polozit chodidlo na kraj lavicky.
Dulezité je, jak jsme jiz zminovali u pfedniho vykroceni, musime vyuzit nohy
stojici na bedné¢ ke zvednuti téla. Pomalu se ndm pohyb zrychluje,
jakmile mame nohu ve stejné vysi s druhou, udélame Svihovy pohyb a lehce
posko¢ime a noha nam opét klesne kontrolovanym pohybem na zem.

Toto cviceni je jedno z druhu ,,Box drills®.

Béhem tohoto cviceni dochdzi k aktivaci téchto svall: sval trapézovy
(m. trapezius), sval deltovy (m. deltoideus), dvojhlavy sval paZni
(m. biceps brachii), trojhlavy sval pazni (m. triceps brachii), velky sval prsni
(m. pectoralis major), ptimy sval btisni (m. rectus abdominis), Siroky sval zadovy
(m. latissimus dorsi), velky sval hyzdovy (m. gluteus maximus), napina¢ povazky
stehenni (m. tensor fascie latae), Ctythlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris),
krejCovsky sval (m. sartorius), Stihly sval stehenni (m. gracilis), velky ptitahovac
(m. adductor magnus), dvojhlavy sval stehenni (m. biceps femoris), trojhlavy sval
Iytkovy (m. triceps surae, m. gastrocnemius medialis, m. gastrocnemius lateralis,

m. soleus), ptedni sval holenni (m.tibialis anterior).

Obrazek 10 Bo¢ni vykroceni na lavicku s poskokem
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2. Predni vykrofeni na laviéce s vyskokem (Obrazek 11) — pomicka: lavicka
o vySce 30—40 cm. Stoj rozkrocny na §ifi ramen, polozit chodidlo na pfedni ¢ast
lavicky. Dilezité je se lehce odrazit od nohy, kterd stoji na zemi. Poté se odrazit
od nohy, kterou méme polozenou na lavi¢ce, ve vzduchu vyménime nohy
a dopaddme do polohy, kdy médme na zemi nohu, kterou jsme meli polozenou
na lavicce. Toto cviceni opakujeme nékolikrat po sob€. Druh tohoto cvi€eni

se nazyva ,,Box drills®.

Béhem tohoto cviceni dochdzi k aktivaci téchto svald: sval trapézovy
(m. trapezius), sval deltovy (m. deltoideus), dvojhlavy sval pazni
(m. biceps brachii), trojhlavy sval pazni (m. triceps brachii), velky sval prsni
(m. pectoralis major), ptimy sval bfiSni (m. rectus abdominis), Siroky sval zddovy
(m. latissimus dorsi), velky sval hyzdovy (m. gluteus maximus), napina¢ povazky
stehenni (m. tensor fascie latae), Ctythlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris),
krejCovsky sval (m. sartorius), Stihly sval stehenni (m. gracilis), velky ptitahovac
(m. adductor magnus), dvojhlavy sval stehenni (m. biceps femoris), sval poloslasity
(m. semitendinosus), sval poloblanity (m. semimembranosus), trojhlavy sval
Iytkovy (m. triceps surae, m. gastrocnemius medialis, m. gastrocnemius lateralis,

m. soleus).

Obrazek 11 Pfedni vykroceni na lavicku s vyskokem
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3. Seskok do hloubky s vyskokem na jedné noze (Obrazek 12) — pomucka: lavicka
o vySce 30-40 cm. Stoj na jedné noze, prsty na okraji lavicky, druhd noha
pirednozmo dolt. Seskocit doli na jednu nohu a ihned se prudce odrazit smérem
nahoru. Pomtzeme si §vihnutim rukama vzhtru. Pti odrazu se snazime o dorzalni

flexi chodidel. Jedna se o druh ,,Depth jump*.

Béhem tohoto cviceni dochazi k aktivaci téchto svalt: sval trapézovy
(m. trapezius), sval deltovy (m. deltoideus), dvojhlavy sval pazni
(m. biceps brachii), trojhlavy sval pazni (m. triceps brachii), velky sval prsni
(m. pectoralis major), ptimy sval btisni (m. rectus abdominis), Siroky sval zadovy
(m. latissimus dorsi), velky sval hyzdovy (m. gluteus maximus), napina¢ povazky
stehenni (m. tensor fascie latae), krej€ovsky sval (m. sartorius), Ctythlavy sval
stehenni (m. quadriceps femoris), dvojhlavy sval stehenni (m. biceps femoris),
sval poloslasity (m. semitendinosus), sval poloblanity (m. semimembranosus),
trojhlavy sval Iytkovy (m. triceps surae, m. gastrocnemius medialis,

m. gastrocnemius lateralis, m. soleus), ptedni sval holenni (m.tibialis anterior).

Obrazek 12 Seskok do hloubky na jedné noze
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4. Preskok pres nizké prekazky (Obrazek 13) — pomicka: nizké prekazky
o velikosti 15-20 cm. Stoj s chodidly na §ifi ramen, snaZit se nekrcit kolena.
Cely pohyb vychazi pouze z kotnikl. Po kazdém odrazu usilujeme o dorzalni flexi
chodidel, pomédhame si Svihem obéma rukama. Diulezité¢ je udrzet télo v jedné
roving, tzn. neptedklanét a nezaklanét. Toto cviceni fedime do ,,Multiple hops

and jump*.

Béhem tohoto cviceni dochdzi k aktivaci téchto svall: sval trapézovy
(m. trapezius), sval deltovy (m. deltoideus), dvojhlavy sval paZni
(m. biceps brachii), trojhlavy sval pazni (m. triceps brachii), velky sval prsni
(m. pectoralis major), ptimy sval bfi$ni (m. rectus abdominis), ptedni sval pilovity
(m. serratus anterior), $iroky sval zadovy (m. latissimus dorsi), velky sval hyzd'ovy
(m. gluteus maximus), napina¢ povazky stehenni (m. tensor fascie latae), $tihly sval
stehenni (m. gracilis), velky pfitahova¢ (m. adductor magnus), ctythlavy sval
stehenni (m. quadriceps femoris), dvojhlavy sval stehenni (m. biceps femoris),
trojhlavy sval Iytkovy (m. triceps surae, m. gastrocnemius medialis,

m. gastrocnemius lateralis, m. soleus), ptedni sval holenni (m.tibialis anterior).

Obrazek 13 Preskok pies nizké piekazky
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5. SnoZzmo zigzag hop pres nizké prekazky (Obrazek 14) — pomicka:
nizké prekazky o velikosti 15-20 cm. Stoj s chodidly na §ifi ramen, u tohoto cviku

cviku nepokrcovat kolena.

Béhem tohoto cviceni dochdzi k aktivaci téchto svali: : sval trapézovy
(m. trapezius), sval deltovy (m. deltoideus), dvojhlavy sval pazni
(m. biceps brachii), trojhlavy sval pazni (m. triceps brachii), velky sval prsni
(m. pectoralis major), ptedni sval pilovity (m. serratus anterior), ptimy sval bii$ni
(m. rectus abdominis), zevni Sikmy sval bfi$ni (m. obliquues externus), Siroky sval
zadovy (m. latissimus dorsi), velky sval hyzdovy (m. gluteus maximus),
napina¢ povazky stehenni (m. tensor fascie latae), §tihly sval stehenni (m. gracilis),
velky  pfitahova¢ (m.  adductor  magnus), Ctythlavy sval  stehenni
(m. quadriceps femoris), dvojhlavy sval stehenni (m. biceps femoris),
sval poloslasity (m. semitendinosus), sval poloblanity (m. semimembranosus),
trojhlavy sval Iytkovy (m. triceps surae, m. gastrocnemius medialis,

m. gastrocnemius lateralis, m. soleus).

Obrazek 14 Snozmo skoky zigzag ptes nizké prekazky
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6.6 Vybrana plyometricka cvi¢eni u sprintera
1. Vyskok na bednu — do diepu (Obrazek 15) — pomucka: bedna o vysce
50-80 cm. Stoj schodidly na $§ifi ramen. PredevSim je dulezité zduraznit,
ze pohyb jde z boki. Pohyb zahajime boky mirné dold a dozadu, poté si pomtzeme
Svihnutim pazi a aktivnim odrazem na bednu. Pfistani by mélo byt kontrolované

a do mirného diepu. Toto cviceni fadime mezi druh ,,Box Drills*

Béhem tohoto cviceni dochdzi k aktivaci téchto svalii: sval trapézovy
(m. trapezius), sval deltovy (m. deltoideus), dvojhlavy sval pazni
(m. biceps brachii), trojhlavy sval pazni (m. triceps brachii), velky sval prsni
(m. pectoralis major), Siroky sval zaddovy (m. latissimus dorsi), velky sval hyzdovy
(m. gluteus maximus), napinac povazky stehenni (m. tensor fascie latae), $tihly sval
stehenni (m. gracilis), velky ptitahovac (m. adductor magnus), (zapojen pii veétSim
vytoceni chodidel wvn€), ctythlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris),
dvojhlavy sval stehenni (m. biceps femoris), trojhlavy sval Iytkovy
(m. triceps surae, m. gastrocnemius medialis, m. gastrocnemius lateralis,

m. soleus), ptedni sval holenni (m.tibialis anterior).

Obrazek 15 Vyskok na bednu — do dfepu
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2. Seskok do hloubky — do diepu (Obrizek 16) — pomicka: bedna o vySce
50-80 cm. Stoj na bedné¢ na jedné noze, piedni ¢ast chodidla na okraj bedny, druha
noha pfednozmo dold. SeskoCit zbedny kontrolovan¢ na  zem,
pokusit se o co nejrychlejsi vstiebani dopadu a ziistat bez pohybu v podiepu,

s rukama pred télem. Toto cviceni fadime mezi druh ,,Box Drills®.

B¢éhem tohoto cviceni dochazi k aktivaci téchto svalG: sval trapézovy
(m.  trapezius), sval deltovy (m. deltoideus), ptimy sval bfiSni
(m. rectus abdominis), $iroky sval zadovy (m. latissimus dorsi), velky sval hyzdovy
(m. gluteus maximus), napina¢ povazky stehenni (m. tensor fascie latae),
Stihly sval stehenni (m. gracilis), velky ptitahova¢ (m. adductor magnus),
(zapojen pii vétSim vytoceni chodidel vné), ¢tythlavy sval stehenni (m. quadriceps
femoris), dvojhlavy sval stehenni (m. biceps femoris), sval poloslasity
(m. semitendinosus), sval poloblanity (m. semimembranosus), trojhlavy sval
Iytkovy (m. triceps surae, m. gastrocnemius medialis, m. gastrocnemius lateralis,

m. soleus), ptedni sval holenni (m.tibialis anterior).

2

Obrazek 16 Seskok do hloubky — do dfepu
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3. Seskok z bedny s vyskokem (Obrazek 17) — pomtcka: bedna o vysce 50-80 cm.
Stoj na jedné noze, ptedni Cast chodidla na okraj bedny, druhd noha piednozmo dold.
Seskocit z bedny kontrolované¢ na zem do podiepu, ihned prudce vyskocit nahoru
a dopadnout opét do podiepu. Dilezité je si pomoci Svihem pazi. Toto cviceni fadime

mezi ,, Depth Jumps*.

Béhem tohoto cviceni dochéazi k aktivaci téchto svall: sval trapézovy (m. trapezius),
sval deltovy (m. deltoideus), dvojhlavy sval pazni (m. biceps brachii), trojhlavy sval
pazni (m. triceps brachii), velky sval prsni (m. pectoralis major), ptimy sval biisni (m.
rectus abdominis), Siroky sval zadovy (m. latissimus dorsi), velky sval hyzdovy (m.
gluteus maximus), napina¢ povazky stehenni (m. tensor fascie latae), Ctythlavy sval
stehenni (m. quadriceps femoris), dvojhlavy sval stehenni (m. biceps femoris), sval
poloslasity (m. semitendinosus), sval poloblanity (m. semimembranosus), trojhlavy sval
Iytkovy (m. triceps surae, m. gastrocnemius medialis, m. gastrocnemius lateralis, m.

soleus), predni sval holenni (m.tibialis anterior).

' . “‘1 . | T

Obrazek 17 Seskok do hloubky s vyskokem
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4. Seskok zlavicky s vyskokem na druhou lavicku (Obrazek 18) — pomicky:
dvé lavicky o stejné vySce 3040 cm od sebe vzdalené 0,7-1 m.
Vysku a vzdalenost si cvi¢enec urcuje sdm, podle trénovanosti. Stoj na jedné noze,
druhé noha je ptednozmo dold. Sesko¢ime z lavicky a snazime se o mékky dopad
na podlozku. Jakmile se nohy dotknou podlozky, vyskok ze zemé by mél byt

nejrychlejsi, pomiizeme si Svihem pazi. Dopadame mékce na lavicku do podiepu.

Béhem tohoto cviceni dochdzi k aktivaci téchto svall: sval trapézovy
(m. trapezius), sval deltovy (m. deltoideus), dvojhlavy sval paZni
(m. biceps brachii), trojhlavy sval pazni (m. triceps brachii), velky sval prsni
(m. pectoralis major), ptimy sval btisni (m. rectus abdominis), siroky sval zadovy
(m. latissimus dorsi), velky sval hyzdovy (m. gluteus maximus), napina¢ povazky
stehenni (m. tensor fascie latae), Ctythlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris),
dvojhlavy sval stehenni (m. biceps femoris), sval poloslasSity (m. semitendinosus),
sval poloblanity (m. semimembranosus), trojhlavy sval lytkovy (m. triceps surae,
m. gastrocnemius medialis, m. gastrocnemius lateralis, m. soleus),

ptedni sval holenni (m.tibialis anterior).

Obrazek 18 Seskok do hloubky s vyskokem na lavicku
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5. Preskok prekazek snoZzmo (Obrazek 19) — pomicka: piekazka o velikosti
0,5-1 m. Vysku si zvoli cvi€enec sam, dle trénovanosti. Pohyb zacind stojem
schodidly na S$§ifi ramen, lehce si naskoCit a pfeskoCit snozmo prekazku.
Pfi odrazu si pomoci S§vihem pazi vzhiiru. Nedovolit, aby ndm §ly nohy bokem,

stale nam smétuji chodidla do sméru skoku.

Béhem tohoto cviceni dochdzi k aktivaci téchto svalii: sval trapézovy
(m. trapezius), sval deltovy (m. deltoideus), dvojhlavy sval paZni
(m. biceps brachii), trojhlavy sval pazni (m. triceps brachii), velky sval prsni
(m. pectoralis major), ptimy sval btisni (m. rectus abdominis), Siroky sval zadovy
(m. latissimus dorsi), velky sval hyzdovy (m. gluteus maximus), napina¢ povazky
stehenni (m. tensor fascie latae), krejCovsky sval (m. sartorius), Ctythlavy sval
stehenni (m. quadriceps femoris), dvojhlavy sval stehenni (m. biceps femoris),
sval poloslasity (m. semitendinosus), sval poloblanity (m. semimembranosus),
trojhlavy sval Iytkovy (m. triceps surae, m. gastrocnemius medialis,

m. gastrocnemius lateralis, m. soleus), pfedni sval holenni (m.tibialis anterior).

Obrazek 19 Preskok piekazek snozmo
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6.7 Modelovy trénink

Z osobnich zkuSenosti bychom nikdy nezafazovali samostatnou plyometrickou
tréninkovou jednotku, ale zatadili bychom to do tréninkové jednotky, kdy je v tréninkovém
planu napsana posilovna. Cviky jsou velmi naro¢né¢ a je vhodné mezi né¢ zaradit jina
cviceni na jiné Casti téla. Neni vhodné fadit po sobé¢ stejné partie. Nejlepsi je stfidat horni

a dolni cast téla, at’ ma jedna Cast ¢as na regeneraci.

V Tabulce 4 je sestaven modelovy trénink pro mirné pokrocilé jedince. V zavorkach
je vzdy uveden minimalni pocet opakovani dané¢ho cviku, pfiCemz samoziejmé kazdy
jedinec si to muze upravit dle svého. Mezi cviky vjedné sérii by méla byt pauza
podle vlastniho pocitu, ale ne delsi nez 1 minuta. Mezi jednotlivymi sériemi by méla byt

pauza max. 5 minut.

Tabulka 4 Sestaveny modelovy trénink v posilovné (zdroj: vlastni)

V lehkém tempu klusat (alespon 5—10 minut).
Zahftati, neboli | Je jedno, zda to bude v télocvicné na bézicim pase,

warm-up. ¢i venku v pfirod¢€. Jde o to, abychom zahtali svaly
a pripravili télo na zatéz.

Uvodni ¢ast . -, | SlouZzi k ptipravé svalil na zat&€z a k protaZeni.
Dynamicky . . e .
Nesmime protahovat staticky, jelikoz pii tom dochézi

streCink a . ., o .
Kloubni k mikrotrhlinkam ve svalu a to zvysuje riziko zranéni.
- Aktivujeme nervosvalové spojeni a pripravime klouby
mobilizace.

na hlavni ¢ast tréninkové jednotky.

Cviceni na btisni svalstvo (10), zadové svalstvo (10)
a cviky na stfed téla (10), celou tuto sérii opakujeme
3x.

Zpevnéni téla.
(1. série)

Kliky, u zen i damské (10), vyskok na bednu —
Posilovani do dfepu (10)(Obrazek 14), triceps (10), vyskok z

(2. série) vypadu do vypadu (10)(Obrazek 7), celou tuto sérii
opakujeme 3x.

Hlavni Cast Bfi$ni svalstvo (mlizeme vyuzit medicinbal, sednout

si na zem, medicinbal do ruky a pokladat ho ze strany

na stranu, vedle naSich bokd, pro ztiZzeni zvednou nohy

Posilovani nad podlozku (10), pfedni vykro€eni na lavicku
(3.série) s vyskokem (10)(Obrazek 10), bench (vaha podle

zdatnosti jedince)(10), pfeskok ptes nizké prekazky

(10)(Obrazek 12)(kdyz toto cviceni nebude mozné,

z divodu posilovani v budové, tak mizeme zaradit

pieskoky ptes Svihadlo (30), ¢i snozmo vyskoky -
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Obrazek 4), celou tuto sérii opakujeme 3x.

ZaveéreCna
cast

Kardio

V lehkém tempu vyklusat, slouzi ndm to ke zrychleni
regenerace a odplaveni zbytkii odpadnich latek

ze svalstva, které se nam pfi tréninku nahromadily
(napf. kyselina mlé¢na). Po silovém tréninku neni
dobr¢ se protahovat, svaly mame napjaté a hrozilo
by riziko poranéni.
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7 Diskuze

Vyuziti plyometrie v tréninku sportovct raznych sportovnich odvétvi je velmi Casté
a ze strany trenéri velmi popularni. Uspéch v riiznorodych sportech souvisi velmi tizce
s vybuSnosti sportovce. V naSem piipadé¢ jsme se zaméfili na skupinu atletd,
pro niz bychom doporucili celou fadu cvieni. V souladu s nézory nékterych autort
(Yessis and Hatfield, 1986; Chu, 1998) se domnivame, Ze pii skakani, hazeni, vrhani,
béhani a dalsich ¢innostech musi byt sportovec schopen, co nejrychleji a co nejvice vyuzit
svou silu. Zarovenn vychazime z predpokladu, Ze plyometrickd cviceni efektivné rozviji

explozivni silové schopnosti (Cacek et al., 2007).

V priibéhu psani této prace jsme si polozili otazku, kolik trenérti a atleti by uvitalo mit
k dispozici uceleny zasobnik plyometrickych cvikli a mohlo ho ve své trenérské praxi
efektivné vyuzit. V souladu s literaturou (Peric¢ a Dovalil, 2010; Cacek et al., 2007)
jsme vybrali vhodna plyometrickd cvieni pro vSechny atlety, pfedev§im pro sprintery
a skokany. Vysli jsme také z ¢lenéni do jednotlivych kategorii plyometrickych cviceni
uvedenych v publikaci Chu (1998) a sestavili tak zasobnik cviki. JelikoZz se domnivame,
ze je opravdu nutné myslet na zdravi atleta od utlého veéku, uvedli jsme také u kazdého
cviku konkrétni zapojované svaly. Prehled o zapojovanych svalech povaZzujeme z hlediska
trenérské praxe za velmi dileZity pro sestaveni tréninku s pofadim jednotlivych cviki.
Jevi se ndm jako vhodné stfidat cviky na zapojovani jednotlivych partii tak, aby svaly mély
kromé narokii na jejich aktivaci také &as na zotaveni. Casto se setkavame s tim,
ze trenéii berou ohled pfedevSim na vykon, aby atlet dosahoval vysokych cili,
a aby ze sebe dostaval ¢im dal vice. Bohuzel je to pfevazné na ukor zdravi jedince.
A proto se ptame: Je tento piistup v poradku? Nemélo by se to dostat vice do urcitého
balancu? Bohuzel je to v dnesni dob¢ tak, Ze jsou sportovci piepinani a mohou se snadno
dostat do dlouhodobych zdravotnich problémt. Proto jsme tento zasobnik cvikl
také sestavovali, abychom pomohli trenérim a jejich svétenclim piedejit témto zranénim,
ktera mohou byt zpiisobend napiiklad Spatnou technikou provedeni nebo prepétim.

Faktort zptisobujicich potencialni Girazy ¢i poranéni atletlh miize byt cela fada.

V predkladané préaci je uveden zasobnik celkem 15 cvikli. Myslime si, Ze pravé tyto

cviky je vhodné do tréninku zatadit, jelikoz podstata kazdého cviku se mirn¢ lisi.
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Klademe si vsSak otazku, zda by nemélo byt zpracovano vice takovych cvikd.
Na druhou stranu je nutné si uvédomit, ze nékdy mén¢ znamena vice. Pro trenéra i atleta
je z hlediska rozvoje pohybovych schopnosti a z hlediska eliminace potencidlniho rizika

poranéni klicové, aby sportovec vSechny provadéné cviky provadél technicky spravng.

Do budoucna bychom chtéli dostat do povédomi lidi z atletického prostiedi
nebo 1 sportovcil zjinych sportovnich odvétvi to, aby se plyometricka cvieni vice
zapojovala do pfiprav ¢i tréninkovych jednotek. Myslime si, Ze to miiZze prospéet
atletickému prostiedi a hlavné atletim, ktefi by mohli byt vice chranéni a preventivné
by tak zamezovali vzniku zranéni. Troufame si tvrdit, Ze i diky této praci, pfedevsim diky
sestavenému zasobniku cviki, by se toto téma mohlo dostat vice do povédomi a doufame,

zZe si toho v§imnou soucasni trenéfi 1 trenéfi budouci, ktefi si teprve délaji své licence.

Domnivame se, Zze nafocenim plyometrickych cviceni, jejichz zafazeni do tréninku
atlethm v ramci posilovani doporucujeme, dostava cCtenatr (trenér, sportovec) navod,
jak technicky spravné cvik provadét. Vetrime, ze tim eliminujeme potencialni vyskyt chyb,
které by mohly pohybovy aparat sportovce posSkodit. Jelikoz jako autorka prace mam
zkuSenosti se spravnym provedenim celé fady plyometrickych cvikli a fotografie
byly pofizeny piimo v ramci tréninkové jednotky, bylo mozné vybrat ty cviky,
které¢ povazujeme jako nejvhodnéjsi. Zaroven vSak je tieba dodat, ze nékterd cviceni
pfedpokladaji urcitou uroven nejen silovych, ale i obratnostnich ¢i koordina¢nich

schopnosti.

Prestoze je zasobnik cvikd primarné sestaven pro atlety, resp. pro sprintery a skokany,
domnivame se, ze by mohl poslouzit 1 pro zaCinajici atlety bez specializace.
Dale si myslime, Ze by mohl poslouzit i §irsi vefejnosti, kterd se vénuje sportu rekreacné.
V takovém piipadé je dle nas i dle dostupnych zdroju (Cacek et al., 2007; Peri¢ a Dovalil,
2010) vzdy velmi zadouci odhadnout své sily a zacinat s plyometrii postupné.
Je jasné, Ze trénink, a snim spojend dfina, je narocny, ale je rozdil mezi dfinou
a prepnutim organismu, kdy je ohroZzeno =zdravi budoucich nadéji atletiky.
Do budoucna se chceme zamyslet nad novymi cviky a nejenom plyometrickymi, ale napf.

1 zdravotnimi, které mohou  zlepSit atlethm  pfipravu a  tréninkovy
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¢i zotavovaci proces. Mohlo by dojit napt. k rozsifeni této bakalaiské prace v navazujicim

studiu na praci diplomovou.
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8 Zavér

Bakalatska prace je zaméfena piedevSim na zafazeni plyometrie do tréninkového
procesu atleti. Hlavnim cilem této bakalafské prace bylo sestavit zasobnik cvikl
zaméfenych na rozvoj explozivni sily, ktery by se stal ndzornym pomocnikem pro atlety
a jejich trenéry. Na zdaklad¢ ziskani teoretickych znalosti pomoci knizek a odbornych
¢lanka jsme sestavili zdsobnik celkem 15 cvikl. Cviky jsou urceny jak pro veskeré¢ atlety,
tak i pro vybrané discipliny. Zasobnik je tvofen cviky jednodussimi, ale i naro¢né&jSimi
kvali tomu, aby je zvladli i mén€ zdatni jedinci. U kazdého cviku je uvedeno,
jaké svaly jsou pfi jeho provadéni zapojeny a vSechny cviky jsou doplnény obrazovou

prilohou a popisem spravného provedeni.
Pro trenérskou praxi doporucujeme trenérim:

- sestavit si pfed kazdym tréninkem plan na celou jednotku;

- zafazovat plyometrickd cviceni na dny, kdy je pldnovana posilovna
(nikoliv jako samostatnou plyometrickou tréninkovou jednotku);

- vzhledem k narocnosti provadéni cvikli zafazovat posilovani i jinych
svalovych partii;

- jako optimalni povaZujeme stiidani cviki na horni a dolni c¢ast téla,

at’ ma jedna ¢ast Cas na regeneraci.

Myslime si, Ze tuto praci mohou vyuzit trenéfi pro jakoukoliv vékovou skupinu,
protoze dané plyometrické cviky zvladnou 1 déti. Je vSak tieba dodrZovat urcita pravidla,
kterd jsme zminovali v pfedchozich kapitolach. V této praci jsou znazornéna cviceni
k rozvoji silovych a rychlostnich schopnosti, pfedev§im dynamického -charakteru
pro vybrané skupiny atletd. Tato cviceni nejsou ale jedina, kterd mlZeme -cvicit.
Vybrana byla jako jedna znejpouzivanéjSich. Osobn¢ si myslime, ze jak nyni,
tak 1 v budoucnu se tento zasobnik d4 velmi dobfe vyuzivat v prostiedi atletiky.
Sama autorka prace se potiebovala stémito cviky postupem cCasu sezndmit v praxi
a natrénovat je tak, aby byly uclinné. Zejména bychom chtéli zminit,

aby s témito plyometrickymi cviky a jejich pravidly seznamovali trenéfi své svéience
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uz od mladsich kategorii, protoze dobie zvladnuté praktické dovednosti mohou vyuzivat
behem celé své sportovni kariéry, at’ uz pti cesté vrcholového sportovce Ci trenéra.
Zavérem bychom chtéli konstatovat, ze v této praci spatiujeme velky potencial,
nebot’ jiz nyni je v atletickém prostfedi o tuto praci zdjem a tés$i nds, ze vlozené usili
do této prace se nejspise vyplatilo. Zaroven se podatilo pii psani textu skloubit praktické
zkusenosti s teoretickymi znalostmi nabytymi v pribéhu studia, coz mé jako autorku prace

¢ini Stastnou a napliiuje me to.
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Seznam obrazku

Obrazek 1 Vztahy mezi kliCovymi atributy pohybové gramotnost jedince (upraveno dle

Whitehead, 2010b in Vasi¢kova, 2016)

Obrazek 2 Rychlost (,,Zmény velikosti svalové sily v zavislosti na rychlosti a druhu

svalové kontrakce*), (Stone, Stone and Sand, 2007 in Maly a Dovalil, 2016).

Obrazek 3 Prarez lidského svalu s vyznacenymi typy vldken (Wilmore a Costill, 1999 in
Maly a Dovalil, 2016)

Obrazek 4 Faze plyometrie, zdroj: sciencedirect
Obrazek 5 Vyskok snozmo

Obrazek 6 Vyskok na jedné noze

Obrazek 7 Pfeni vykroceni na lavicku

Obrazek 8 Vyskok z vypadu do vypadu

Obrazek 9 Odpichy

Obrazek 10 Bo¢ni vykroceni na lavicku s poskokem
Obrazek 11 Predni vykroceni na lavi¢ku s vyskokem
Obrazek 12 Seskok do hloubky na jedné noze
Obrazek 13 Preskok pres nizké piekazky

Obrazek 14 Snozmo skoky zigzag pies nizké prekazky
Obrazek 15 Vyskok na bednu — do diepu

Obrazek 16 Seskok do hloubky — do diepu

Obrazek 17 Seskok do hloubky s vyskokem

Obrazek 18 Seskok do hloubky s vyskokem na lavicku

Obrazek 19 Preskok ptekazek snozmo
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