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SOUHRN

Silovy trénink je velice diileZity pro rozvijeni sportovce, ale musi se skladat vic nez
jen ze zvedani zatéZi bez specifického w&elu nebo planu. Uelem jakychkoli
tréninkovych metod nebo techniky, by mélo byt pfipravit sportovce na zavody — idealni
test jejich schopnosti, dovednosti a psychickych moZnosti.

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo pomoci literarni reSerSe ukézat a
upozornit na souéasné trendy v silové piipravé sprinter bez ohledu na cil v konkrétnich
tréninkovych fazich. Jednotlivé faze jsou pfedem naplanovany, a to podle programu
zavodi. Dalsim dilezitym faktorem usp€$ného planovani je znat jednotlivé posilovaci
metody a védét, jak je zatadit do celkového planu.

Roc¢ni tréninkovy plan je déleZitym tzv. nastrojem pro dosaZeni dlouhodobych
sportovnich cild. Ro¢ni tréninkovy plan je rozdélen takto:

e Anatomickd adaptace, hlavnim cilem této faze je zahrnout co moZna nejvice
svalovych skupin a pfipravit svaly, vazy, §lachy a klouby na zaté€z. Délka této
faze je 3 az 5 tydni.

e Maximalni sila, hlavnim cilem této faze je rozvoj co mozna nejveétsi sily. To je,
podle Charlieho Francise, nejdilezitéjsi faze v pfipravé sprinterti. Délka této
faze by méla byt ptiblizn€ 6 az 9 tydnii, v zavislosti na vyspélosti sportovce.

e Udrzovaci faze nebo také zavodni faze, objektem této faze je udrZet dosazené
hodnoty trénovanosti, ziskané v uplynulé ptipravé. Hlavnim cilem jsou zavody.

e Prechodna faze, hlavnim Ucelem této faze je odstranit Unavu, ziskanou b&¢hem
tréninkového roku a obnovit energii sniZenim objemu a obzvlasté sniZenim
intenzity. Tato faze je pojata vic individualné.

Po prostudovani si patfi¢né literatury a internetovych zdroji jsem provedl néstin
hypotetického modelu silové pfipravy a také jsem popsal svijj tréninkovy program a oba
dva postupy jsem uvedl ve vysledkové casti. Predkladana diplomovéa prace také
obsahuje obrazovou dokumentaci posilovacich a odrazovych cviCeni, které jsou
obsazZeny v pfilohové ¢asti.

Klicova slova: silova schopnost, sportovni trénink, tréninkové faze, €lenéni ro¢niho

tréninkového planu



SUMMARY

Strength training is an important in the development of athletes, but it must consist
of more than just lifting weights without a specific purpose or plan. The purpose of any
training metod or technique should be to prepare athletes for competition — the ideal test
of their abilities, skills and psychological possibilities.

A major objective of this dissertation was with hepl of literary sources to show and
point out contemporary trends in strength preparation of sprinters, regardless of the
goal of concrete training phases. The phases are planned according to the competition
schedule. The further important factor of the successful planning is to know individual
strength training metods and how to incorporate them to the overall plann.

The yearly training plan is an important a tool for achieving long-range athletic
goals. The yearly training plan is devided into:

e Anatomical adaptation, the main objectives of this phase are to involve most
muscle groups and to prepare the muscles, ligaments, tendons and joints for
load. The duration of this phase is 3 to 5 weeks.

e Maximal strength, the main objective of this phase is to develop the highest
level of force possible. This is according to Charlie Francis the most important
phase for sprinters. The duration of this phase should be approximately 6 to 9
weeks depend on athletes.

e Maintenance phase or competition phase, the main objective of this phase is to
maintain the standarts achieved during the previous phases. The main goal is the
competition.

e Transition phase, the main purpose of this phase is to remove the fatigue
acquired during the training year and replanish the energy by decreasing volume
and especially intensity. This phase is strictly individual.

After a studying of the proper literatute and the internet sources, I have formed a
hypothetical model of the strength preparation and I have also described my training
programme which are both put into the resultant part. The dissertation also includes the
picture dokumentation of the weight lifting and jumping exercises, that is contained in

the appendix.
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1. UVOD

Soucasna vysoka uroverni sportovnich vykonil vyZaduje védecky a pedagogicky
pfistup ke zkoumaéni sportu a dikladné studium sportovni Cinnosti jako specifické
oblasti sportovni ¢innosti. Vysledkem je neustaly rozvoj teoretickych poznatkii v oblasti
sportovni pfipravy a jejich okamzité uplatnéni. Ze Sirokého okruhu védnich disciplin,
které se zabyvaji sportovni pfipravou, bude kazdy poznatek pfi efektivnim uplatnéni
znamenat jeji zkvalitnéni a naslednou sumaci. To vSe nasledn€ posouvéd sportovni
piipravu na kvalitativné vy$si uroveri.

Ve sportovni pfipravé to znamena, Ze ptijata rozhodnuti o feSeni uloh a cili procesu,
které vychazeji ze subjektivniho poznani trenéra, maji byt podloZeny objektivnimi
poznatky. Ty vychazeji z analyzy komplexu informaci o sportovci a jeho aktudlnim
stavu.

V poslednich &tyficeti letech, zvlasté pak od 70tych let, je silovy trénink sprinterti

patndcti letech vidime sprintery, muze i Zeny, s velice vypracovanym télem, obzvlasté
uréitych svalovych skupin (trup, paZe a nohy).

Myslim si, Ze spravnym silovym programem pro sprintery se docili jejich lepSich
vysledkt. Mnohokrat jsem si to ovéfil pii rozhovorech s vynikajicimi atlety, tak i pfi
vlastni sportovni ¢innosti.

Optimalni program vSak musi byt navrZen sohledem na spoustu faktorii. Mezi

obdobi tréninku, objem a intenzita tréninku, sportovni disciplina, systém tréninku,
vybaveni atd. Jinymi slovy, neni to pouze pfedepsani sérii, opakovani a cvi€eni se zat€zi
a série skokul a vyskoku. Neni to tak jednoduché, jak to vypadd, protoZe spousta atlett,
ktefi podstupuji silovy trénink nezaznamenaji témeéf Zadna zlepSeni, ba naopak zhorseni
vykonnosti a nebo také zranéni (osobni zkuSenost). Je tfeba si uvédomit, Ze pouzivani
stejného programu, rok co rok bez vyraznéjsiho zlepSeni nema dal$iho opodstatnéni.

Pti studiu zahraniéni literatury jsem si v8iml, Ze existovalo a existuje mnoho systémi
v silové pfipravé sprintert, ale v poslednich letech se za¢ind formovat urcity systém,

ktery uZz pocatkem 80tych let zacal pouZivat znamy trenér byvalého svétového
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rekordmana Bena Johnsona (pozdéji digv.) Charlie Francis. Samoziejmé, je mnoho cest,
které ,,vedou do Rima“. Chéapu, Ze mnoho trenérii se drzi svého systému, ktery ma
v ur€itém obdobi své uplatnéni, ale ve svétové Spice se formuje systém, ktery bych

se zde pokusil, alespori v kratkosti prezentovat.
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I1. TEORETICKA VYCHODISKA

II. 1. Vyvoj nazorl na rozvoj svalové sily

I1. 1.1. Obdobi empirie

Podle Vomacky (1986) , nazory na vyznam i rozvoj svalové sily nebyly pochopitelné
vzdy stejné. S uréitym zplisobem vlastné jiZ zamémého posilovani se mizeme setkat
i ve stfedovéku. Zachované zpravy napf. uvadi, Ze jeden z vitézd starovékych OH
v zdpase Milon z Krotony posiloval tak, Ze denn¢ zdvihal narozeného bycka aZ do jeho
dospélosti a obeSel snim za jasotu divakt stadion. Svym zplUsobem posilovani
dokumentoval vlastné jiz moderni didakticky princip postupného ristu zatéZe, nebot’
hmotnost bycka se denné¢ mirn€ zvétSovala. V Olympii byl nalezen piskovcovy blok
o hmotnosti 143 kg, na némzZ je vytesdn ndpis, Ze jej zvedl jednou rukou nad hlavu
jakysi Bybon.

Ve stiedovéku rozvijeli rytifi své silové schopnosti na podkladé ziskanych
zkuSenosti zvedanim téZkych balvani a Sermovanim tézkymi meci. Empiricky pfistup
k rozvijeni svalové sily lze konstatovat i v pocatcich sportovniho hnuti v poloving 19.

stoleti, kdy sildci svymi vykony udivovaly a bavili obecenstvo.

II. 1.2. Obdobi racionalniho a védeckého pristupu

Vomacka (1986) tvrdi, Ze rychly rozvoj sportu a rist sportovnich vykont po druhé
svétové valce zpisobil, Ze se nashromaZdilo mnoho poznatkid, které dnes umoZiuji
chapat a v praxi rozvijet svalovou silu posilovacim tréninkem daleko zasvécenéji,

racionalné a s vy$$im vykonnostnim efektem. Veédecky piistup k otdzkdm posilovani
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a prubézné ovéfovani teoretickych hypotéz opakovanymi experimenty v laboratornich
podminkach i v praxi, to v§e vede k rychlému pokroku a k ziskavani dal§ich poznatkd
o silovych schopnostech a moZnostech lidského organismu. Rozvinul se vrcholovy
sport, ktery se vedle spoleCensky atraktivniho jevu zéaroveni stal jedineCnym
prostiedkem vyzkumu, provadéného experimentalné pfimo na ¢lovéku — sportovci. Jsou
zkoumany zejména adaptabilnost a odolnost lidského organismu ve vztahu ke zvySujici
se a hrani¢ni zatéZi 1 jeho chovéani v situacich maximalniho vypéti. A protoZe jiZ v samé
podstaté sportu a zvlasté sportu vrcholového je poZadavek neustalého rastu vykonnosti,
piinasi experimentovani stile rostouci miru rizika a vyZaduje od vyzkumnikt vSech
profesi a pfedev§im od trenért, hluboké teoretické i praktické znalosti (odbornost)
na jedné strané a maximalni odpovédnost (etiku) na stran€ druhé.

Poznatky ze sportovniho tréninku a tedy i poznatky zrozvijeni svalové sily jsou
ovSem vyuZivany i v podminkach Skolni télesné vychovy a pfi spravné interpretaci

mohou velice prospét ke zvyseni jeji uéinnosti.

I1. 1.3. Maximalisticky trénink a teorie neuromotorické

specifiénosti

Vomacka (1986) dale tvrdi, Ze asi do konce Sedesatych let naSeho véku byl,
pfevazné na zakladé zkuSenosti z praxe, uplatiiovan v posilovacim tréninku nézor,
Ze vétsi svalova sila zabezpecuje automaticky umérné vyssi sportovni vykon. To vedlo
k neustdlému zvySovani poctu opakovani cvikli a narlstani celkového objemu
posilovani. Vrcholem byl tzv. maximalisticky trénink posilovani, jehoZ pfedstavitelem
byl zvlasté ceskoslovansky koulaf Jifi Skobla. Teoreticky se tento ndzor opiral o obecny
poznatek klasické mechaniky a jeho diikaz byl velmi snadny u sportovcl zacatecniki,
u nichZ prosté kvantitativni zvySeni svalové sily priikazné vedlo i k vy3$si vykonnosti.
S dal§im rtstem vykonnosti se vSak prikaznost tohoto ndzoru nacala zpochybiiovat.
Laboratorni vyzkumy a postupné€ i praxe ukazaly, Ze pfi rozvijeni svalové sily a jeji

realizaci v praktické ¢innosti se utvaii vztahy sloZit&ji. Mimotadné diileZitou roli piitom
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hraje formovani vzajemnych vztahti mezi systémem svalovym a nervovym. Vedoucim
nazorem v posilovacim tréninku se stal nazor opirajici se o teorii neuromotorické
specifiénosti (Clarke 1964, Henry a Whitley 1960, Smith 1961). Jadrem této teorie
je poznatek, Ze mezi ¢innosti svalového systému a jeho fidici nervovou slozku (centralni
nerovovou soustavou) vznika a upeviiuje se pod vlivem uritého zplisobu posilovani
specialni funkéni vztah, ktery zabezpe€uje optiméalni vyuziti pracovni kapacity
svalového systému pro potfeby provadéného sportu, tzn. pro maximdlni vykon
v piislu$né sportovni discipliné. V praxi je proto tfeba pfi provadéni posilovaciho
tréninku sledovat nejen prosty pfirtstek sily svald, ale zaroven rozvijet jejich lepsi
spolupraci. Soudasna praxe ukazuje, Ze zakladni princip teorie neuromotorické
specifinosti je spravny, nebot’ je stidle znovu ovéfovan jak v samotném posilovacim

tréninku, tak v laboratornich experimentech.
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II. 2. Hlavni teorie ovliviovani silového tréninku a

pohybové schopnosti ¢lovéka

Podle Bompy (1999) existuje celkem pét teorii, které ovliviiuji silovy trénink. Jsou
to: vliv kulturistiky, trénink vysoké intenzity, olympijské vzpirani, dynamické

posilovani po cely rok a periodizace sily.

I1. 2.1. Kulturistika

V kulturistice je hlavni z4jem nartst svalového objemu. Je to dosazeno sérii o poctu
6 — 12 opakovani do uplného vyCerpani. Existuje par vyjimek, kdy kulturisticky trénink
je opravdu zadouci. Je to napf. v americkém fotbale, u nékterych vrha¢skych disciplin
a samoziejmé u zacateCnikl, ktefi na tomto zplsobu tréninku buduji svalovy zaklad
do budoucnosti. Ale jinak je tento zplsob rozvoje sily nezadouci. ProtoZze mnoho
atletickych disciplin, sprint obzvlast, stavi na vybusnosti (dynamiénosti). Pomala
rychlost kontrakce svalu v kulturistice tzv. pumpovani ma limitujici pozitivni transfer
do vétsiny atletickych disciplin, kde rychlost kontrakce svalu je Zadouci. Ale v Zddném
pfipadé nemuZeme zatracovat kulturisticky trénink, nebot’ podle Charlieho Francise
(2005) ma kulturisticky trénink mens$i negativni dopad na centralni nervovy systém,

ktery je vlivem sprinterského tréninku pfetéZovan, nez ¢isty trénink maximalni sily.

II. 2.2. Trénink vysoké intenzity

Trénink vysoké intenzity vyZaduje vysoké tréninkové zatiZeni po cely rok se vSemi
pracovnimi sériemi provadény do uplného vycerpani. Tento trénink je zaloZen
na vysokém objemu, takZe je spiSe vhodny pro discipliny ¢i sporty vyzadujici

dlouhodobé zatiZeni. AvSak trénink vysoké intenzity neni organizaén€ zapracovan
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do potieb sportovcee, ktery vyZzaduje jiny pfistup v ptipravném obdobi a zase jiny ptistup

v obdobi zavodnim.

II. 2.3. Olympijské vzpirani

Olympijské vzpirani, zvlasté v polovin€ 20. stoleti, mélo veliky vliv pfi rozvoji sily
u sportovcu riznych disciplin. Dokonce i nyni, mnoho trenérti inklinuje k tradiénimu
vzpirani, tedy k nadhozu, trhu a pfemisténi, pfestoZe tyto velice technicky néro¢né
posilovaci cviky maji mélo co do¢inéni s rozvojem téch svalovych skupin, které jsou
pfimo zapojeny do pohybu v konkrétni discipliné nebo u konkrétniho sportu. U téchto
posilovacich cvikd je vprvni fadé nutno davat obezietny pozor na spravnost
technického provedeni, dokonce i u vyspélych cviéenci dochdzi vlivem technické
chyby ke zranéni. Na druhou stranu jsou tyto cviky provadény vybusné, s plnym

nasazenim, které vyhovuje poZadavkum atletickych disciplin (Ross 2003).

II. 2.4. Dynamické posilovani po cely rok

Néktefi trenéfi, obzvlasté v atletickych disciplinach a nékterych tymovych sportech
véf, ze dynamicky trénink nebo téZ trénink vybu$né sily by mél byt aplikovan
od prvniho dne pfipravy az do hlavniho Sampionatu roku. Jejich teorie je, ze kdyz
je rychlost, dynamika hlavnim pohybovym atributem v konkrétni disciplin€, musi
zavodnik tuto pohybovou slozku neustdle rozvijet, vyjma piechodového obdobi.
Vyuzivaji riznych odrazii, odhodt ... jist¢ sportovni kondice se v pribéhu roku muize
zlepSovat, ale to neplati o dlouhodobém zlepSovani z roku na rok, kdy se vyuZivaji stale
stejné prostfedky. Silovy trénink ukazal daleko lepsi vysledky nez samotny dynamicky
trénink, obzvlasté kdyz je vyuzZivan v periodizaci. Vybusnost je funkci maximalni sily.

KdyZz chceme zvysit vybusnost, musime v prvni fad€ zlepsit maximalni silu (Bompa
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1999). V tomto piipad€, zlepSeni vybusnosti se dosahne mnohem rychleji, a také

je dosazeno jeji vyssi tirovné.

II. 2.5. Periodizace sily

Silovy trénink ve sportu musi byt postaven na specifické fyziologické potiebé
vté konkrétni discipliné a musi byt zaméfen bud’ na vybuSnost nebo svalovou
vytrvalost. Déale musi silovy trénink vyhovovat potiebam planovani a periodizaci, ktera
je velice dualezitd pro dosaZzeni vysoké vykonnosti, obzvlast¢ dosazeni vysoké
vykonnosti v den ,,D* zavodu.

Periodizace se sklada ze dvou komponent. Prvni komponenta se tyka ro¢niho
tréninkového planu, ktery je rozdé€len na nékolik tréninkovych obdobi, ty pak
na jednotlivé makrocykly a mikrocykly. Druhd komponenta je periodizace sily, ktera
nam udava, jak spravné zaradit silové prvky do tréninku a ,,vytéZit“ ze silové pfipravy

maximum.

II. 2.6. Stimulace vybranych pohybovych schopnosti

Dle Havli¢kové (2003) sila, rychlost a vytrvalost patii mezi pohybové schopnosti
¢loveéka. Tyto schopnosti pfedstavuji soubor vnitinich pfedpokladi k pohybové €innosti
urcitého charakteru. Zevnim projevem pohybovych schopnosti je pohybova dovednost.
V kazdé pohybové ¢innosti ¢lovéka se promitaji pohybové schopnosti v ur€itém poméru
zastoupeni. Tento pomér je rizny podle charakteristik provadénych pohybt. Uroveri
pohybovych schopnosti je ddna soucinnosti d&€ji na raznych trovnich (molekularni,
bunétné, organové, systémové). Pii posouzeni kvality nékteré pohybové schopnosti,

vychézime z hodnoceni pfislusné pohybové dovednosti.
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II. 2.6.1. Silova schopnost

Podle Dovalila (2002), je sila pohybovou schopnosti, projevujici se dovednosti
prekonavat vnéj§i ¢i vnitini odpor kladeny stahujicim se svalim. Silu ve smyslu
fyzikdlnim meéfime dynamometry, vykonanou praci nebo vykon ergometry nebo
ergografy. Funkénim pfedpokladem sily je mohutnost svalové kontrakce.

Pfi kaZzdém svalovém stahu vzristd tonus svalovy a méni se délka sarkomerd, coz
vyusti ve zménu délky svalovych vlédken a tim i celého svalu. Podle zevnich projevi
vSak nedojde vzdy k pohybu segmentu téla, a to tehdy, kdyZ se vzdalenost mezi
zacatkem a uponem svalu nezméni. Dojde sice ke zkraceni masité ¢asti, kompenzované
vSak protaZenim S$laSitych konecnych &asti svalu, s vyraznym vzestupem svalového
napéti. V tomto pfipad€ se jedna o kontrakci izometrickou a na jejim podklad€ vznika
sila statickd. Méfime ji dynamometry. Pokud nepfekondvame vnéj$i odpor (napf.
hmotnosti drzeného bfemene), miZeme vyvijet statickou silu i pfekonavanim odporu
vnitintho, ktery vznikd soucasné stejné mohutnymi kontrakcemi antagonisticky
pracyjicich svalti. Dochézi-li ke zkraceni ¢i prodlouZeni vzdalenosti mezi upony svalu
vznika kontrakce izotonickd, koncentrickd ¢i excentrickd, pfi niZ pocateni vzestup
svalové tenze neni tak vyrazny jako kone¢nd zmeéna délkova. Takto vyvinuta sila
je oznaCovéna jako sila dynamicka. Uplatiiuje se zejména v atletickych disciplinach.
Lze ji objektivizovat dynamograficky,&i nepfimo hodnotit kinematograficky. Klademe-
li po celou dobu vyvijené dynamické sile stejny odpor pfi konstantni rychlosti
zkracovani, hovofime o sile izokinetické. Registraci ¢innostnich svalovych potenciald,
bez ohledu na druh kontrakce, poskytuje elektromyografie uzivana ptevazné v klinické
praxi. Obecné je velikost svalové sily dana:

1) velikosti fyziologického prafezu svalu,

2) po¢tem zapojenych motorickych jednotek do ¢innosti,

3) koordinovanou ¢innosti vSech dalsich svali, které vytvareji optimalni podminky pro
uplatnéni sily testovaného svalu. Z obecné funkéniho hlediska je sila uréovéna kvalitou
préace nervosvalového systému.

Vztdhneme-li maximalni svalovou silu na jednotku hmotnosti, ATH ¢&i jednotku

plochy pficného prifezu svalem, dostaneme silu relativni. Takto vyjadfend sila neni
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sexualné diferencovana. Hodnoty absolutni sily jsou u Zenské populace v priiméru na 66
% hodnot muzZskych. Rozdil je zplisoben vét§sim mnoZstvim svalstva u muzd, zhruba
od puberty, kdy pod vlivem muZskych pohlavnich hormonti dochazi k vyraznéjsi
ristové hypertrofii svalovych vlaken muzit v porovnani s Zenami.

Podle velikosti a charakteru podnétu vyvolavajiciho kontrakcei a tim i vyvijenou silu
rozeznavame silu supramaximalni, maximalni, stfedni a mirnou. Supramaximalni sila
vznikd pfi elektrickém drazdéni pfimém ¢&i nepfimém urcitého svalu, kdy jsou
podrazdény prakticky vSechny motorické jednotky svalu. Volni maximalni sila
je zavisla na motivaci testovaného, jeho schopnosti duSevni koncentrace a na stavu
trénovanosti. MnoZstvi zapojenych motorickych jednotek se pohybuje mezi 60- 85 %
vSech jednotek svalu. Terminem relativné maximaélni sila je, v oblasti sportovniho
tréninku, oznaCovana takova sila, kterou je schopen sportovec vyvinout pfi zdvihani
bfemene piedem uréenym poctem opakovani v daném rytmu bez pauz. Stfedni aZz mirna
sila se hodnoti ve vztahu k rychlosti ¢i vytrvalosti.

V télovychovné praxi byva dynamicka sila déle rozliSovana na silu explozivni,
charakterizovanou maximalnim kontrakénim zrychlenim, silu rychlou, uplatiujici
se vcyklickych pohybech, silu pomalou, tvofici pfechod ksile statické, silu
vytrvalostni, ktera je kombinaci sily stfedné rychlé s vytrvalosti.

Biochemicky je velikost maximalni sily uréovdna v mnoZstvim svalovych
fosfageni (ATP a CP), které poskytuji okamzitou energii pro svalovy stah a aktivitou
svalovych enzymi katalyzujicich tyto katabolické reakce. Metabolicky je sila
charakterizovana velikosti anaerobni alaktatové kapacity.Jednd se o maximalni
mnoZstvi uvolnéné energie v jednotce Casu. Pfi opakovanych silovych vykonech
je nutné zohlednit rychlost restituce téchto fosfatt rozkladem dalSich energetickych
zdrojt, kterymi je nejprve anaerobni glykolyza a pozdéji i oxidativni fosforylace.

Morfologicky je sila ur€ovdna na systémové Urovni mohutnosti svalstva, obvykle
vyjadiované velikosti ATH, robustnosti kostry, pevnosti vazi a svalovych upont.
Na bunééné urovni mirou hypertrofie svalovych vlaken, eventudlné hyperplazie. Také
velky podil rychlych glykolytickych vlaken a rychlych oxidativné- glykolytickych
vléken spolu s mnoZzstvim svalovych myofibril, dava obraz dobrych silovych schopnosti

jedince.
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Silové schopnosti jsou uréovany geneticky zhruba z 65 %. Vice je ovlivnitelna
tréninkem sila statickd, je geneticky dana pfiblizn€ z 55 %, méné je ovlivnitelnd sila

explozivni, ktera je dédi¢né uréena asi ze 75 %.

II. 2.6.2. Rychlostni schopnost

Dovalil (2002) tvrdi, Ze rychlostni schopnost je pohybova schopnost nutnd
k provadéni pohybové Cinnosti vétSinou cyklického charakteru s maximalni frekvenci
jednotlivych pohybl v minimélnim c¢asovém useku. Rychlostni vykony musi byt
provadény s maximalnim usilim ramcove nékolik sekund.

Funkéné je rychlost podminéna kvalitou prace nervosvalového systému. Oproti sile
se viak jedna zejména o vysokou labilitu d&ji v CNS s vysokou rychlosti stiidani
excitaénich a inhibi¢nich dé&jt, snizkou reobazi, kratkou dobou latence a kratkou
chronoxii nervi i svald, stejné jako s nizkym prahem draZdivosti téchto tkani. Rozvoj
rychlostnich schopnosti souvisi také s ¢isté¢ svalovymi charakteristikami jakymi jsou
kontrakéni a relaxaéni rychlost. Konkrétné to znamena rychlejsi ¢asoprostorovy nébor
motorickych jednotek v kontrahujicim se svalu a opaéné déje ve svalu relaxujicim se,
i rychlejsi elektrochemické pochody, souvisejici s témito zakladnimi dé&ji ve svalovych
vlaknech. Vzhledem k velké rychlosti stfidani kontrakce a relaxace jsou zvySené naroky
kladeny i na koordinaci prace antagonistickych svalovych skupin.

Metabolicky jsou rychlostni schopnosti ur€ovany mnoZstvim makroergnich
svalovych substrati a aktivitou fosforylacnich i glykolytickych enzym, tj. obecné
velkou schopnosti neoxidativni resyntézy ATP. Je nutné, aby metabolickymi dé&ji bylo
zajisténo uvoliovani velkého mnoZstvi energie v co nejmensi jednotce Casu, tj. vysoka
intenzita metabolismu. Podle toho, jak asové charakterizujeme rychlostni zatiZeni,
muzeme jej rozdélit na klasické rychlostni a rychlostné-vytrvalostni zatiZeni.
Ke klasicky rychlostnim vykonim fadime maximalné intenzivni cvi€eni v trvani do 10-
15 s, tj. uskuteCiiované v z6né€ anaerobni laktatové. Pri téchto vykonech je energie
Cerpana téméf vyhradné z fosfagentt (ATP a CP). Aktivace anaerobni glykolyzy

je ve svém pocatku, a proto pfi jednorazovém typicky rychlostnim zatiZenim nehrozi
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acidoza. Pouze pfi opakovanych zaté€zich s kratkymi pauzami, kdy resyntéza fosfagenti
je zajisténa pfevazné procesem anaerobni glykolyzy, se acidéza zvySuje a opakované
podavany vykon klesa- rychlost se sniZuje. Pii pferuSovaném zatiZeni s dostatecné
dlouhymi odpo&inkovymi ¢asy se uplatiiuje pfevazné proces oxidativni resyntézy ATP,
a proto opakovany vykon neklesa. Francis (1999) tvrdi, na zakladé svych zkuSenosti,
ze odpodinkové pauzy mezi rychlostnimi useky do 80 m., mohou byt aZ 15 minut.
K rychlostné vytrvalostnim vykonim fadime zatiZeni submaximalni intenzity
metabolismu, které trvaji zhruba od 30 s do 2 min. Metabolicky patfi do anaerobni
laktatové zony. Resyntéza ATP a CP je umoZnéna hlavné cestou anaerobni glykolyzy,
kdy kone¢ny metabolit je laktat. Jeho nedostateéné odbouravani pfi intenzivni tvorbé
zpasobuje vyrazny vzestup acidézy. Ta vyvola sniZeni intenzity metabolickych dé&ji
a tim pokles vykonu.

Morfologicky je rychlost podminéna velkym podilem rychlych glykolytickych
svalovych vlaken v pfipad¢€ klasické rychlosti a velkym podilem rychlych oxidativné —
glykolytickych vlaken v pfipadé€ rychlostni vytrvalosti.

Jako samostatné druhy jsou nékdy vydé€lovany: rychlost reakce, rychlost
jednotlivého pohybu a rychlost komplexniho pohybového projevu. Az dosud bylo
pojednano o rychlosti komplexniho pohybu. Reakéni rychlost lze charakterizovat
reakénim c¢asem. Ten zahrnuje dobu pfevodu podrazdéni zreceptoru na efektor.
Konkrétné je to doba pohybové odpovédi na podnét rizné kvality. Jednoducha reakéni
doba, stereotypni pohybova reakce na urity podnét, je podstatné krat$i nez slozita
disjunkéni reakéni doba. Rychlost jednotlivého pohybu je dana funkéné -
morfologickymi charakteristikami pfislu$ného svalového komplexu, jak bylo pojednédno
vyse. Uzce souvisi s rozvojem explozivni sily. Rychlost celého pohybového projevu
zavisi od dokonalé zvladnutého pohybového programu, tj. pohybovych struktur vykonu.

Optimalni excitabilita CNS je nezbytna pro rozvijeni rychlostnich schopnosti, stejné
jako vylouéeni unavy a dokonald technika pohybového vzorce, maximalni motivace
a psychicka koncentrace. Regenerace CNS po 100 % zatizeni mlzZe trvat az 10 dni
(Francis 1999). Maximalni moZn4 frekvence pohybu podminéna velkou koncentratn& —
relaxaéni rychlosti uzavira hlavni funkéni charakteristiku rychlostnich schopnosti.

Rychlostni schopnosti jsou uréovany geneticky zhruba 65 — 80 %. Nejméné

je ovlivnéna rychlost jednoduchého pohybu, nejvice je geneticky determinovana reakéni
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rychlost. Nejvétsi rozvoj rychlosti je ve Skolnim véku. Rychlostnich schopnosti ubyva
s vékem spolu s poklesem elasticity vazivovych svalovych struktur. Rozvoj rychlostnich
schopnosti v adolescenci a ranné dospélosti je spojen srozvojem sily, zlepSenim
techniky a zvétSenim anaerobni kapacity organismu. Dfive je dosaZeno vykonnostniho
vrcholu v klasické rychlosti, pozdé€ji v rychlostni vytrvalosti. Nejéastéji je kombinace

rychlostnich schopnosti s dynamicko-silovymi a vytrvalostnimi pfedpoklady.

II. 2.6.3. Vytrvalostni schopnost

Dle Havli¢kové (2003) je vytrvalost pohybova schopnost umoziujici déle trvajici
¢innost stiedni az mirné intenzity bez poklesu vykonu. Obecné plati nepfimo umérny
vztah mezi intenzitou ¢innosti a dobou provadéni této ¢innosti. Nejéastéj$im projevem
jsou dlouhodobé cyklické €innosti.

Funkéné je charakterizovana vysokou ekonomizaci prace nervosvalového
i kardiorespira¢niho systému. Ekonomizace funkci je bezpodminecnou nutnosti,
vzhledem k dlouhodobosti poddvaného vykonu. Pii posuzovéani prace nervosvalového
komplexu je typicka vyvaZenost a nevelka intenzita excita¢n€ — inhibi¢nich d&jt v CNS,
coz ma za nasledek umérnou kontrakéni a relaxaéni Cinnost omezeného poctu
pracujicich svalovych skupin. Dokonale ekonomicky pohybovy vzorec se vyznacuje
minimem nefunkénich souhybd. Sebemensi ispora zbyteéné vydané energie, na ¢innost
s pohybem nesouvisejici, je pfi dlouhodobém vykonu vZdy dilezitd vzhledem k limitaci
vytrvalostnich vykonii kapacitou energetickych zdroji. Vypracovéni dokonalé
pohybové struktury je nezbytnou podminkou kvalitnich vytrvalostnich vykoni. Spatné
vypracovany pohybovy vzorec z mladi se jen velmi téZko restrukturalizuje. Druha
systémova oblast charakterizovana ekonomizaci prace je kardiorespirace. Vytrvalostni
vykony mohou byt realizovany pouze za dostate¢né kyslikové dodavky pracujici
svalové tkani. Tento mechanismus plni objemové a dychaci funkce. ZvySené
dlouhodobé naroky na kyslikovy transport se odraZeji nejen v udelnosti zat€Zzového

reZzimu prace, ale i vristu funkénich kapacit téchto systému. Rozvoj vytrvalosti
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je podminén vysokymi stropovymi &ili maximalnimi hodnotami ukazateld Einnosti
srdce, hodnotami ventilaénimi a respiraénimi. Komplexnim funkénim ukazatelem, jehoz
velikost nejlépe charakterizuje Groveni vytrvalosti, je maximalni minutova kyslikova
spotfeba — VOmax.

Biochemicky je vytrvalostni schopnost podminéna zejména mnoZstvim
glykogenovych zdsob v organismu, mohutnosti tukové mobilizace z podkoznich depot,
vysokou aktivitou oxidativnich enzymi, mnozZstvim kyslikovych prenasect
(hemoglobinu a myoglobinu) a schopnosti rychlé mobilizace oxidativniho
metamobismu. Metabolicky je charakterizovana aerobni kapacitou organismu.

Morfoligicky je rozvoj vytrvalostni schopnosti podminén celkové niZsi télesnou
hmotnosti s malym podilem tukové tkané. ZvySené naroky na ¢innost srde€né — cévniho
systému ma za nasledek vznik tzv. sportovniho srdce. Typickymi zmé&nami myokardu
jsou hypertrofie levé komory a jeji regulativni dilatace. Hmotnost ,i objem srdce stoupa.
Ve svalstvu je typickym obrazem zvySena vaskularizace tkdné. ZmnoZzuji se kapiléry.
Primérny pocet 2 kapilar na svalové vldkno stoupa aZ na 4 kapilary. Na bunééné Grovni
je rozvoj vytrvalosti podminén velkym podilem pomalych oxidativnich svalovych
vldken. Subbuné&né je charakteristickym znakem vy$$i pofet mitochondrii vzhledem
k tomu, Ze v nich probihaji termindlni oxidace energetickych zdrojt, substratu.

Jako samostatné druhy vytrvalosti se rozliSuje ve sportovni praxi vytrvalost
dlouhodoba ¢ili obecna a vytrvalost specidlni ( stfednédobd, kratkodoba a rychlostni).
Podle pfevazujicich energetickych zdroji se tyto vykony déli na vykony trvani od 2 do
30 min., pfi kterych je hlavnim substratem svalovy glykogen a vykony delsi,
kde hlavnim zdrojem jsou lipidy.

Geneticky je vytrvalost determinovana okolo 70 %. Nové tréninkové metody
rozvoje vytrvalosti vyuzZivaji individualniho davkovani zatiZeni, vzhledem k hodnoté¢

anaerobniho prahu.
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II. 3. Reakce svalu na silovy vykon

I1. 3.1. Struktura a funkce kosterniho svalu

Melichna (2003) uvadi, Ze kosterni sval se sklada ze zakladnich jednotek, zvanych
svalova vlakna. Jsou to mnohojaderné utvary vyznaujici se pfitomnosti stazlivych
vlaknitych struktur v sarkoplazmé. Tyto myofibrily jsou tvofeny pravidelné
se stiidajicimi useky tenkych a silnych myofilamenti aktinu a myozinu, coZ je
podkladem stfidani jednolomné a dvojlomné zény zapfiifujici charakteristické pti¢né
pruhovani. Usek ohrani&eny dvéma Z liniemi je nazyvan sarkomerem a tvoii nejmensi
jednotku staZlivosti svalového vldkna. Model svalové kontrakce koncipoval Huxley,
ktery pfedpoklada posun vlaken aktinu a myozinu proti sob¢ za vzniku pfi¢nych mustka

mezi dvéma typy filamentu.

II. 3.2. Typy svalovych viaken

Melichna (2003) poukazuje na to, Ze kosterni svaly ¢lovéka se skladaji z odlinych
typt svalovych vldken lisicich se strukturné, biochemicky i funkéné. Sval je tedy
heterogenni populaci riznych typt svalovych vldken. Jednotlivé typy svalovych vlaken
jsou vodliSném procentudlnim zastoupenim obsazeny ve svalech sohledem
na pievaZujici pohybovou nebo posturdlni aktivitu odpovidajici funkci svalu. Prenatalni
rust svalového aparatu se vyznaduje predevs§im zvySovanim poctu svalovych bunék
a jejich diferenciaci, ktera je ukoncena zhruba ve dvou letech postnatalniho vyvoje,
zatimco v postnatdlnim obdobi dochazi piedev§im ke zvétSeni priméru jiz
diferencovanych svalovych vldken. Neéktefi autofi nalezli postupné zvySovani
procentudlniho podilu pomalych svalovych vldken s vékem (pfirtstek asi 5 % vlaken
tohoto typu za kazdych 10 let po 25. roce v€ku), coZ souvisi s lep$imi predpoklady

star§ich osob pro vytrvalostni typ pohybové aktivity. Co se velikosti vlaken tyce,
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zvétSuji se svalova vlakna od narozeni do dospélosti, tj. do 20. roku Zivota. V procesu
starnuti atrofuji vSechny typy svalovych vldken (od 40. roku véku) a klesd i enzymova
aktivita, aGkoliv v malém rozsahu.

Zatimco, pokud jde o podil jednotlivych typi svalovych vlaken nebyly pozorovany
podstatné rozdily mezi pohlavimi, velikost svalovych vldken u muzi je v dospélosti
veétsi, coZ souvisi i s jejich vét§imi silovymi schopnostmi. U muzl byla také nalezena
vét§i kapacita anaerobniho metabolického potencialu kosterniho svalu, u Zen naopak
aerobniho, tzn. , Ze Zeny maji pravdépodobné lepsi pfedpoklady pro vytrvalostni préci.

Jiz koncem minulého stoleti nalezl Ranvier (in Melicha 2003) u kralika svaly lisici
se barvou, tj. jevici se jako bilé nebo Cervené, charakterizované rovnéz odliSnymi
fyziologickymi vlastnostmi. Peter aj. (in Melicha 2003) na zakladé svych experimentd,
které se tykaly sledovani fizené pohybové aktivity na morfofunkéni potencial
kosterniho svalu a navrhli rozlieni 3 typt svalovych vlaken, které odrazi funkéné-
metabolické vlastnosti motorickych jednotek:

1) unavitelné bilé vlakno, odpovidajici typu II podle aktivity myozinové ATPazy a typu
B podle aktivity SDH=FG (rychlé glykolytické vldkno),

2) rezistentni k unavitelnosti Cervené vldkno, odpovidajici typu II podle aktivity
myozinové ATPazy a typu A podle aktivity SDH=FOG (rychlé oxidativné-glygolytické
vlakno),

3) rezistentni k unavitelnosti Cervené vlakno, odpovidajici typu I podle myozinové

ATPazy (pomalé oxidativni vlakno).

II. 3.3. Typy svalové kontrakce

Pii obecném posuzovani svalové sily, jako pfiiny svalové prace, podle
Havlickové (2003) vyhovuje nejlépe fyziologické hledisko, pro které je vhodnym
kritériem zpusob svalové kontrakce. Budeme-li svalovou silu tfidit podle jejiho u¢inku
na sportovni pohyby, pak bude nejlepSim vychodiskem pohybova charakteristika
vykonu v kazdé sportovni discipling€. Kritériem pro pohybovou charakteristiku vykonu

je prevazyjici priibéh pohybu pfi podavani konkrétniho vykonu.
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Pii klasifikaci silovych projevi, pro kterou pouzijeme jako kritéria zptsob svalové

kontrakce, délime a charakterizujeme projevy nasledovné:

II. 3.3.1. Silové projevy statické

Pfi téchto projevech svalové sily nedochazi ke zméné délky svali podnécovanych
k ¢innosti a tedy ani k pohybu. Odpor, reprezentovany nejcastéji riznou nepohyblivou
zatézi a vyvinuta svalova sila jsou v rovnovaze. Svalovou_kontrakci zde nazyvame

izometrickou, a tato muZe probihat s maximalnim nebo optimilnim stupném napéti

svald. Napéti maximalni mtzZe trvat jen kratkou dobu a muze byt dosaZzeno okamzité
nebo postupné. Pro rozvoj velké svalové sily je maximalni statické napéti velmi
udinnym podnétem. Napéti optimalni ma obvykle déletrvajici charakter a pro rozvoj

velké svalové sily je méné ucinné.

II. 3.3.2 Silové projevy dynamické

Jsou vzdy spojeny se zménou délky k praci podnécovanych svali a dochazi zde
tedy vzdy k pohybu. Odpor a vyvinuta svalova sila nejsou v rovnovaze. Podle toho zda
Jje vétsi odpor nebo vyvinuta sila rozeznavame:

a) dynamické projevy se svalovou kontrakci excentrickou, kdy odpor svou velikosti

pfemaha vyvinutou svalovou silu a pohyb zétéZe je touto silou pouze zpomalovan
(brzdén). VerchoSanskij (1992) pouziva pro tento silovy projev terminu ,,ustupujici®
druh prace svall. Z hlediska obecného rozvoje svalové sily je toto ,pfetéZovani® svali
sice u¢inné a energeticky nenaro€né, ale nevytvoii se pfi ném pfislusné neuromotorické
spoje, charakteristické pro pfekondvani odporu. ,,Excentricky* zpisob svalové prace by

tedy mél byt jen uréitym dopliikem posilovaciho tréninku.
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b) Dynamické projevy se svalovou kontrakei koncentrickou, kdy odpor zatéze je silou

svali pfekonavan a pohyb zatéZe je zrychlovan do maxima (pfi vykonech pfevazné
acyklickych) nebo do uréité potfebné hodnoty (pfi pohybech cyklicky opakovanych).
Pro dynamicky projev spohyby cyklicky delsfi dobu opakovanymi

je charakteristickd svalova kontrakce izotonickd (kontrakce se stejnym napétim

ve svalech); pro projevy s pohyby zrychlovanymi je opét charakteristickd kontrakce
auxotonnf (kontrakce s proménlivym napétim ve svalech).

Dynamické projevy podnécuji rozvoj svalové sily velmi rtznorodé a urCitym
pribéhem podobnych pohybovych vykonl podstatné ovliviiuji charakter ziskdvané

svalové sily 1 jeji celkové hodnoty.

II. 3.3.3. Silové projevy kombinované

Jsou v nich zastoupeny vSechny uvedené svalové kontrakce. Zpisob kombinaci,
tj. stfidani kontrakci, je ovliviiovan celkovou pohybovou strukturou kazdé sportovni
¢innosti. Jedna se tedy o silové projevy uréitym zptsobem koordinované, sefazené,
kterymi je rozvijena specidlni pracovni schopnost svalového systému.
V kombinovanych projevech pfevladaji nesportovni praxi projevy dynamické
se svalovou kontrakei koncentrickou, auxotonni a izotonickou, které je tieba
v posilovacim tréninku preferovat. Nelze vSak pfedem urfovat nejucinnéj§i pomér
ruznych posilovacich cviéeni, nebot’ je to u kazdého sportovce (a zvlasté vrcholového)

zna¢né individualni zaleZitost.

II. 3.4. Typy sily a jejich vyznam v tréninku

Bompa (1999) pti klasifikaci svalové sily podle pribéhu pohybovych vykont déli

a charakterizuje svalovou silu pro potieby sportovniho tréninku nasledovné:
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I1. 3.4.1. Svalova sila maximalni

Vercho$anskij (1992) pouZiva pro maximalni silu termin absolutni. Je ukazatelem
schopnosti pfekonat pohybem odpor pfedstavovany nejvys$si hodnotou pouzité zatéze
v provadéném cviceni a v danych podminkach. Pti izometrické kontrakci je ukazatelem
maximalni sily nejvys$§i hodnota sily, dosaZzend na dynamometru. Maximalni sila
je zakladem urovné ostatnich druhd sily, ale jejich vztah je nepiimy a zavisi na pouziti
specialnich prostfedkt rozvoje. Cim vy$3i je napt. rychlost pohybu nebo mnoZstvi jeho
opakovani, tim méné koreluje maximalni sila s rychlosti ¢i vytrvalosti svalovych stahti.
Maximalni sila mé& rozhodujici vyznam pifi vykonech spojenych s pifekonavanim

velkych bfemen, odporu soupeie a setrvalé sily vlastniho téla.

II. 3.4.2. Svalova sila vybusna

Celikovsky (1979) ji nazyva explozivni. Je ukazatelem schopnosti prekonavat
pohybem odpor rizné hodnoty s maximalnim zrychlenim jednorazovym zplsobem
(acyklicky) vdanych podminkdch cvi¢ebnitho vykonu. V podminkach izometrické
svalové kontrakce pii statické praci je ukazatelem vybuSnosti dosaZzeni maximalniho
napéti v nejkrat§$im case. S uvedeného je patrno, Ze vybuSnost nezdvisi jen na
maximalni svalové sile, ale také na schopnostech a fungovani nervového systému
1 na rychlosti pribéhu chemickych procesi v kontrahujicich svalech. To vSe znaéné
komplikuje otdzky spojené srozvijenim vybusnosti. S uréitym zjednodusenim
lze konstatovat, Ze vybuSnost se bude pfi pouZiti klasickych zatézi rozvijet vhodné
sttidanymi leh¢imi a t&€Z8imi zat€Zemi. Hlavné vSak se bude rozvijet v nékterych
specifickych podminkach pouzitych cviceni, jako napf. vyvolanim pfedbéZného
svalového napéti a nahlou zménou hodnoty odporu nebo nahlym (rdzovym) zatiZenim
svali, pfipravenych ke kontrakci v opaéném sméru. To podle Vercho$anského (1992)
podniti prudky pfechod svali do vysoce aktivniho stavu a zabezpedi rychly rozvoj

pracovniho usili. Maximalni hodnota usili bude tim vys$i, ¢im krat§i budou doba
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a draha potfebné k likvidaci rdzového =zatiZzeni opa¢ného sméru (amortizace).
Ve svalstvu se tak vytvati velky potencial napéti, ktery zvySuje intenzitu i rychlost
nasledného pohybu a zaroven se zvySuje rychlost pfepojovani cinnosti svall
od ustupujici k pfekonavajici praci.

Vybusna sila je pfedpokladem vysokych vykond v mnoha sportech a zvlasté pak
v fad€ atletickych disciplin. Projev vybu$né sily mutzZe byt proto i velmi specificky,
napf. vybu$na sila paZi, nohou nebo pifimo v souvislosti s provadénou disciplinou-

koulafskd, sprinterska ¢i vyskafska vybusnost apod.

I1. 3.4.3. Svalova sila rychla

Podle Celikovského (1979) ma mnoho kvalitativnich odstind, které nelze
vyCerpavajicim zptisobem vymezit a utiidit. Ve sportovni praxi je obecné ukazatelem
rychlé sily — schopnost pfekonévat dany odpor co nejrychlej$im pohybem opakované,
tzn. cyklicky, v danych podminkach cvi¢ebniho vykonu. PotiZz pfi klasifikovani spociva
v to, Ze rychla sila je neodd¢liteln€ spojena se silou vybusnou, nebot’ v kazdé sportovni
¢innosti, kde se provadi cyklicky opakované pohyby, vyzaduje zahajeni kazdého
pohybového cyklu silovy impuls. Napt. pfi b&hu je impulsem béZecky odraz
s maximalni ¢i optimalni intenzitou, tzn. maximalné vybu$ny (sprintersky bé&h) nebo
s optimalnim Usilim (stfedni trat€). Jednou tedy jde o cyklické pohyby, kdy je v kazdém
cyklu vZdy znovu provadén co nejvybus$néjsi odraz, ve druhém piipadé je odraz
provadén jen s usilim, které odpovidé pozadavkiim discipliny. Celou situaci komplikuje
i to, Ze pti zahdjeni celku cyklickych pohybd (napi. ve startovni fazi béhu) je vykon
podminén nejen vybusnosti a rychlosti svalovych kontrakei, ale také rychlosti reakce
na startovni signdl a schopnosti ucinn€ zrychlovat béh na rozb&hovém useku.
Cyklickych ¢innostech je mimofddné vyznamna i schopnost Géelné stfidat svalové
napéti a uvolnéni.

Dosavadni zkuSenosti z praxe ukazuji, Ze pfi pouZiti zatézi se rychla sila nejlépe

rozviji cvienimi s pfevazné lehkymi zatéZemi (podle Vercho$anského 1992 asi 20 %
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z maximalni sily), které se stfidaji se zat€Zemi asi do 50 % maximalni sily v poméru
5:1. Pouzita posilovaci cvi€eni maji pfi tom odpovidat podminkdm vykonu, za kterého
bude rychla sila realizovana ( napt.ze stavu tplného uvolnéni svali nebo z jejich
piedchoziho napéti, z klidu ¢&i predchoziho pohybu apod.).

Pfi rozvoji rychlé sily v kombinovanych vykonech, napf. ve skoku dalekém
je zrychlovany rozbéh vykonem cyklickym a odraz je acyklicky. Nemélo by pfi tom
dochazet k unavé, nebot’ by byla nepfiznivé ovliviiovana celkovd pohybova struktura
vykonu. Avsak ur¢ity stupeti inavy pii rozvijeni rychlé sily je naopak nezbytny, napf.
v bézich na stfedni traté, kdy je tfeba rychlou silu projevit v kombinaci s uréitou
vytrvalosti. Rozhodujici jsou zde stale poznatky z empirie. Jako G€inny zptisob rozvoje
rychlé a rychlostné vytrvalostni sily se vtéchto souvislostech jevi izokinetické
posilovani.

Rychlé sila, stejné jako vybusnost, zakladem vysoké vykonnosti ve sportovnich
disciplinach, pro které je typickd rychle opakovana cyklickd &innost nebo jeji

kombinace s ¢innosti acyklickou.

II. 3.4.4. Svalova sila vytrvala

Podle Vercho3anského (1992) se jedna o silovou vytrvalost, Celikovsky (1979)
hovoii pouze o schopnosti dynamicko — silové.

Ve sportovni praxi je ukazatelem vytrvalé sily obecna schopnost pfekonavat odpor
s mnohondsobnym opakovanim pohybu. Specidlnim ukazatelem je schopnost opakovat
pohyby, aniZz by do$lo k poklesu uéinnosti v danych podminkach cvi€ebniho vykonu.
Projev vytrvalé sily je tedy (stejné jako projev sily vybus$né a rychlé) specificky,
ale tato specifi¢nost je méné vyraznd a moZnosti jejiho pfenosu zjedné Einnosti
na druhou jsou vétsi. Podle Zaciorského (1995) lze vsak rozvoj specidlni vytrvalosti
v podstaté ignorovat, jestliZe je sportovni ¢innost spojena s opakovanym pfekonadvanim
vét§iho odporu. Ten je predstavovan pfiblizné hodnotou 75 — 80 % maximalni sily.

V téchto podminkach je vhodné soustiedit se vyhradné na rozvoj sily.
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Rozvoj vytrvalé sily je vZdy vazan na urcity objem prace a proto se v tréninku
pouziva predevsim vys$§iho mnoZstvi opakovani cvikl se zatéZemi, nejéastéji v rozsahu
20 — 40 % maximalni sily ve stfednim tempu. Podle charakteristickych znakt kazdé

sportovni ¢innosti je konkrétni realizace posilovacich cvi€eni rizna.

II. 3.5. Silovy trénink a typy svalové adaptace

Podle Bompy (1999) systematicky provadény silovy trénink zanechava strukturalni
a funkéni zmény ve svalu sportovce. Sval se piizptisobuje zatdi. Uroveri adaptace je
zietelné patrnd na velikosti a definici (hustoté) svalu. Velikost této adaptace je znacné
zavisld na vrozenych dispozicich konkrétniho sportovce, na objemu, frekvenci
a intenzité jeho tréninku. Sportovec t€Zi z tréninku pouze za pfedpokladu, Ze trénink
donuti télo se pfizplsobovat zatéZzi (tzn. adaptovat se). Jinymi slovy, jestlize je télo
vystaveno zatéZzi vetSi nez na které je zvyklé, tak se snaZi adaptovat se a stava
se siln€j$im. Na druhé stran€é, kdyZ zatéZ nedosdhne velikosti adaptacniho prahu,

tréninkovy efekt bude nulovy nebo jen s minimalnimi zménami a adaptace na zatéz

se neuskute¢ni. Tréninkem muiZe dojit k nasledujicim adaptacim:

IL. 3.5.1. Hypertrofie

Jeden znejvice viditelnych znak@l adaptace na silovy trénink je podle Bompy

wrwe

prifezu svalovych vldken. Opakem hypertrofie je atrofie svalu, kdy dochazi k jeho
redukci (zmenSeni), kterda je =zapfi¢in€na neaktivitou svalu. Hypertrofie, jako

fyziologicka adaptace na trénink, mé dvé formy.

1) Hypertrofie kratkodoba. Jak nazev napovidd, hypertrofie trva pouze par hodin

a je vysledkem ,pumpovani“, efekt typicky pro kulturistiku. Toto napumpovani
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je vysledkem akumulace tekutiny ve svalech. Takovéto posilovani zvétSuje objem vody,
ktera je udrzovand v intracelularnim prostoru svalu a sval pak vypada vétsi. Voda je pak
vracena do krve po par hodinach tréninku a efekt z pumpovani zmizi. Toto je jeden
davod pro¢, ackoli kulturisté mohou vypadat Ze jsou silni (a jisté€ jsou), jejich sila

ne vzdy koreluje s jejich velikosti svalu.

2) Chronicka, ¢i déletrvajici hypertrofie. Je vysledkem strukturdlnich zmén ve svalu.
Toto je zapfi€¢inéno zvétSenim bud’ poctu nebo velikosti svalovych filament a tento efekt
je déletrvajici neZ hypertrofie znapumpovani. Tato forma hypertrofie je vhodna

pro sportovce, ktefi pouzivaji silovy trénink k zlepSeni sportovniho vykonu.

Sportovec s vétsim poétem svalovych vldken je obvykle silnéjsi a ma vétsi objem
svalu nez ten, ktery ma pocet svalovych vldken mensi. Tento urcity pocet je dan
genetickymi dispozicemi jedince. V soucasné dobé se objevuje teorie, Ze pii pouzivani
vysokych zaté€zi v silovém tréninku, mize dochazet k hyperplazii. Pfitomto druhu
hypertrofie dochéazi k zvétSeni poctu svalovych vldken. Tato teorie ma zaklad u
vyzkumu se zvitaty, ale bohuzel zatim nenasla odpovidajici vyzkum s lidskymi subjekty
(Ross 2003).

Zatim jedinym silnym dtkazem je to, Ze hypertrofie svalovych vlaken
je zodpovédna za zvétSeni velikosti svalu. ZvétSeni velikosti svalovych vlaken a poétu
filament (obzvlasté myozinu) demonstruje mnoho védct (Costill, Dons, Fox, Goldberg,
Gordon, Gregory, MacDougall, in Bompa 1999). U myozinovych filament, psobenim
vysokych zatézi, se zvysi pocet pfi€nych mustkd, vedoucich k zvétSeni piiéného prifezu
svalovych vlaken.

Ne vSechny faktory, zodpovédné za hypertrofii, jsou zcela pochopeny. B€hem
a ihned po tréninku s vysokymi zatéZemi jsou zasoby ATP vyc€erpany a obsah proteinu
v pracyjicich svalech je velmi nizky, ne-li zcela vy&erpany. Jak sportovec odpociva
mezi tréninkovymi jednotkami, télo zabudovava protein do svali. Béhem tohoto
procesu, obsah proteinu ve svalech pied¢i pocate€ni urover, tim se zapfi€ini zvétSeni
svalovych vldken. Tento efekt je zna¢né podpofen zvySenym piijmem potravin,

bohatych na proteiny (Tlapak 2004).
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Dalsi teorii ohledné hypertrofie naznacuje, Ze testosteron hraje dileZitou roli v ristu
svalti. Myslenka je ta, Ze ackoli neni Z4dna fyziologickd rozdilnost mezi svaly
muzskymi a Zenskymi, muZi maji obvykle svaly vétsi a jsou také silngj$i. Tento rozdil
je davan testosteronu, jehoZ hladina u muzi je asi desetkrat vét$i nez u Zen. Ackoli
testosteron se zda byt zodpovédny za narist svalstva, neexistuje Zadny védecky dikaz,
Ze pouze vy$e hladiny testosteronu zodpovidé za velikost svalstva.

Svalova hypertrofie miize byt také znakem pfemény pomalych svalovych vlaken
v rychld svalova vlakna. A¢koli v tomto bodé se spiSe nalézdme na hranici spekulaci,
nékteré vyzkumy piimo ukazuji, Ze procento pomalych svalovych vldken se zmensi
pusobenim uritého zpuisobu tréninku (Abernethy in Bompa 1999). Jeden z divodi,
pro¢ nékteré studie polemizuji o této teorii je ta, Ze spousta subjektli neni vrcholovymi

sportovci a délka studii nepiekrocila 8 tydenni periodu.

II. 3.5.2. Anatomicka adaptace

Nékteré vyzkumy naznaduji, Ze trénink s konstantni a vysokou intenzitou, miZe
snizit materidlni silu kosti (Matsuda in Bompa 1999). Jestlize v tréninku postupné
nezvySujeme zatéZ a vice méné€ pouzivame vysokého zatiZeni po cely rok, dochazi
k tomu, Ze sila kosti se zmenSuje a to pak miZe vést ke zranéni kosterniho aparatu.
Mechanické vlastnost kosti je také ovlivnéna typem a strukturou samotného tréninku.
Jinymi slovy, u sportovce mtZze dojit ke zran€ni vlivem toho, jeho pohybovy aparat
se dostate¢né nepfizptsobil (neadaptoval) na tréninkovou zatéz. V pocatcich tréninku
nebo na zaCatku pfipravného obdobi, zat€Zz nizké intenzity miiZe mit pozitivni vliv
na strukturu dlouhych kosti, kdyZ na druhé strané, vysoka zaté€Z vede k omezeni ristu
kosti u zac¢ate€nikti (Matsuda in Bompa 1999).

Tyto fakta by méli byt peclivé zvaZeny trenéry, ktefi pracuji s mladezi. Pro tyto
sportovce je nutné, zaClenit postupné zvySovani zatéze, aby nedoslo k vySe zminénym
problémim. Ugelem tréninku je zat&¥ovat t&lo postupng, adaptovat ho na z4t&Z, nikoli
ho ni¢it. Dobfe monitorovany trénink ma také pozitivni vliv na vrcholné sportovce,

u kterych vlivem postupné adaptace se zvySuje hustota kosti a tim i prevence zranéni.
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Dalsi véci je, Ze svaly se pfimo neupinaji na kosterni aparat, ale prostfednictvim
podplirnym pohybovym apardtem, jejimZ jsou svalové upony a vazy. Schopnost prace
svald ovliviiuje sila svalovych tpontl. Adaptace svalovych tiponi na vysokou intenzitu
tréninku je dlouhodoby proces. Svalové upony potiebuji delsi ¢as k jejich posileni,

nez svaly samotné (Bompa 1999).

II. 3.5.3. Adaptace nervového systému na posilovani

ZvétSeni svalové sily mtize byt také vysvétlovano zménami motorickych jednotek
u trénovaného svalu. Motorové jednotky jsou kontrolovany nervovou buiikou,
neuronem, ktery produkuje jak stimulujici, tak i tlumici impulsy. Stimulujici impulsy
vedou ke kontrakci motorovych jednotek. Na druhou stranu, tlumici impulsy se ,,snazi‘
zabréanit pfetizeni pohybového aparatu. Tyto dva nervové systémy spolu balancuji
na hranici bezpeéné svalové kontrakce. Sila svalové kontrakce zévisi na tom, kolik
motorovych jednotek ve svalu bude zapojeno, a kolik jich zlstane v necinnosti. Jestli-Ze
pocet stimulujicich impulsi prevy$i pocet tlumicich impulst, konkrétni motoricka
jednotka bude stimulovana a bude se G¢astnit kontrakce svalu a tudiZ na produkci sily.
Jestli-Ze se stane pravy opak, motorick4 jednotka ziistane nezapojena.

Na zdkladé této teorie, zvySeni sily je hlavné opfeno o co nejvétsi zapojeni poctu
motorickych jednotek ve svalu. Jako hlavnim adaptaénim mechanismem je pouzivani
maximalniho zatiZeni, které je vSak sohledem na vysoké riziko pfetizeni, vhodné

pouzivat aZ po n€kolikaletém tréninku (Bompa 1999).

II. 3.5.4. Adaptace nervosvalové koordinace

Mladi nebo zaéinajici sportovci ¢asto maji snizenou dovednost spravné vykonavat

pfedem uréeny pohyb. Spravny pohyb muze byt dosaZen pouze naucenim spravné
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techniky vykonavani cviku. Sportovec se musi naucit nezapojovat antagonistické svaly,
aby nezadouci zapojeni svalli nemélo negativni vliv na provadéni ur€eného pohybu.
Vysoce koordinovand skupina svali spotiebuje méné energie béhem kontrakce,
coz vede k lepSimu vykonu (Bompa 1999).

Hlavné u mladych sportovett v prvnich 4 — 6 tydnech jsou silové pfirtistky docileny
bez toho, aby doSlo k hypertrofii svalu. Divod pro silovy rist bez svalové hypertrofie
je nervosvalovd adaptace v pracujicim svalu. Vysledkem tréninku u zacinajicich
sportovci je nauit se pouzivat své svaly efektivné a ekonomicky.

Nervosvalova adaptace v silovém tréninku je evidentni, zvySenim schopnosti
aktivovat ty urlené svaly, které jsou piimo zodpovédné za provedeny pohyb.
Dynamicky trénink nebo trénink maximalni sily, vice zapojuje nervovy systém
a dochazi klepsi koordinaci motorovych jednotek svalu smalou nebo Zadnou
hypertrofii. U pokro¢ilych sportovct je za zvySeni sily zodpovédné jak zvétSeni objemu
svalu (hypertrofie), tak i nervova adaptace, zavisejici na zatiZeni, tréninku a pfedem

urenych tréninkovych metod (Tsatsouline 1999).
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II. 4. Tréninkovy program

II. 4.1. Objem tréninku

Objem je kvantita pfedvedené prace, ktera muZe byt vykézana trvanim
tréninkovych hodin, poétem nazvedanych kilogrami ¢i tun v tréninkové jednotce,
poétem zafazenych cviCeni za tréninkovou jednotku, po¢tem sérii a potem opakovani
u jednoho cviceni nebo celé tréninkové jednotky. Trenéfi a jich svéfenci by si mé&li vést
zaznam o nazvedanych kilogramech ¢i tunach v tréninkové fazi, protoZe je to nesmirné
dilezité pro budouci planovani tréninkovych jednotek (Zaciorskij 1995).

Podle Bompy (1999) stanoveni tréninkového objemu zalezi na klasifikaci,
na vyspélosti svéfence a na typu silového tréninku. Vysoky objem tréninku je planovan
hlavné u sportovcli, pokousejici se o rozvoj svalové vytrvalosti nebo u sportovcl
zaméfujicich se na rozvoj maximdlni sily, a to kvili pouZivani mnoha sériich
a opakovanich v prvnim pfipad€¢ a pouZivani mnoha sériich a vysokého zatiZeni
v pfipadé¢ druhém. Stfedni objem je typicky hlavné u sportoved zamétujicich
se na rozvoj rychlé a dynamické sily, a to kvili nizkému aZ stfednimu zatiZeni
s dlouhymi intervaly odpoc¢inku.

Celkovy tréninkovy objem se stdva vice dulezity pro vyspélé sportovce,
ktefi se pfiblizuji vysoké vykonnosti. Sportovni vykon se zlepSuje pouze na zakladé
fyziologického pfizpisobeni se fyzické zatézi, ktera ma urditou intenzitu a urcity objem.
Jakmile se sportovec pfizpisobi vysokému objemu zité€Ze, trenér experimentuje
s délkou odpolinku mezi sériemi a mezi tréninkovymi jednotkami, aby doslo
ke spravnému zotaveni. ZvySeni tréninkového objemu zileZi na ur€ité odolnosti
a trénovanosti sportovce a na specifi¢nosti discipliny pro kterou se pfipravuje. Vyspély
sportovec s dobrym silovym zékladem ma vys$$i toleranci k vysokému objemu.
Na druhé strané pfili§ dramatické zvySeni objemu u atletli méné vyspélym muze pfinést
zvyS$eni Unavy, moznosti zranéni a sniZzeni vykonnosti (Freeman 1996).

V nésledujici tabulce, Bompa (1999) uvadi doporueny objem v nékterych

atletickych disciplinach (v tunach):
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Tabulka 1

Doporudeny objem (tuny) v roénim zatizeni (Bompa 1999)

Disciplina | Pripravnd | Zavodni | Pfechodnd | Objem/rok | Objem/rok
Faze/jed. | Faze/jed. | Faze/jed. Min, Max.
Vrh kouli 24-40 8-12 4-6 900 1450
Skok daleky | 20-30 8-10 2 800 1200
Skok vysoky | 16-—28 8-10 2-4 620 1000
Hod ostépem | 12 -24 4 2 450 800
Sprinty 10-18 4 2 400 600

I1. 4.2. Intenzita tréninku

Podle Bompy (1999) je v silovém tréninku, intenzita vztahovéna na procenta zatéze
nebo na jedno opakovani maxima (1RM). Intenzita zavisi na velikosti zatiZeni,
na rychlosti provadéni pohybu, a na délce odpo¢inku mezi opakovanimi.

Nasledujici tabulka nas referuje o velikosti zatiZeni v silovém tréninku:

Tabulka 2

Hodnota intenzity a zatiZeni v silovém tréninku (Bompa 1999)

Hodnota intenzity Zatizeni Procentoz1 RM | Typ kontrakce
1 Supramaximalni > 105 Excentrickd/ Izometr.
2 Maximalni 90 - 100 Koncentricka
3 Vysoké 80-90 Koncentricka
4 Stredni 50 - 80 Koncentricka
3 Nizké 30-50 Koncentrickd
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Supramaximalni zatiZeni. V mnoha pfipadech je to zatiZeni mezi 100 a 125 %
maxima. Toto zatiZeni je pouZito pouze pii excentrickém typu posilovani.
KdyZz pouZivime supramaximalni zéat€¢Z, je dobré mit dva pomocniky, ktefi jsou
na koncich ¢inky a pomahaji cviéicimu piekonat fazi koncentrické. Pouze vyspély
sportovec muzZe tuto metodu pouzivat. Ostatni atleti by méli davat piednost zatéze
do 100 % maxima.

Maximdlni zatiZeni. Je zatiZzeni rovno 90 az 100 % maxima. Vysoké zatiZeni je rovno
80 az 90 % maxima, StFedni zatiZeni je mezi 50 a 80 % maxima a nizké zatiZeni mezi 30
a 50 % maxima. ZatiZzeni by meélo korespondovat s tim, pro jak vyspé&lého cvifence
je sestaveno, jaké discipliné se sportovec vénuje a v jakém obdobi tréninkového cyklu

se sportovec nachazi.

I1. 4.3. Pocet cvikl

Podle Bompy (1999) je kli¢em k efektivnimu programu adekvatni vybér cvideni.
Je asto obtizné stanovit optimalni podet cviki a dost ¢asto se setkdvame u trenéri, ktefi
svym svéfencim ,,ordinuji“ velky pocet cvikd. Vysledkem je, Ze sportovec
je pfetrénovany a dost Casto pak dochazi ke vzniku zranéni a pfibrzdéni sportovniho

rustu. Pocet a typ cviCeni musi byt stanoven na zaklad¢ téchto faktori:

- Vék a vykonnostni troven: jeden z hlavnich objektii tréninkového programu
pro zalateCniky je vytvofit si dobry anatomicky a fyziologicky zaklad. Pro
silovy trénink by trenér mél vybrat vysoky pocet cvikl (9 — 12), které procvici
hlavni svalové partie. Takova program by meél trvat alespori 2 aZ 3 roky,
neZ se vytvoii dobry svalovy zaklad. Pro vyspélé cviCence je hlavnim zijmem
dosaZeni co mozZzna nejvy3$si vykonnostni hranice. Jejich tréninkovy program,

zvlasté béhem zavodniho obdobi musi byt specificky s vybérem 3 — 6 cvik.
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- Typ discipliny: silovy trénink, obzvlasté u vyspélych atleti by mél myt urcité
prvky specifi€nosti, pro tu kterou konkrétni disciplinu. Sprinter na 100 m by mél

mit v posilovaci €asti trochu odlidny soubor cviceni neZ napt. vrhac.

- Faze tréninku: obecny silovy tréninkovy program je uréen na zacatek piipravné
faze, po dokonCeni pifechodné faze. Pro takovy typ tréninku je vhodny vysoky
pocet cviki (9 — 12) s vysokym poctem opakovéni. Postupné dochézi k regulaci
poctu cviki, jak se sportovec pfiblizuje zdvodnimu obdobi. Vybér je pouze

na zékladni a specifické cviky v po¢tu 3 — 5.

II. 4.4. Pocet opakovani a zpusob provadéni cviku

(rytmus)

Voméacka (1986) poukazuje na to, Ze v posilovacim tréninku se pocet opakovani
kazdého cviku miiZe teoreticky pohybovat od jednoho opakovani az do vy€erpani, tzn.
do ,,odmitnuti organismu provést dalsi cvik. Prakticky vSak pocet opakovani piimo
zavisi na velikosti odporu (zatéze), ktery je pfi cviCeni prekonavan. V atletice byva
v posilovacim tréninku nejéastéji pouzivan pro kazdy cvik pocet opakovéani od jednoho
do dvaceti, nejvice asi padesat opakovani v jedné sérii. Pocet sérii se pohybuje od jedné
do deseti. Obecné plati, Ze pfi rozvijeni maximalni sily a do ur¢ité miry i vybusnosti
roste spiSe pocet sérii pfi malém pocétu opakovani cviku. Pfi rozvijeni rychlostné
vytrvalostnich schopnosti posilovacim tréninkem roste naopak pocet opakovani cvikt
pii malém poctu sérii.

Podle Zaciorského (1995) muiZeme silova cvifeni provadét sriznou frekvenci.
Je dokazéano, Ze vysoké tempo nedava odpovidajici efekt. Pfednost ma stfedni tempo,
pfitom je pfirastek sily nejvétsi. Zakladni pfi¢inou mensi efektivnosti svalové prace
pfi maximélnim tempu je ziejmé iradiace podrazdéni centralni nervové soustavy,
ktera vznikd pod vlivem silného toku aferentnich impulsid. To pak stéZuje koordinaci

nervovych procest nutnych k projevent sily.
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JestliZe je frekvence pohybu malé, nema zména tempa vyznam. Tak zvedani zatéZe
vtempu 2 a 15 zdvihG za minutu mélo za nasledek téméf stejny piirtstek sily.
Je vhodné se zaméfit na takové tempo, jaké je ve vlastni Cinnosti. Tato pfirozena
frekvence pohybu je u distalnich segmentl kon&etin vétsi, nez u proximalnich. Procenta
maxima k po¢tu opakovani ndm udéva nésledujici tabulka:

Tabulka 3

Opakovaci maximum ve vztahu k % maxima (Zaciorsky 1995)

Zatizeni ( % ) | Polet opakovani
100 1
95 2-3
90 4
85 6
80 8-10
75 10-12
70 15
65 20-25
60 25
50 40-50
40 80-100
30 >100- 150

I1. 4.5. Pocet sérii

Podle Bompy (1999), jedna série znaci pocet opakovani jednoho cviku nasledované
intervalem odpoc¢inku. Pocet sérii zavisi na poctu cvikl a silové kombinaci. Pocet sérii
se sniZuje se zvySovanim pocétu opakovani, protoZe atlet nemé dostatek energie
a pracovni potencial k vykonani mnoha opakovénich s vysokym poétem sérii.

Pocet sérii také zavisi na schopnosti a tréninkovém potencialu jedince, na poctu

svalovych skupin, procvi¢ovanych v jedné tréninkové jednotce a na tréninkové fazi.
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Tréninkova faze také diktuje pocet sérii za tréninkovou jednotku. Béhem piipravné faze
(pted zavodni faze), kdyZ se zamétujeme na velky pocet svalovych skupin, pouZivame
vice opakovani, ale méné sérii. Jak se pfiblizuje zdvodni obdobi, trénink se stava vice
specificky a pocet cviki se redukuje, tak pocet sérii se zvySuje. A koneéné bé¢hem
zavodniho obdobi, kdy se atlet snazi o udrZeni Grovné silovych dispozic, klesa jak pocet

opakovani, tak i pocet sérii.

II. 4.6. Interval odpocinku

Podle Dovalila (2002) se dobou odpo€inku pfi posilovani rozumi dobou mezi
jednotlivymi silovymi podnéty (miiZe jimi byt jednorazové provedeni cvi¢eni nebo jeho
nepieruSované opakovani nékolikrat za sebou) — vychazi vétSinou z dynamiky
kreatinfosfaitu jako hlavniho energetického zdroje né&kolikasekundovych cviceni
silového charakteru. PtibliZi se i k nervovym procesim, spojenym s koncentraci volniho
usili. Za optimdlni v tomto sméru se povazuji intervaly v délce 2 — 3 minuty, ptipadné
delsi, 1ze brat ohled i na subjektivni pocity. Vyjimku tvofi stimulace vytrvalostni sily.
Zde se uplatiiuji delsi i krat$i intervaly odpoc€inku, vychazejici z metod vytrvalostniho
aerobniho nebo anaerobniho tréninku. Vhodnou soudasti odpodinku miZe byt
protahovani Cinnych svali. Spravny interval odpocinku na druhé strané odstrariuje
kyselinu mléénou (laktat) ze svald i obnovu ATP / CP systému, jak podle Bompy
(1999) nasledné vidime:

e 30 sek. odpocinek znovu obnovuje pfiblizné z 50 % rezervy ATP / CP

e 1 min. interval odpo€inku pro né€kolik sérii o 15 az 20 opak. nedostate¢né
obnovy energie ve svalu a vede k neschopnosti vykonavat vysokou svalovou
tenzi

e intervaly mezi 3 a 5 min. nebo i del$i dokdZi obnovit téméf kompletné

rezervy ATP / CP
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e po cviceni do vyCerpani a po 4 min. odpoéinku se téméf eliminuje kyselina
mlééna z pracujiciho svalu a dochazi k téméf plné obnové energetickych
rezerv

Nasledujici tabulka uvadi vztah mezi zatézi a intervalem odpocinku.:

Tabulka 4

Intervaly odpoc¢inku mezi sériemi pro rtizné zatizeni (Bompa 1999)

Zatizenf (%) | Rychlost pohybu | Interval odpocinku (min.) Pouzitelnost
>105 pomala 4-5 zvy$it max. silu
80-100 pomala / stfedni 3-5 zvy$it max. silu
60— 80 pomala / stfedni 2 zvysit sval. hypertr.
50-60 rychla 4-5 zvysit dynamiku
30-50 pomala / sttedni 1-2 zvysit sval. vytrvalost

I1. 4.7. Model zatizeni

Je-li podle Francise (1999) pouZivano v tréninku mnoha opakovanich o niz$im
zatiZeni, vede to k pfiliSné hypertrofii svalovych vlaken, ne k rozvoji maximalni sily.
Podle nékterych modelt zatiZeni, jestlize sportovec za¢ne s jednim ¢i dvémi sériemi
submaximalniho zatiZeni, je nutné zvyS$it maximalni zatiZeni relativné rychle, aby bylo
moZno pracovat s maximdlnim zatiZenim co nejuceln€ji. Zde, pro piiklad nékolik

modell zatiZeni:

Pyramida. Pyramida je jedna z nejvice populdrnich modela zatiZeni. Jeji struktura nam
znaci, Ze zatiZeni se zvySuje postupné k maximu a zéroveni se snizuje pocet opakovani.
Fyziologickd vyhoda v pouZziti pyramidy tkvi vtom, Ze u tohoto druhu posilovani

aktivujeme vétSinu, ne-li v§echny motorové jednotky svalu.
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Ptiklad takové pyramidy:
6 x 85 %, 4 x 90 %, 2 x 95 %, 1 x 100%

Dvojita pyramida. Se skladd ze dvou pyramid, pfi€emz u jedné se pocet opakovani
s rostouci zatézi sniZuje, ihned nasleduje pyramida druhd, kde se postupuje od vysokého
zatiZzeni s nizkym poctem opakovéani k nizkému zatiZeni o vy$$im pocétu opakovani.
Zastanci tohoto programu tvrdi, Ze posledni série je provadéna explozivné a pomaha
zvy$eni dynamiky v pracujicim svalu. AvSak, kdyZ je posledni série takto vykonavana,
centralni nervova soustava i energetické zdroje v pracujicim svalu jsou vycerpany,
a nedochazi k pozitivnimu efektu — explozivnimu provadéni opakovani. A dojde spiSe
k rozvoji hypertrofie nez k zlepSeni dynamiky. Jestli-Ze je naSim cilem se zaméfit na
rychld svalova vldkna, cvi€eni ve vysoké rychlosti musi byt provadéna na zacatku
tréninku. Jestli-Ze je naSim cilem rozvoj max. sily s hypertrofii svalu, pak dvojita
pyramida pfinasi vyborné vysledky.

Ptiklad dvojité pyramidy:

5% 80%,4 x85%,3%90%,2x95%,2%x95%,3 x90%,4 x85%,5x80%

Casteéna pyramida. ZatiZeni u této pyramidy se konstantn& zvy3uje, mimo posledni
sérii, kdy naopak dojde k jejimu sniZeni (5 x 80 % —4 x 85 % -3 x 90 % —2 x 95 % —
5 x 80 % ). Umysl sniZit zatiZeni v posledni sérii je hlavné motivujici, kde se sportovec
snazi provadét s lehéi vahou rychlejsi provedeni cviku. Jako u dvojité pyramidy mize
dojit k poklesu energie v pracujicim svalu, ale to neznamend, Ze sportovec se nemuze
pokusit o maximalni rychlost pohybu ¢inky. Protoze takto vykondvame pouze jednu
sérii s nizkym poctem opakovani ( 4 — 6 ), nedochazi k uplnému vyéerpani a zptisob

cviCeni neni zaméfen na hypertrofii svalu.

Rovna pyramida. Tato pyramida nejlépe reprezentuje model zatiZeni pro rozvoj
maximalni sily. Tradiéni pyramidy, zatiZeni se ¢asto pohybuje mezi 70 a 100 %
maxima. Takovéto zatizeni se dotykd tfech urovnich intenzity: stfedni, vysoké
a maximalni. ZatiZeni zaméfené na rozvoj max. sily se nachazi mezi 85 a 100 %
maxima. U klasické je to mezi 70 a 100 %, coz ma ve vysledku ¢aste¢né zaméfeni na

hypertrofii svalu a na maximalni silu.
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Francis (1999) je silnym zastupcem rovné pyramidy. Tento typ zatiZeni
s rozcviCenim, feknéme 60 %, nasledovana stiedni zatéz kolem 80 %, pak se zatéz
stabilizuje napf. na 90 % pro 2 — 5 sérii. Fyziologickd vyhoda rovné pyramidy tkvi
vtom, Ze zatizeni je pouze jedné intenzity a nejlepsi nervosvalova adaptace
na maximalni silu je dosaZena a to bez ,mateni“ téla s nékolika druhy intenzity jako

u klasické pyramidy.
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II. 5. Mikrocyklus

Usp&sny silovy tréninkovy program je moZno dosahnout jen po pe&livém
a dlouhodobém planovani. U silového tréninku by se nemél sportovec spoléhat
na nahodu, posilovat — neposilovat. M¢l by védét, ze silovy trénink zvysi sportovni
vykon a je jednim z dileZitych tréninkovych komponent.

Plan, jestli kratkodoby ¢i dlouhodoby, odrazi metody a védomosti trenéra a zvySuje
fyzicky potencidl jedince. Dobry tréninkovy plan je jednoduchy, objektivni a flexibilni
— kdykoli upravitelny, podle momentalni situace (Bompa 1999).

II. 5.1. Plan tréninkové jednotky

II. 5.1.1. Uvod - rozcviéeni

Podle Tlapéka (2004) se organismus musi na tréninkovou zaté€Z postupné ptipravit.
PouZivame obecné a specidlni rozcvi¢eni. U obecného rozcviceni se zacatek tréninku
odehrava na stacionarnim kole, §lapadle, béhacim pasu ¢i za¢iname lehkym klusem.
V chladnéj$im prostredi je uvodni zahfivaci ¢ast delsi. Nasleduje stre¢ink, ktery by mél
za idedlni situace obsdhnout svaly celého téla. Po streinku nasleduje rozcviCeni
se zvysujici se rychlosti pohybu. Od pomalejsich krouzivych, rotaénich a obloukovitych
pohybl se postupné pfechédzi k pohybim rychlej$im, navozujicim pfipravenost svali
a celého téla na naro¢néjsi ¢innost.

U specidlniho rozcvi¢eni prechazime k hlavni ¢&asti tréninkové jednotky, kdy
vykonadme nékolik sérii o né€kolika opakovanich s lehéim zatizenim, neZ je samotna

tréninkova zatéz.
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II. 5.1.2. Hlavni ¢ast tréninkové jednotky

Hlavni ¢ast tréninkové jednotky je zasvécena aktudlnimu tréninkovému programu,
véetné tréninku sily. Ve vétsiné sportech, technickd a taktickd ¢ast tréninku je hlavnim
tréninkovym atributem, kdeZto silovd Cast je az druhotfada. Prvoradé aktivity jsou
vykonavany ihned po rozcvi€eni a po nich teprve nasleduje silova ¢ast (Bompa 1999).

Naésledujici tabulka nam poukazuje na ty tréninkové Einnosti, které jsou dobie

kombinovatelné a ukazuje i vhodné poradi tréninkového zatizZeni:

Tabulka 5
Navrh tréninkové jednotky (Bompa 1999)

Tréninkovd volba a 1 2 3 4
poradi
| rozcviceni rozcviceni | rozeviceni | rozcviceni
2 technika taktika taktika vytrvalost
3. rychlost rychl. vytr. | sval. vytr. | sval. vytr.
4 max. sila, dyn. cvié. | sval. vytr.

Podle Francise (1999) je dalsim dileZitym prvkem v pldnovani tréninkové jednotky,
véetné mikrocyklu to, Ze kazdy sport a kazda atletickd disciplina vyzaduje pifipravu po
strance technické, taktické, maximalni rychlosti, rychlostni vytrvalosti, aerobni
vytrvalosti, a viechny tyto komponenty néjakym zptisobem odli$n€ zatéZuji energetické
systtmy. Jak mohou tyto komponenty byt kombinovdny bez toho,
aby nedoslo k pfemite vyerpani? Existuje pouze jedna odpovéd, ale s dvémi ¢astmi:

1. Kombinujte pouze ty tréninkové komponenty tak, aby atlet zatéZoval pouze

jeden energeticky systém v tom konkrétnim dnu.

2. Stiidejte energetické systémy vkazdém mikrocyklu tak, aby doslo mezi

jednotlivymi tréninkovymi jednotkami k adekvatnimu odpoc¢inku.

47



Aktivity, které zatézuji vic nervovy systém by méli byt trénovany prvni. Maximalni
rychlost by méla byt trénovana pfed tréninkem zaméfenym na rozvoj
maximalni/dynamické sily, protoZe je timto zpisobem maximalni rychlost trénovana
mnohem efektivnéji (Bompa 1999).

Podle Rosse (2003) je také dilezita délka tréninkové jednotky, ktera zavisi jednak
na dulezitosti silového tréninku, typu discipliny a na tréninkové fazi. Béhem ptipravné
faze, tréninkova jednotka v posilovné muze trvat napf. 2 hodiny, v zdvodnim obdobi
pak trénink je mnohem krats$i, napt. 30 az 40 minut. Trénink je pak zaméfen na udrzeni

silové urovné, ziskané v piipravném obdobi.

II. 5.1.3. Zavér tréninkové jednotky

Nésledkem tréninku, obzvlasté pokud byl velice intenzivni, dochazi ke zvySeni
hladiny kyseliny mlééné ve svalu. Svaly jsou pak velice unavené, dochazi k zvySenému
svalovému tonu. Prekonat toto vyerpani a zkrétit dobu regenerace se ukézalo velice
pozitivnim zafadit po tréninku lehka cvi€eni. Nejvyssiho u€inku se dosahne, pokud tato
uvolnovaci cvi€eni jsou zafazena ihned po hlavni ¢asti tréninku v délce 15 — 20 minut.

Postaci lehky klus a zavéreény stre¢ink (Bompa 1999).

IL. 5.2. Zatizeni v makrocyklu

Mikrocyklus je tydenni tréninkovy program. Je to pravdépodobné nejdilezit&jsi cast
tréninkového planu. Kazdy mikrocyklus je soudésti vétSiho celku — makrocyklu.
VétSinou se makrocyklus déli na Etyfi mikrocykly a nasleduje model s progresivnim
zvySovanim tréninkového zatizeni (Bompa 1999).

Jak ukazuje tabulka 6 a 7, progresivni zvySovani zatiZeni:
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Tabulka 6

Progresivni zatiZeni v makrocyklu (Bompa 1999)

Tabulka 7

ZatiZeni Vysoké
90 - 100 %
ZatiZeni Stiedni
80 %
ZatiZeni Nizké
70 %
ZatiZeni Rege-
60 % neraéni
Prakticky ptiklad zatiZeni v makrocyklu (Bompa 1999)
Mikrocyklus L. 2. 3, 4.
Tréninkové | 2x10x70%, |2x9x80% |2x7x85% |[4x10x70%
zatizeni 2x8%x80% [2x5%x85%|3x3%x90%
1 x5%x85% [2x3%x90% |2x2%x95%

Jak ukazuje obrazek, v prvnich tfech cyklech se zatiZzeni postupné zvysuyje.

Ve ¢tvrtém tydnu se zatiZzeni sniZuje, dochédzi k vétsi regeneraci sil, po kterém zaéina

novy makrocyklus.

V tomto piikladé ma trenér tfi moZnosti zvySovani zatiZeni.

V prvnim zvysit vahy na ince, ve druhém zvysSit pocet sérii provadéni cviku. Nebo

ve tietim pfipadé, zvySovani jak zatéZe, tak i pocet sérii (Bompa 1999).

Avsak podle Francise (2005) zvySovani poctu sérii a poétu cviku a zaté€Ze ve stejné

tréninkové jednotce muize mit za nasledek brzké pfetrénovani a posléze zranéni.

Dal$im typem feSeni zatiZeni v makrocyklu, které je vhodné jen pro vyspélé

sportovce a vhodné jen ve fazi rozvije maximalni sily je v tabulce 8 takovéto:
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Tabulka 8

Reseni zatiZeni v tréninku max. sily pro vrcholné sportovce (Francis 2005)

Zatizeni | Vysoké | Vysoké | Vysoké
90 ~ 100%

Zatizeni
80%
ZatiZeni Nizké

70%

ZatiZeni

60%

Zde vidime, Ze zatizeni je v prvnich tfech tydnech vysoké a ve Ctvrtém je nizké-
regenera¢ni. Ugel je takovy, Ze vysoce trénovany atlet potiebuje vys3i a del3f tréninkovy

podnét na to, aby u né€j doslo ke zvySeni vykonnosti(Francis 2005).

II. 5.3. Zatizeni v mikrocykiu

Podle Francise (2005) je celkova prace nebo téZ celkové zatiZeni za mikrocyklus
zvySovano hlavné zvySovanim poctu tréninkovych dnd za tyden. Musime si pamatovat,
Ze u sportovce neni jedinou doménou silovy trénink, ale mnoho dalSich komponent,
jako rychlost, vytrvalost, technika, taktika...toto vSe musi pfesné zapadat
do tréninkového planu, cyklu. Dalsi dilezitou véci je to, Ze celkové zatiZeni
za mikrocyklus je také planovéno podle principu postupného zvySovéni tréninkového

zatiZeni.
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Pro ilustraci jsou zde uvedeny néekteré typy tydenniho zatiZeni v tabulkach 9 a 10.

Tabulka 9
Tiivrcholovy tydenni cyklus (Francis 2005)

Zatizeni

90 100 % | Vysoké Vysoké Vysoké

80 %

70 % Nizké Nizké Nizké

60 % Volno
< Rege.

Dny | Pond&li | Utery | Stteda | Ctvrtek | Patek | Sobota | Ned&le

Tabulka 10
Dvouvrcholovy tydenni cyklus (Francis 2005)

Zatizeni

90 — 100 % | Vysoké Vysoké

80 %

70% | Nizké | Nizké Nizké | Nizké

60 % Volno
< Rege.

Dny Pondgli | Utery Stfeda | Ctvrtek | Patek | Sobota | Nedéle
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II. 5.3.1. Planovani mikrocyklu

Podle Rosse (2003), néktefi trenéfi tvrdi, Ze silovy trénink by mél byt planovéan
na ,lehky“ den. Samoziejmé, dava to smysl. Avsak z fyziologického hlediska, to neni
lehké to takhle jednoduse specifikovat a potrebuje to pfimét k hlubsi analyze.

Kazdy sportovec potfebuje pracovat na vylepSeni sily, rychlosti, vytrvalosti.. Avsak
kazda schopnost spotfebovava trochu jiné energetické zatiZzeni a potiebuje jinou délku
k regeneraci. Obnoveni glykogenu, hlavni palivo pro silovy trénink, trva néco mezi 24
a 48 hodinami. Obnoveni glykogenu po velice intenzivnim tréninku bude trvat 48
hodin, po stfedné naro¢ném 24 hodin, regenerace z aerobnich aktivit je mnohem
rychlej§i (8 hodin), ktomu musime pfipocitat regeneraci CNS a hned vidime,
Ze planovani tréninkovych jednotek neni lehky ukol (Bompa 1999).

Ted vezmeme v uvahu to, Ze trenér planuje vysoké zatiZeni na pondé€li, stfedu
a patek. A lehké dny na utery, &tvrtek a sobotu. Vysoka zatiZeni potiebuji k regeneraci
48 hodin. Pokud trenér naplanuje silovou pfipravu na lehké dny, tak dojde k tomu,
Ze kazdym dnem dojde k vysokému zatiZeni CNS k vysoké spotitebé glykogenu a inava
se bude neustéle zvySovat (Francis 1999). Nasledujici tabulky ukazuji jakym zptisobem

Ize tréninkové jednotky sestavit:

Tabulka 11
Sestaveni tréninkovych jednotek v tfivrcholovém tydenni cyklus (Francis 1999)

Pondéli Utery Stieda Ctvrtek | Patek Sobota

Technika | Tempo Technika | Tempo Technika | Tempo

Rychlost Silova Specialni Silova Rychlostni | Silova
vytrvalost | vytrvalost | vytrvalost | vytrvalost | vytrvalost

Dynamicka Dynamicka Dynamicka

Sila sila sila

Max.sila Max. sila Max. sila
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Tabulka 12

Sestaveni tréninkovych jednotek ve dvouvrcholovém tydennim cyklu (Francis 1999)

Pond&li Utery Stieda | Civrtek | Pétek Sobota

Technika | Tempo Tempo Technika | Tempo Tempo

Rychlost Silova Silova Specidlni Silova Silova

vytrvalost | vytrvalost | Vytrvalost | vytrvalost | vytrvalost

Dynamicka Dynamické
Sila sila
Max. sila Max. sila

Jak z tabulek vidime, energetické systémy jsou pravidelné stfidany. Silovy trénink je
konstantné napldnovan na ty dny, kde ostatni aktivity vyuZzivaji stejny energeticky
systém. Napiiklad, trénink rychlosti, ktery pracuje v anaerobnim alaktitovém systému
je nasledovan bud’ dynamickym nebo maximalné silové rozvijejicim tréninkem. Dalsi
den nasleduje tempovy trénink na 200 — 500 m (60 — 70 % max. rychlosti) pro 4 — 10
opakovéni, kterym sledujeme rychlej§i odstranéni unavy po ndroéném zatiZeni

v ptedeslém tréninku a zvySeni prokrveni svalovych partiich (Francis 2005).

II. 5.3.2. Pocet tréninkovych jednotek v mikrocyklu

zamérenych na rozvoj sily

Bompa (1999) se priklani za to, Ze poCet tréninkli zaméfenych na rozvoj sily zavisi

na nasledujicich detailech:
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Klasifikace sportovce. Mladi sportovei by se méli postupné seznamovat
s tréninkem sily. Prvné¢ by méli zadit sdvéma kratkymi tréninkovymi
jednotkami za tyden. Postupné v obdobi 2 — 4 let by se pocet tréninkovych
jednotek mél zvysit na tfi az &tyfi za tyden. Sportovci zavodici na urovni
narodnich Sampionatd by méli pocet tréninkovych jednotek stabilizovat na tfi
azZ Ctyfi, hlavné v pfipravném obdobi.

Dualezitost sily pro urcitou disciplinu. Podle toho pro jakou disciplinu sportovec
trénuje, je silova piiprava bud’ vice ¢i méné dilezitd. Pro disciplinu, kde
je dominantni aerobni vytrvalost jako napf. maratonsky béh, tak sila je méné
dilezitd. Na druhé stran€ vrha¢ musi mnohem vice pracovat v silové oblasti.
V prvnim pfipadé postacuje jeden silovy trénink za tyden (¢trnact dni), v pfipadé
druhém to budou ¢tyfi az pét velice kvalitnich jednotek za tyden.

Faze tréninku. Pocet tréninkovych jednotek zaméfenych na silu zavisi na fazi

tréninku: tii aZ pét v pfipravné fazi a dvé aZ tfi b€hem zavodniho obdobi.
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IL. 6. Roéni tréninkovy plan: periodizace sily

Bompa (1999) tvrdi, Ze ro¢ni tréninkovy plén je velmi dulezitd éast pro dosaZeni
uspéchu v dlouhodobém horizontu, tak jako je v kratkodobém horizontu dulezity
mikrocyklus. Organizovan a velice dobfe planovan ro¢ni tréninkovy program
ma vysokou odezvu ve zlepSeni silovych parametra.

Hlavnim cilem v tréninku je pro sportovce dosazeni vrcholné vykonnosti v uréitém
obdobi, obvykle v hlavnim zavodu sezony. Dosahnout tuto vrcholnou urover
vykonnosti, tak musi byt tréninkovy plan dokonale pfipraven a velmi dobfe

naplanovan, aby doslo k odpovidajici vykonnosti.

II. 6.1. Periodizace roéniho planu

Ross (2003) periodizaci d€li na dv€ ¢asti. Prvni €asti je periodizace ro¢niho planu,
jinak feéeno rozdélit rok na jednotlivé tréninkové faze. Druhou ¢asti je periodizace sily,
nebo téz, jak strukturovat silovy trénink k maximalizaci vykonnosti ve specifické
discipling.

Tedy v prvni &asti to znamena rozdélit rok na krat$i, mnohem vice upravitelné faze
tréninku. Ve vét§in¢ sportech je ro¢ni tréninkovy cyklus rozdélen na tfi ¢&asti:
pripravnou, zavodni a pfechodnou fazi. Kazda tréninkova faze je dale ¢lenéna na cykly,
jejiz nejdilezitéjsi ¢asti je mikrocyklus. Délka trvani jednotlivé tréninkové faze zavisi
na zavodnim planu a rovnéz na ¢ase, potiebny k zlepSeni konkrétni dovednosti. Béhem
ptipravné faze je hlavnim zajmem sportovce zlepSit fyziologické parametry, které
v zavodnim obdobi jiz (z divodu zavodi) nelze rozvijet. '

Nasledujici obrazek nam ilustruje rozdéleni ro¢niho planu na jednotlivé faze. Jedna

se o plén s jednim vrcholem, téZ zvany jednocyklovy:
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Tabulka 13

Zakladni periodizace ro¢niho planu (Bompa 1999)

Rocni plan
Faze Ptipravna faze Zavodni faze Pfechodna
tréninku i
Sub fize Obecna Specifickd  |Predzavodni| Zavodni |Pfechodna
piiprava piiprava f.
Makrocyklus
Mikrocyklus

Mnoho sportti a v mnoha atletickych disciplinach vSak zavodnici vyuzivaji dvou

vrchold, tzv. dvouvrcholovy tréninkovy plan. U nékterych vrcholnych atletil jdou trenéfi

jedte dale a sestavuji tfi vrcholovy tréninkovy plan. Prvni &ast pro halové obdobi,

druhou ¢é4st pro ndrodni Sampiondt v poloviné roku a tfeti pro své€tovy Sampionat

na sklonku roku (Francis 1999).

Ve dvou vrcholovém tréninkovém cyklu je fazeni nasledovné: dvé piipravné faze

(ptipravnd faze I a II), dv€ zavodni faze (zavodni faze I a II) a dvé pfechodné faze

(Iall)
Tabulka 14

Periodizace ro¢niho planu ve dvouvrcholovém cyklu (Bompa 1999)

Dvou vrcholovy tréninkovy plan

Ptipravna faze

I

Zavodni faze

I

Pfechodna

faze I

Ptipravna

faze 11

Zavodni faze
II

Pfechodna

faze 11
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II. 6.2. Periodizace sily

Podle Bompa (1999), by se mél trenér vic koncentrovat na to, jaky druh
fyziologické odezvy nebo druh tréninku bude vést k nejvét§imu zlepSeni v discipliné
sportovce, neZ se orientovat pouze na to, jaky druh cvieni aplikovat do konkrétni
tréninkové jednoty, aby se ,,zaplaclo® misto v tréninkovém deniku. Nejprve si musime
stanovit, co je v konkrétni discipling dileZité s ohledem na dosaZeni vysoké vykonnosti.
Pak postupovat zpét po krocich, a jednotlivé atributy dale rozpracovat na jednotlivé faze
a cykly.

Tréninkovy program podle Francise (1999) zahrnuje fize maximalni sily v trvani 7
tydnt. Elitni sprintefi nikdy ,,neopoustéji” trénink maximalni sily pro del$i ¢ést
ptipravy. Témé&f neustéle se pohybuji v rozpéti 3 — 5 opakovani v sérii pro velké svalové
partie, pouze upravuji intenzitu zatizeni. Zakladni periodizace sily u jednovrcholového

cyklu ndm ukazuje tabulka 15.

Tabulka 15
Zakladni periodizace sily (Francis 1999)

Pripravna faze Zavodni faze Pre;:}a s
aze

Anatomicka | N Prechodna
adaptace Maximalni sila Udrzovani MxS faze
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II. 6.2.1. Faze 1- anatomicka adaptace (pripravné
obdobi)

Bompa (1999) fazi anatomické adaptace fadi na zacatek tréninkového planu
v ro¢nim zatiZeni. Tato faze nasleduje fazi pfechodnou, kde se sportovci obvykle velice
malo vénuji silové piiprave. Je to fyziologicky a metodologicky opodstatnéné, zacit
praveé silovy program zaméfen na pfizpusobeni se organismu budouci zatézi. Hlavnim
pfedmétem této faze je zapojit vétSinu svalovych partii a pfipravit svaly, vazy, Slachy
a klouby na dalsi a pozdé&;jsi zatéz. Silovy trénink by se nemél pouze zamétovat na horni
a dolni konéetiny, ale také na posileni b¥isnich, zddovych a spinalnich svali. Tyto &asti,
pracuji pospolu a jsou velice dulezitou soucasti sportovce, protoZe jsou nosnou Casti
béhem vSech pohybovych prvkid. Obzvlasté, kdyz pracujete s mladymi sportovci, tak
je velice dulezité zacit silovy program posilenim trupu, a pak posilovani vést ke
koncetinam.

Dal$im hlavnim znakem pro anatomickou adaptaci je vyrovnat silové parametry
mezi ohybaci a natahovadi kolem kazdého kloubu. V mnoha piipadech, sportovci
pret€Zzuji a neustale posiluji ty svaly, které jsou uz dostateéné silné a zapominaji
na svaly, které jsou ochablé. To vede k pfetéZovani a k astému zranéni a vyfazeni
sportovce ze zavodu.

V mnoha pfipadech vSak vyrovnat silové parametry mezi agonisty a antagonisty
je nemoZné, protoZe ne€které svalové skupiny jsou pfirozené silnéjsi a vétsi. Prikladem
miZe byt natahovaéi kolen (kvadricepsy), které jsou silngj$i nez ohybade kolen
(hamstringy). To samé muiZeme fici o ohybadi (gastrocnemius) a natahovaci kotniku
(tibialis anterior). Mnohem dileZitéjsi je dosazeni urcitého poméru mezi jednotlivymi
agonisty a antagonisty a zajistit jejich dostate¢né posileni v uréitém poméru, jak udava
tabulka 16. AvSak, tyto informace by mély byt pouzity pouze jako ukazku, protozZe

je velice tézké zméfit tyto hodnoty jinak neZ v laboratornich podminkach.
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Tabulka 16
- Pomér atomistt a antagonisti v pomalém koncentrickém a izokinetickém pohybu

(Bompa 1999)

Kloub Pohyb Pomér
Kotnik | Plantarni flexe/ dorziflexe (gastrocnemius, soleus/ tibialis anterior 31
Kotnik | Inverze/ everze (tibialis anterior/ peroneals) 1:1
Koleno | Extenze/ flexe (kvadriceps/ hamstring) 32
Kycel Extenze/ flexe (spinal erector, gluteus maximus, hamstringy/ 1:1

iliopsoas, rectus abdominis, tensor fascia latae)

Rameno | Flexe/ extenze (anterior deltoideus/ trapezius, posterior deltoideus) 2.3
Rameno | Vnitini rotace/ vné€jsi rotace (subscapularis/ supraspinatus, 3:2

infraspinatus, teres minor)

Loket Flexe/ extenze (biceps/ triceps) 1:1
Patet L | Flexe/ extenze (iliopsoas, abdominalis/ spinal erectors) 1:1

Cilem anatomické adaptace je tedy zapojit vétSinu svald, ne-li vSechny svalové
skupiny. Takovy program by mél obsahovat vysoky podet cvikii (9 — 12), provadéné bez
toho, aby sportovec byl neustale ,,tlaten” do neustalého zvySovani zatéze.Takto $patné
zvoleny trénink zvySuje silu svali mnohem rychleji nez silu §lach a vazi a mize tak
snaze zapftiCinit zranéni.

Délka anatomické adaptace zavisi na délce pfipravy, fize pfipravy, vyspélosti
sportovce a na dileZitosti sily v konkrétnim sportu & discipliné. Sportovec, ktery teprve
zaCina se silovou pfipravou, tak anatomické faze bude trvat mnohem déle. To stejné je i
u sportovced, u kterych je sila méné dilezitd. Anatomicka faze bude opét delsi a bude
mnohem vice ovliviiovat kone€ny vysledek ve sportu, tak i bude mit velky vliv
na zdravi sportovce. Obecné plati, Ze pro mladé sportovce bude nezbytna doba 8 — 10
tydnd, pro vyspélé cvicence se 4 aZ 6letym silovym tréninkem ne vic jak 3 — 5 tydnd.
Pro tyto atlety, jakékoliv prodlouZeni anatomické faze nepfinese Zadny pozitivni vliv

na jejich vykonnost (Francis 2005).
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Tabulka 17
Tréninkové parametry pro kruhovy trénink (Bompa 1999)

Tréninkové parametry | Zadatecnici Pokrodili
Délka anatomické faze | 8 — 10 tydni 3 -5 tydnt
Zatizeni 30-40% 40 -60 %
Podet stanovist 9-12 6-9

Pocet ,,kruhtu“ 2-3 3-5
Celkovy &as tréninkové | 20 — 25 minut 30 — 40 minut
jednotky

Odpocinkovy interval 90 sekund 60 sekund
mezi cvicenimi

Odpocinkovy interval 2 — 3 minuty 1 — 2 minuty
mezi ,.kruhy*

Frekvence za tyden 2-3x 3-4x

II. 6.2.2. Faze 2- maximalni sila (pripravné obdobi)

Podle Bompy (1999) je hlavnim udelem této faze rozvoj a dosaZeni co mozZna
nejvyssi sily. U vétSiny sportd je hlavnim zakladem bud’ explozivita, svalova vytrvalost,
nebo oboji. Kazdy z téchto typl sily je ovlivnén urovni maximaélni sily. Bez vysoké
urovné maximalni sily, nemize byt dosazeno vysoké urovné explozivity, protoze
explozivni sila vychazi z rychlosti a maximalni sily, tak je logické jako zaklad postavit
rozvoj maximalni sily.

Francis (1999) také poukazuje na skutecnost, Ze vysokd zatéZ o malém poctu

opakovéani stimuluje CNS, ktera je u sprintu velice dilezitad. Dale namita, Ze rozvoj

vvvvvv
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véhou o vyS3i rychlost, protoZe $pickovy sprinter pohybuje chodidlem z 0 na 80 km/h
a zase k 0 béhem béZeckého kroku. Toto v pfepoctu &ini 22 m/s. Primérna rychlost
u diepu s maximdlni vahou je asi 0,5 m/s. Tak miZeme uvazovat, Ze i kdyZ zvySime
rychlost provadéného pohybu na dvojnasobek, nebo dokonce na Etyinasobek,
tak vidime, Ze je to pofad neadekvatni k rychlosti na draze a zvySujeme akorat moznost
zranéni.

Délka trvani této faze je od 1 do 3 mésict. Zalezi to na potfebé sportovce a na druhu
sportu. Napfiklad koulaf pottebuje delsi fazi, asi 12 tydnd. Na druhé stran€ sprinter asi 6
tydnd. ProtoZe je zatiZeni normalné zvySovéno ve tfech tydnech, tak délka maximalni
sily musi byt délena 3. V tomto piipad€ u silové-orientovanych sportovcti to bude 9, 12
nebo dokonce 15 tydnd. Délka bude také zaviset na tom, zda-li se sportovec pfipravuje
jen na jeden vrchol ¢i na vrcholy dva. Mladsi atleti by méli tuto fazi mit kratsi

a pracovat se zatéZi niz$i maxima.

Tabulka 18

Tréninkové parametry pro maximalni silu (Bompa 1999)

Tréninkové parametry Price
ZatiZeni 85 -100 %
Pocet cviceni 3-5

Pocet opakovani 1-5

Podet sérii 6-10
Intervalovy odpocinek 3 — 6 minut
Frekvence za tyden 2-34)
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II. 6.2.3. Faze 3- udrzovaci faze (zavodni obdobi)

Podle Bompy (1999) se v mnoha sportech a disciplindch ¢asto, vlivem nespravného
pochopeni, téméf Uplné eliminuje v zdvodnim obdobi silova pfiprava. Avsak, jestli-
Ze silovy potencial, ziskany v pfipravném obdobi nebudeme udrZovat, dojde velice

brzy k poklesu jejich hodnot. Dtvody, pro¢ tomu tak je jsou uvedeny zde:

e Svalova vldkna se zmenS$i na velikost, kterd byla pied zahajenim piipravy
(zmenSeni objemu svalu).

e Pokles vykonnosti je vidén uz po 5 aZ 6 dnech necinnosti. Po 2 tydnech
je pokles vykonnosti vidén mnohem vice (dovednost v posilovné se sniZuje).

e Ztrata dynamiky. Kvili poklesu poétu zapojenych motorovych jednotek
ve svalu, dochazi k poklesu celkové sily, ktera je produkovana za jednotku
Casu.

e Pokles rychlosti je nasledovan po ztrat¢ dynamiky, protoZe svalova tenze

zavisi na sile a rychlosti stimulace.

Jak je patmo z nazvu, hlavnim pfedmétem silové piipravy v této fazi je udrZovat
vykonnost, dosaZenou v pfedchozich fazich. Pocet tréninkovych jednotek je vétSinou
mezi dv€éma a ¢tyfmi a zavisi na vykonnostni urovni sportovce, a na duleZitosti
zastoupeni sily ve sportovnim vykonu. Trenér mnohem vice neZ jindy, musi v tomto
obdobi vychazet z individuality sportovce (Francis 1999). Dvé aZ maximalné Ctyfi
tréninkové jednotky za tyden by méli obsahovat pouze zédkladni cviky a doba trvani by
mela byt 30 az 60 minut. Silovy program by mél skoncit nejméné 5 aZ 7 dni pied
hlavnim zavodem roku. U&elem, pro¢ takhle postupovat, je v nashromazdéni energie

pro samotny zavod (Bompa 1999).
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Tabulka 19

Hypotetické tréninkové parametry pro udrZovaci fazi (Francis 2005)

Tréninkové parametry Price
ZatiZeni 70 -100 %
Pocet cviceni 2-4

Pocet opakovani 1-5

Pocet sérii 2-4
Intervalovy odpocinek 3 — 6 minut
Frekvence za tyden 24

II. 6.2.4. Faze 4- prechodna faze (prechodné obdobi)

Bompa (1999) shledava u spousty trenérti, Ze pfechodné faze je tradi¢né nespravné
nazyvana jako ,,off-season®, ale ve skutecnosti tato faze reprezentuje ptechod z jednoho
roéniho tréninkového planu na dal$i. Hlavnim cilem této fize je odstranit Unavu,
nashromézdénou béhem roéniho tréninku a znovu dobit energetické zdroje, vycerpané
objemovym a intenzivnim tréninkem. Dale béhem meésich tréninkli a zavodi, sportovec
je unaven i psychicky. Béhem piechodné faze by se mél sportovec zabyvat jinymi
¢innostmi, neZ jen zavody a tréninkem.

Pro vrcholné sportovce, by tato faze nemeéla byt del$i nez 4 — 6 tydnd. divod je
jasny. Déletrvajici absence tréninku bude mit za nasledek pokles vykonnosti, ziskany
roénim tréninkem a sportovec pak bude zaéinat dalsi tréninkové obdobi s nizsi
vykonnosti a bude trvat i n€kolik mésicti nezZ vykonnost zase ziska. Sportovec 1 trenér
by mél vzdy pamatovat na to, Ze silu ,je tézké ziskat, ale velmi snadné je ji ztratit™
(Francis 1999).

Jestli-Ze se sportovec nevénuje vibec Zadnému silovému tréninku v pfechodné fazi,
svaly ztrati objem a funkénost (Wilmore a Costill 1988). ProtoZe dynamika a sila jsou
na sobé zavislé, ztrata rychlosti nastane vzdy. Neéktefi autofi tvrdi, Ze ztrata sily

je vysledkem neaktivity nékterych svalovych vldken (Bompa 1999).
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Ackoli fyzické aktivity jsou redukovany o 60 az 70 procent béhem prechodné faze,
atlet by nemél zapominat na procviovani antagonisti, stabilizatori a dal§ich svald,

které byly trochu v minulém obdobi opomijeny.
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IL.7. Prehled a charakteristika jednotlivych posilovacich

metod

Podle Dovalila (2002) se kazda ze znamych posilovacich metod odliSuje
od ostatnich nékterym znakem, napf. uspofaddnim metodotvornych Cinitelt. Piehled
a charakteristika nemohou byt vyCerpavajici a maji pouze informativni poslani.
Domnivame se vSak, Ze mohou sportovcim pomoci zvlasté pii celkové orientaci

v posilovani:

I1. 7.1. Metoda izometricka

Tlapék (2004) poukazuje na to, Ze tato metoda slouZi nejvice k rozvoji velké statické
sily a zejména pak rozviji schopnost velké az maximalni koncentrace volniho usili,
coZ mé& znaény vyznam vV pfipravé vSech sportovcd. Vyhodou této metody je,
Ze zakladni izometrickd cviceni lze provadét prakticky kdekoli a kdykoli; jsou dtlezitou
soucasti 1éCebnych rehabilitacnich procedur, domécich cviceni, ale také — s vyuZitim
specidlnich zafizeni — vhodnym dopliikem posilovaciho tréninku sportovei vsech
vykonnostnich urovni.

Maximalni usili se obvykle pfi kazdém cvideni vyviji ve tiech polohach konéetin
a svald, které maji byt posileny (vychozi poloha cviku — pfi zahajeni pohybu, kriticka
poloha — obvykle uhel ohnuti asi 90° mezi segmenty koncetin a trupu, poloha pied
dokoncenim pohybu — thel ohnuti asi 140 — 150°). U zacateCnikd se vyviji usili
asi po dobu t¥i vtefin a postupné se prodluzuje aZ na 8 — 10 sekund u cvicencl
pokrocilych. Obvykle se provadi maly pocet opakovani a sérii. Je-li mozné hodnotu
vyvijeného Usili v izometrickych podminkach cviCeni soucasné kontrolovat, zvySuje se
ucinnost metody. Jeji nevyhodou je, Ze srustem sily svali se nevytvaii piislusné

koordina¢ni vztahy potiebné pro rizné druhy sportovnich pohybd.
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I1. 7.2. Metoda brzdiva

Vomacka (1986) uvadi, Ze tato metoda slouzi krozvoji vysokych hodnot sily
pii excentrické praci svald, v niZ se vSak netvofi neuromotorické vztahy, nutné pro
aktivni prekondvéni odporu zatéZe. Svalova prace ma ustupujici charakter, ktery se ve
sportovnich &innostech jen malo uplatiiuje. Podle Zaciorského (1995) muze byt
pfi tomto rezimu prace svali dosazeno az dvojnésobku hodnoty maximalni sily,
projevené v izometrickych podminkéch svalové Cinnosti. V ,isté” podobé se tato
metoda pouziva v tréninku jen omezeng€. Jeji vyznam vSak velice vzroste, je-li pouzita
v kombinaci koncentrickou svalovou praci, coZ je mozné bud’ pii pouZiti specidlnich
trenazérii nebo pfi uréitém specifickém uspofaddanim podminek cviku.

Pii cviceni se pouZziva odpor (zat€Zz) vyssi nez je cvicenec schopen piekonat (120 —
150 % maxima) a cvik se provadi ,,obracené”. Napf. ze stoje s ¢inkou na ramenech
se provadi co nejpomaleji dfep, ,,brzdi se“ pohyb &inky dolii a po dokonceni cviku
je nutna dopomoc spolucvi¢enci nebo zafizeni k opétnému zdvizeni éinky. Jsou vSak
vyvinuty i specidlni trenazéry na principu hydrauliky, na nichZ lze nastavit rtiznou délku
dréhy tlaku (odtud také nazev ,, zatlaGovaci“ metoda).

Cvieni s brzdivym charakterem pohybu se provadi s malym poétem opakovani

1 sérii.

II. 7.3. Metody klasické

Podle Dovalila (2002) patfi mezi nejstar§i posilovaci metody, jsou nejsnaze
dostupné a nejéastéji pouzivané v tréninku mnoha sportovnich disciplin. Cviceni jsou
zde provadéna odvykle s pfikladacimi vzpéraéskymi ¢inkami a jejich vybér i techniku
ovlivnily nejvice vzpéradi. Proto né€ktefi autofi nazyvaji toto posilovani také metodami
tézkoatletickymi ¢i vzpéracskymi.

V klasickém posilovani se rozliSuji dvé hlavni metody — Metoda maximélnich usili

a metoda opakovanych usili.

66



I1. 7.3.1. Metoda maximalnich usili

Kuznécov (1977) pouziva nazvu metoda kratkodobych usili a Djackov (1972)
ji nazyva metodou kratkodobych maximalnich silovych zatizeni. Rizné nazvy metody
jiZz sami napovidaji, Ze hodnoty zatéZi (hmotnost ¢inek), které se pfi cvi€eni pouzivaji
jsou maximalni nebo se k maximu pfiblizuji. Metoda maximalnich usili méa nejvétsi vliv
na ziskani vysokych hodnot svalové sily v rezimu jednorazové (acyklické) koncentrické
svalové ¢&innosti, tzn. pro prekondvani maximalnich odporl pfi cvifeni se hmotnost
zatéZe pohybuje asi od 80 — 85 % do 100 % tj. do maxima. Pocet opakovéani je 1 — 6 x
( nejéastéji 2 — 3 x) pfi individualné proménlivém poc¢tu sérii a pfi individudlni dobé i
naplni odpoc¢inkovych ptestavek. Scholich (1979) uvadi,Ze zotavovaci piestavka je od
tii do péti minut ( zélezi na druhu a charakteru cvifeni). Za uvedenou dobu se

dostateéné obnovi prace schopnost organismu.

II. 7.3.2. Metoda opakovanych usili

Podle Kuznécova (1977) navazuje izce na metodu pfedchazejici a nékdy je dost
problematické odliSit, kde konéi jedna a zadind druhd. V praktickém posilovacim
tréninku se totiZ velmi ¢asto prolinaji.

Pouziti metody opakovanych usili mize jiz sledovat rizné cile a proto i zpusob
jejiho pouziti mize byt odliSny. Spole¢nym zékladem rGznych v aridny metody
opakovanych usili vSak vzdy z0stava vétsi pocet opakovani cviki v sérii,
charakteristické je rozpéti 6 — 10 opakovani pfi zatézi 60 — 80 % z maxima, ale miZe
byt i vyssi, je-li zaroven sledovan i jiny cil, napt. zlepSeni frekvence a doby cyklickych
pohybll. Zaciorsky (1995) spojuje metodu opakovanim cvikli do uplné unavy,
Kuznécov (1977) ji nazyva metodou ,,do vycerpani®. Scholich (1979) pouziva pro
rozliSovani metody opakovanych usili jako kritérium pohybu cyklické a acyklické
a stanovi dvé hlavni varianty opakovani, 4 — 8x pfi acyklickych pohybech a 8§ — 20x
pii pohybech cyklickych. Pro odpoéinkovou pauzu pak uvadi rozpéti 1,5 — 4 minuty.
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I1. 7.4. Metoda kulturisticka

Podle Tlapaka (2004) patfi k metodam nejdokonaleji propracovanym, s velmi
bohatou, odborné fundovanou literaturou. ProtoZe v§ak ma svoje specifické cile i Géinky
na svalovy systém, je zapotiebi pfistupovat k jejimu pouZivani ve sportovnim tréninku
dost obezfetné, s respektovanim pozadavki jednotlivych sportovnich disciplin. V praxi
je pouZivana zamérné€ jen v ur€itém obdobi sportovniho tréninku (nej¢astéji v uvodnich
cyklech pro podniceni rychlejs$iho ristu svalové hmoty, tzn. pro obecnou hypertrofii
svalstva) obvykle v kombinaci s metodou kruhovou (viz déle).

Charakteristickym znakem kulturistické metody je 10 RM, tzn. 10 opakovani
vybraného cviku ve stfednim, ale pravidelném rytmu se zaté€zi, ktera tento pocet
opakovani jesté¢ dovoluje. Nejcastéji se provadi tii série téhoZ cviku a pfitom se zméni
vkazdé sérii nepatrné podminky cviku, napf. roz$ifti se mimé tuchop nebo
se z podhmatu ptejde do nadhmatu apod. Tim je zabezpecovana a podnécovana ¢innost
vSech cvalovych vldken pracujictho svalu (jeho dukladné propracovani), coz vede
k jeho hypertrofii. Rytmickym opakovanim cvikd s dostatené vysokou zatézi
je podnicen zvySeny pfitok krve a vyzivnych latek do pracujicich svald, coz také

hypertrofii napomaha.

I1. 7.5. Metoda izokineticka

Podle Dovalila (2002) tato metoda vznikla na zékladé experimentdlné prokazaného
faktu, Ze u svall zatiZzenych pfi cviku bfemenem, jeZ hmotnost v pribéhu pohybu nelze
zménit, neni vZdy stimulovana jejich maximalni sila a G¢inek tréninku je mensi.
MozZnost vynaloZzené maximélni sily pfi provadéni kazdého cviku je pfimo zavisla
na okamzitych polohach bfemene a velikosti Ghl, které svira trup s kon¢etinami a jejich
segmenty. MozZnosti variant riiznych hld jsou velice pestré. Na zjednoduseném cviku
posilujicim svaly pazi pfi napinani (benCpresu), lze napi. zjistit, Ze ukazatelem

maximalni sily celého cviku je poloha, kdy piedlokti a zalokti paZi spolu sviraji uhel cca
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80 — 90° (kriticky tuhel). Prekona-li cvicenec polohu s timto thlem, dokonéi jiZ snadno
zdviZeni biemene a je schopen zvednout bfemeno téZ§i. Umisti-li cviCenec bfemeno
do polohy, kdy predlokti a zalokti paZi spolu sviraji thel vétsi nez 100°, mlze zvysit
jeho hmotnost nad 100 % maximalni sily potifebné k provedeni celého cviku.

Uvedeny priiklad cviku tedy dokazuje, Ze v urCité poloze biemen a tedy i uhlu,
pracuji svaly na hranici svého maxima, v jiné (vyhodné&jsi ) poloze jsou pod touto
hranici. Bude-li tedy stejny cvik provadén na trenazéru, ktery automaticky pfizptisobuje
hodnotu zatéZe (odporu bfemene) vynakladanému usili, budou svaly zatéZzovany stale
maximalné ¢&i adekvatn€¢ vkazdé poloze, tzn. vkazdém okamziku drdhy pohybu
bfemene. Vysledkem je maximalni a zaroveri ucelny rust svalové sily, nebot’ velikost
vychozi hodnoty odporu je moZné nastavit rizné. Pfi nastaveni nizké vychozi hodnoty
je rytmus provadénych opakovéani rychly, pii vysoké vychozi hodnoté je pomaly.
Rychlost pohybu je tedy velkd, stiedni ¢i mald a odpovidd nastavenému vychozimu
odporu. Pracujici svaly jsou pfitom podnécovany v kazdém tseku drahy optimélné
¢i maximalné. Rytmus kazdého opékovém’ cviku je vzdy stejny a odtud i ndzev metody
(z feckého izos = stejny a kinesis = pohyb).

ZkuSenosti s pouzivanim izokinetické metody se v soucasné praxi stale jesté
ziskavaji. Lze vSak konstatovat, Ze se jednd o posilovani velice progresivni, kterému je
odborniky pfisuzovdna mimoifadnd u¢innost zvlasté v oblasti ristu maximalni,
ale i rychlé sily. Podet opakovani cviki i sérii je podobny jako v metodé opakovanych

usili.

II. 7.6. Metoda plyometricka

Vomécka (1986) tvrdi, Ze metoda plyometrickd vyuZiva zndmého fyzikalniho
principu pfemény potencidlni energie na kinetickou tim, Ze se nahle zméni podminky
pro realizaci svalové sily. Predpokladem k dosaZeni vysoké potencialni energie svali,
které maji vykonat praci maximalné rychle, je dosaZeni jejich pfedbézné vysoké

tonizace. Tu je mozné vyvolat riznymi zptsoby
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Velmi jednoduchy, v télovychovné praxi Casto a pfirozené pouzZivany je zpisob
nahlého, raizem provedeného zatiZeni svalli (rdzova metoda). Je-li toto nahlé zatiZeni
provedeno bez prostfedné pied zahajenim koncentrické, tzn. odpor pfekonavajici prace,
dostatecné intenzivné v opaéném sméru (excentricky), zplsobi nepatrné prodlouzeni
(odtud i nazev z fe€.volné preloZeno plyos = vét§i a metros = vzdalenost) a zvlasté pak
vysoké podraZdéni svald (pfedbéZnou tonizaci ve formé urCitého predpéti). To vSe vede
k mobilizaci ,,skrytych® rezerv svali, k vyuZiti jejich elasticity, pruZnosti, k vybudnégji
provedenému naslednému pohybu (koncentrické kontrakei).

Nejznaméjsi zptisob nahlého zatiZeni svald hmotnosti vlastniho téla je seskok
z optimalni vy$ky snaslednym vyskokem. Nahlého zatiZzeni muze byt dosaZeno
i padajicim naéinim (bfemenem), jehoz pad je tieba zastavit a rychle prekonat.

Jiny zptlisob tonizace svalli zatiZenim pfed jejich koncentrickou praci, je vyvinuti
velkého aZ maximalniho Usili v podminkach statické prace, tzn. izometricky. Néhlym
sniZzenim hodnoty odporu se staticka prace zméni na dynamickou a potencidlni energie,
vyvinuta pfi velké statické namaze, se projevi jako vySsi energie kineticka. Vysledkem
je opét vybusnéji pfekonany odpor biemene. Tuto pfeménu energie nejlépe umoziiuji
pravé trenazéry s nastavovatelnym odporem. Mé-li napf. ¢inka, jako pohybliva ¢ast
trenazéru, hmotnost 50 kg. a zafizenim trenaZéru se nastavi dal$i odpor v hodnot& 50
kg., musi sportovec vyvinout k pfekonani celkové sumy odporu svalovou silu 100 kg.
Jakmile této hodnoty doséhne zmizi nahle odpor nastaveny trenazérem, nezmizi vSak
bez uCinku potencidlni energie, kterd jeho odstranéni zplsobila. Projevi se vys$si
startovni akceleraci pohybu €inky. Z uvedeného je patrné, Ze metoda plyometrickd ma
nejvetsi vyznam pro rozvoj sily vybusné. Lze také soudit, Ze v kombinaci s metodou
brzdivou miZe byt jeji uc¢innost jesté z vySena. ZkuSenosti praktické i experimentalni
zatim vSak chybi.

V metodice pouZivani rdzové metody je ucelné fidit se ne¢kterymi doporucenimi
VerchoSanského (1992):

1. Razovému tréninku ma predchazet rozcviteni s vydatnym propracovanim svalovych
skupin, které¢ budou zamé&stnany.
2. Dévkovani ptfi razovych cvi€enich je urovano hmotnosti pouzité zatéze, vyskou

jejiho padu a vyspé€losti cvicencl. Piednost pti zvySovani se dava vySce padu pied
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hmotnosti. Orientaéné se u méné pripravenych cvi¢encti pouzivaji 2 — 3 série pii 5 — 8
opakovanich v sérii, u vyspélych pak 4 série pii 10 opakovanich.

3. Intervaly odpo€inku v délce 10 — 15 minut mezi sériemi je nutné vyplilovat
uvoliiovacimi cviky a lehkym b&hem.

4. Razovéa metoda je zatazovana predevs§im v cyklech druhé ¢asti pfipravného obdobi.
Mize vsak byt pouZita i v obdobi zdvodnim, vzdy vSak nejméné 7 — 10 dnd pied

zavody.

I1. 7.7. Metoda kontrastni

Podle Dovalila (2002) je kontrastni metoda zaloZena na pfedpokladu, Ze Elovek
miiZze zvySovat svou svalovou silu nejen pod vlivem ¢isté fyziologickych, ale i pod
vlivem psychickych faktori. Mezi psychické faktory patii i kontrast, ktery miZe
v oblasti rozvijeni i vyuzivani svalové sily pfiznivé ovliviiovat zvlast€ kritkodobé
vykony. Kontrast ve hmotnosti zaté€Ze, napt. 80 a 40 % maxima, jako odporu pouZitého
posilovacim tréninku, aktivizuje proces koncentrace a probuzeni jednoho i utlumeni
druhého mozkového centra. Tim se tfibi subjektivni pocity cvi¢ence ,, t€Zzko — lehko*
a , rychle — pomalu“ a zarovenl se zlepSuje schopnost celého organismu, zvlaste
nervosvalového systému, rychle se adaptovat na zmény podminek. Takovéto schopnost
je v mnoha sportovnich ¢innostech velice uzite¢na.

V metodice uplatnéni kontrastni metody byl experimentalné proveden pokus po
dobu 12 tydnii (tfi Etyftydenni etapy) se zatéZzemi 60 a 30 % v prvni etape€, 70 a 35 %
ve druhé etapé a 80 a 40 % v etapé tfeti, pfi poctu opakovéni 5 x 5 se zatézi vétSia 3 x 8
se zatéZi mensi. Vysledky byly mimofadné dobré jak v testech na maximalni silu,
tak v testech vybusnosti. U nds experimentoval s aplikaci kontrastni metody ve vzpirani
Guman (1983) rovnéZz s vybornymi vysledky. Jeji pouZivani lze doporudit zvlasté

v prvni poloving ptipravného obdobi.
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I1. 7.8. Metoda kruhova

Vomacka (1986) ji také nazyva metodou kruhového provozu. Je to metoda nejvice
Znama a pouZivana, zvlasté je vhodna ve Skolni télesné vychové. Slouzi k rozvoji
vSeobecné télesné kondice Zactva i sportovcl, ale také ke zdokonalovani dovednosti
i specidlniho technického razu. Nejvétsi uplatnéni kruhové metody je spojeno
s rozvojem rychlostnich i vytrvalostnich schopnosti a pfi jejich vzajemného spojovani.
Zaklady i rizné varianty kruhové metody by mél ovladat kazdy sportovec
a télovychovny pedagog, predevsim ucitelé t€lesné vychovy.

Vseobecné je zakladem kruhové metody obvykle 5 — 8 vybranych cvi€eni s ur¢enym
poétem opakovani kazdého cviku ( 10 — 30x nebo co nejvetsi pocet opakovani v uréené
dobé), na daném stanovisti. Stanovi$té jsou uspofadana za sebou v fadé nebo kolem
t€locviény a jejich absolvovani tvofi jeden okruh. CviCenec opakuje s uréitym

odpocinkem okruh 3 — 5x.

II. 7.9. Metoda vytrvalostni

Podle Vomacky (1986) je to v podstaté uréita obdoba opakovanych usili specidlné
aplikované na rozvoj vytrvalostnich schopnosti. Charakteristickymi znaky vytrvalostni
metody jsou nizké hodnoty pouzitého odporu (zatéZze do 30 % maxima) nebo se jako
odporu pouziva jen hmotnost vlastniho téla.Opakovani cvikl v jedné sérii je vzdy vyssi
nez 20x (v atletickém tréninku Casto 50 opakovani), pocet sérii je rovnéZz vys$i nez

predchazejicich metodach a fidi se vyspélosti cvienci.
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II. 7.10. Metoda rychlostni

Dovalil (2002) uvadi, Ze u této metody je dominantni charakteristikou rychlost
provedeni pohybu, ktera je vysokd az maximalni. PoZadavku na rychlost odpovida
velikost odporu 30 — 60 % maxima, coZ je soucasné silovy aspekt pro vysokou rychlost
pohybu jako stimul rychlych vldken. Doba cvi¢eni by méla byt mezi 2 — 15 sekund,
tomu podle povahy cviéeni odpovida i poet opakovani, rychlost béhem cvi¢eni by
nemél klesnout pod 50 % rychlosti téhoZ pohybu bez odporu. Celkovy objem cviceni
neni jednozna¢n& vymezen, zavisi na trénovanosti, obdobi cyklu, definuje se kapacitou
reprodukce opakovani cviCeni pfi zachovani rychlosti provedeni, jeji v&tsi pokles

je signalem k ukonceni ¢innosti.

I1. 7.11. Metoda elektrostimulace

Podle Vomacky (1986) se elektrostimulaéni metoda vymyka z ramce uvedenych
posilovacich metod které jsou zaloZeny na principu podnécovéani svalové ¢&innosti
riznymi zpisoby pouziti a hodnotami odporu.

Pii elektrostimulacni metodé jsou svalové kontrakce i zvySovani svalového tonu
vyvolany pomoci elektrického impulsu, ktery je svalu zprostfedkovan elektrodami
kladenymi napfi¢ na jeho btisko. Pivodni pouziti elektrostimulace slouzi uz mnoho let
jako léCebny ¢i rehabilitatni prostfedek u pacienti snemocnym nervosvalovym
systémem. V této souvislosti byl dokazén kladny uinek elektrostimulace na urychleni
regenerace svalové tkané v dusledku zlepSeného prokrvovani a také oddaleni
atrofickych zmén ve svalech pfi jejich neéinnosti nebo denervaci.

V souvislosti se sportovnim tréninkem Ize elektrostimulace pouzivat i jako
nespecifického prosttedku k rozvoji svalové hmoty a svalové sily. Pfednosti metody je,
Ze pii tréninku je vylouena volni sloZka sportovce, coz oddaluje Unavu centralni
nervové soustavy, kterd nejvice limituje pfekonavani odporu ve formé pohyblivé zatéze.
Experimentalné bylo také prokazano, Ze muze byt vhodnou metodou k rozvoji

podkoZzniho tuku.
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V télovychovné a tréninkové praxi se elektrostimulace pouziva dvéma zptisoby. Pfi
tzv. pasivni pouziti se elektrické drazdéni svalu provadi na sportovci, ktery je v klidu
a rozviji se sila spiSe statického charakteru. Pasivni drazdéni svald lze proto doporuéit
zvlasté sportovcim, ktefi v disledku nemoci, zranéni a v obdobi rekonvalescence
mohou trénovat jen omezene.

Pii pouziti drazdéni v pribéhu pohybu, tzn. pfi svalové aktivité, se sleduje spise
urychleni nacviku ur€ité spravné polohy nebo zrychleni nékteré &asti pohybu v celém

komplexu vykonu (posileni vybusnosti). Tento druhy zpisob pouziti elektrostimulace

Elektrické drazdéni svalu se provadi s takovou intenzitou elektrického proudu,
aby to vedlo k maximalni kontrakci svalu, ktera vSak neptisobi bolest. Experimenty
ukdzaly, Ze intenzita drdZdéni se postupné musi zvétSovat a rozpéti zvétSovani
je pomeérné velké. Napt. u vzpéracl Cinilo rozpéti 20 — 50 voltd na extenzory loketniho
kloubu a 30 — 60 volt na extenzory kloubu kolenniho. Drazdéni se provadélo 10 x 10
sekund s prestavkami 40 — 50 sekund. Zda se, Ze elektrostimulace je méné ucinna
u sportoveld s vysokou vykonnosti. Zavérem lze fici, Ze metoda elektrostimulace

vvvvv

posilovani). Nemutze vSak nahrazovat systematicky posilovaci trénink.
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III. VYZKUMNA CAST

III. 1. Cile a ukoly prace

Cilem diplomové prace bylo na zakladé literarni reSerSe pfispét k rozsifeni poznatk

o silové pfipravé ve sprinterském tréninku.

Na zakladé vyteného cile jsme si stanovili nasledujici ukoly prace:

- prostudovat adaptaéni zmény ve svalech pfi rozvoji silovych schopnosti,

- prostudovat zékladni principy periodizace u silového tréninku,

- pokusit se stanovit vybér silovych cvi€eni u sprinter a jejich pofadi v tréninkové
jednotce,

- zaclenit modelové silovy trénink do tydenniho mikrocyklu,

- stanovit modelové celoro¢ni plan v silové piiprave,

- zamyslet se nad zafazenim faze anatomické adaptace do celoro¢niho planu sprinterské
ptipravy,

- zjistit pomoci literarni reSerSe vztah maximalni sily na vykon a jeji duilezité
zastoupeni v pfiprave,

hodnotit koncepci silového tréninku v zdvodnim obdobi.

III. 2. Stanoveni problémovych bodu

Vzhledem k charakteru diplomové prace, kterd ma spiSe raz teoreticko deskriptivni,
nebudeme stanovovat hypotézy. Pouze se zaméfime na vytvofeni problémovych bodi,
na které se budeme snazit pomoci pfedem uréenych postupti odpovédet.

1) Lze pfedpokladat, Ze fazi maximadlni sily musi nutné pfedchéazet faze anatomické
adaptace, kde se pracuje do 70% maxima zatéZe.
2) Lze ptedpokladat, Ze se v silové ptipravé sprinteri pouzivaji vysoka zatiZzeni o malém

poctu opakovani zejména ve fazi maximalni sily.
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III. 3. Charakteristika souboru

V prvni féazi feSeného diplomniho ukolu byly teoreticky rozpracovany modely silové
pfipravy u svétovych sprintert, které charakterizovala nasledujici kritéria:
- zamérna specializace na béh na 100 m,
- vykonnost pod 10,20 s., coZ znamena urover svétove sprinterské $picky,
- pravidelny a systematicky fizeny trénink v posilovné nejméné po dobu 4 let,
- perspektiva dalSiho ristu.

Ve druhé fazi se stal objektem sledovani sam zpracovatel diplomové prace, ktery se
pokusil na zakladé studia dostupné zahraniéni literatury aplikovat nové ziskané

poznatky do svého tréninkového procesu v obdobi jednoho roku.

III. 4. Metodika prace

V diplomové praci jsme vychézeli z poznatku, Ze maximalni vykonnosti je dosazeno,
po piedem pe€livé rozpracovaném plénovani v dlouhodobé pfipravé. V tomto ptipadé se
pokusime na zakladé literarni reSerSe uréit modelovou silovou pfipravu u vrcholnych
sprintert s ¢asy pod 10,20 v béhu na 100 m ve svétovém mé¥itku.

Pfi stanovovani pracovnich postupti jsme si museli uvédomit, Ze sportovni vykon je
komplexnim projevem osobnosti sportovce a nasledny vrcholny vykon proto mizZeme
povazovat za projev jedine¢nosti a neopakovatelnosti osobnosti jedince.

Cela diplomova prace vychézela z monitorovani problému silové pfipravy
u sprintert svétové urovné pomoci literarni reSerSe odborné zahraniéni literatury
a internetovych odkazl. Na téchto zakladech jsme se pokusili stanovit model ptipravy,
ktery byl podrobnéji rozpracovan na jednotlivé tydenni mikrocykly a na zdkladé zjisténi
jsme provedli doporucujici navrh jednotlivych cvikl. Takto vytvoiené cviky jsou ve

forme obrazové dokumentace s popisem uvedeny v zadni ¢asti diplomové prace.
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IV. VYSLEDKOVA CAST

IV. 1. Nastinéni modelu silové pripravy

IV. 1.1. Faze 1- anatomicka adaptace (pripravné obdobi)

Tabulka 20
Priklad 5-ti tydenniho zatizeni v 1. fazi pfipravy, 3 x tydné (posilovani).
Poradi | Cviceni Tyden | % maxima | Polet sérii | Polet opakovani
1. Piemisténi ¢inky | 1. 30 1 15
40 1 12
2. 30 1 15
40 I 12
3. 40 1 12
50 2 10
4. 40 1 12
50 2 10
3 50 2 10
60 1 8
2, Tlak v lehu 1. 40 1 15
50 1 12
2, 40 1 15
50 1 15
3. 50 1 12
60 2 10
4. 50 1 12
60 2 10
5. 60 2 10
70 1 8
3. Dtep s ¢inkou 1, 40 1 15
50 1 12
2. 40 1 15
50 1 15
3 50 1 12
60 2 10
4. 50 1 12
60 2 10
3. 60 2 10
70 1 8
4. Tlak v sedu 1. 40 1 15
50 1 12 (pokracovani)
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(pokraCovani) 2 40 1 15
50 1 12
3. 50 1 12
60 i 10
4. 50 1 12
60 2 10
5. 60 2 10
70 1 8
5. Zakopavani 1 40 1 8
2 40 2 10
3. 50 2 8
4. 60 2 8
5 60 3 10
6. Pfitahy vpredu 1 40 1 15
50 1 12
2. 40 1 15
50 1 15
3 50 1 12
60 2 10
4. 50 1 12
60 2 10
5. 60 2 10
70 1 8
7. Bicepsovy zdvih | 1. 40 1 8
2, 40 2 10
3. 50 2 8
4, 60 2 8
5. 60 3 10
8. Francouzsky tah | 1. 40 1 8
2. 40 2 10
B 50 2 8
4, 60 2 8
5. 60 3 10
9. Posilovani bficha | 1. 2
2. 2
3. vl. télem 2 do pocitu paleni
4. 2
5. 2
10. | Zaklon v lehu 1. 2
2. 2
3 vl. télem 2 do pocitu paleni
4. 2
5, 2

Tabulka 20 ukazuje piiklad feSeni silového tréninku v anatomické adaptaci. Jak

je ztabulky patmé, sportovec vyuZivd velké mnoZstvi posilovacich cviceni,
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coZ je v tomto obdobi Zadouci. Diraz je kladen na vy$§i pocty opakovani v poctu 15 —
8, pfiemZ polty opakovani se zmenS$uji s naristajici vahou v zavéru piipravy.
Primérna hmotnost ¢inky k maximu ¢ini od 40 % na zaCatku faze a kon¢i 70 % na
konci. Vyhodou tohoto programu je to, Ze sportovec plynule pfejde do faze maximalni

sily. Vycet uvedenych cviceni v tabulce lze nalézt v ptiloze 1 (1.1 — 1.4).

Tabulka 21

Piiklad 5-ti tydenniho zatiZeni v 1. fazi ptipravy, 1 — 2x tydné (odrazova ptiprava).

1.-2. Cvifeni Pocet Podet
tyden/poradi sérif opakovani
1. Vyskoky na bednu 2 6-10
2. Vyskoky snoZmo z podiepu 2 6—10
3. Vyskoky z mirného vypadu 2 6—10
3.-5.
tyden /poradi
1. Vyskoky na bednu s jejich postupnym | 3 8-10
zvySovani
2. Vyskok z bedny jednonoz 3 8-10
3. Vyskoky z mirného vypadu 3 8§10
4. Preskoky kuZzele stranou 3 8§-10

Tabulka 21 nam udava ptiklad odrazovych cvieni ve fazi anatomické adaptace.
V této fazi se nesnazime, jak je nékdy uvadéno, o co nejvétsi objemy odrazii. Duraz je
kladen spiSe na formu zvolenych odrazovych cviéeni, zjednodusené provadime vyskoky
na pfiméfené zvolenou prekazku. Maximalni pocet odrazii vtéto fazi v jedné
tréninkové jednotce ¢ini 120. Vycet odrazovych cviceni je obsaZen v pfiloze 2 (2.1).

Dal$im vhodné zvolenym tréninkovym prosttedkem v této fazi (v tabulce

neuvedeno) je vyuZiti béhu s odporem (Pfiloha 3).
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IV. 1.2. Faze 2- maximalni sila (pfipravné obdobi)

Tabulka 22
Ptiklad 6-ti tydenniho zatiZeni ve 2. fazi ptipravy, 3x tydné (posilovani).

Poradi

Cviceni

Tyden

Yo
maxima

Pocéet
sérif

Pocet
opakovani

1.

Piemisténi ¢inky/
Trh ¢inky

1.
2.

3
4.
5

70
70
80
80
70
70
80
80

6

Tlak v lehu

80
85
85
90
95
90
95
100
80
85
90
95
90
95
100

Dtep &inky/
Mrtvy tah

W

80
85
85
90
95
90
95
100
80
85
90
95
90
95
100

Pfitahy vpiedu/

1.-6.
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6
4
4
6
6
4
4
6
4
5
3
2
3
2
1
6
5
3
g
3
2
1
6
4
5
3
2
3
2
1
6
5
3
2
3
2
1
8

(pokracovéni)
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Veslovani (pokrac.)
5. Zakopavani/ 1.-6. 70 2-3 8
Mrtvy tah
s narovnanymi
koleny
6. Bicepsovy zdvih 1.-6. 70 2-3 8
7. Francouzsky tah 1.-6 70 2-3 8
8. | Posilovani bficha 1-6. | vl tlo 3 do pocitu palent

Tabulka 22 nam ukazuje pfiklad posilovani ve fazi maximalni sily. V tomto obdobi

je kladen dtiraz na ,,praci“ s maximalnim zatiZzenim. Snaha o zvySovani maximalni sily.

Jak je vidét, u nékterych cvikd pouzivame maximalnich zatiZeni. To je patrné zejména u

téch cviceni, kterd nejvice ,,stresuji t€lo, jsou to premisténi ¢inky na prsa, mrtvy tah,

dfep s ¢inkou, tlak v lehu (viz. pfiloha 1-1.1). U ostatnich cvieni vyuzZivame spise

kulturistickou metodu, a to z divodu nepietizeni CNS, kterd je ve sprinterském

tréninku hodné zatéZovana.

Tabulka 23

Piiklad 6-ti tydenniho zatiZeni ve 2. fazi piipravy, 1 — 2 x tydné (odrazova ptiprava).

1.-3. Cviceni Poclet sérii | Pofet opakovani
tyden/ poradi
1. Vyskoky snoZmo do sbaleni | 3 8§-10
2. Kotnikové vyskoky na misté¢ | 3 10
3. Odrazy snozmo vpied 3 8§-10
4.-6.
tyden/poradi
1. Néasobné odrazy, stiidnonoz 3 10-12
2. Odrazy snozmo pies piekazky | 3 10-12
3. Vyskoky na bednu 3 10-12
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Tabulka 23 nam ukazuje vycéet odrazovych cvifeni ve druhé fazi ptipravy (viz.
ptiloha 2-2.2). Maximalni pocet odrazovych cvi€eni v jedné tréninkové jednotce ¢ini
108, coZ je o néco mén¢ neZ v anatomické fazi, ale odrazy jsou vice stresujici, protoze
- sportovec jednak v posilovné pouziva vy$Sich zat€Zi, a jednak odrazy uZ nejsou voleny
pouze jako vyskoky vzhiru, ale jako nasobné odrazy, ¢ili odrazy na vhodné zvolené

plose. Opét je diraz kladen na kvalitu nez na kvantitu.

IV. 1.3. Faze 3- udrzovaci faze (zavodni obdobi)

Tabulka 24
Piiklad tydenniho zatiZeni ve 3. fazi ptipravy bez zdvodu (2 x tydng&).

Poradi | Cviteni % maxima | Podet sérii | Potet opakovéni
1. Pfemisténi €inky/ | 60 1 3
Trh éinky 80 1 2
90 1 2
100 1 1
2 Tlak v lehu 60 1 3
80 1 3
90 2 2
3. Drep s ¢inkou/ 60 1 3
Mrtvy tah 80 1 3
90 2 2
4. Ptitahy vptedw/ | 70 2 6
Veslovani
5. Biceps/ 70 2 6
Triceps
6. Posilovani bricha | vl. télo 3 15-20

V této fazi je hlavni prioritou Gcast na zdvodech a vlastni vykon v konkrétni
disciplingé. Tabulka 24 nam udava pfiklad posilovaciho tréninku v zdvodnim obdobi,
konkrétn€ mikrocyklu bez vloZzeného zédvodu. Pocet tréninkovych jednotek je mensi nez
v pfedchazejicich fazich. Opét je zde kladen diiraz na kvalitu. Podet sérii i pocet
opakovéni se rovnéz snizZil. Vycet posilovacich cviki je rovnéZ mensi, se zaméfenim na
tlak v lehu, pfemisténi ¢inky, dfep a mrtvy tah (viz. pfiloha 1). Odpocinkové pauzy jsou

o trochu delsi, sportovec musi byt pfipraven na zavody.
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Tabulka 25
Ptiklad tydenniho zatizeni ve 3. fazi s dalezitym zavodem.

Den Cviceni % maxima | Pocet sérii | Pofet opakovani
Pondéli | Diep s ¢inkou/ 60 1 2
Mrtvy tah 70 1 2
Tlak v lehu 60 1 2
80 1 2
90 1 2
Piitahy vpiedu kl. | 70 2 6
Posilovani bficha | vl. té€lo 2 15
Ctvriek | Tlak v lehu 60 1 2
80 1 2
90 1 2
Posilovani bficha | vl. télo i 15
vl. télo
Nedéle ZAVODY

Tabulka 25 ndm udéva ptiklad tydenniho mikrocyklu se zdvodem. Podet tréninkovych
jednotek v posilovné zlistava stejny s porovnanim tydenniho mikrocyklu bez zavodu.
S tim rozdilem, Ze pocet opakovani i sérii je 0 néco mensi, a také vybér cvifeni je také
rozdilny. Posledni trénink, zaméfenym na dolni polovinu téla konéi Sest dni pfed
zavodem, s vybérem dfepu s ¢inkou nebo mrtvého tahu (viz. pfiloha 1-1.1). Tfi dny

pted zavodem volime posilovani horni poloviny téla se zaméfenim pouze na

»Stimulovani“ CNS. Vhodnym cvikem je tlak v lehu (viz. pfiloha 1-1.2)
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Tabulka 26
Ptiklad tydenniho zatizeni v zavodnim obdobi 1 — 0 x tydné (odrazy).

Poradi | Cviceni Pocet sérii | Potet opakovani
1 Néasobné odrazy stfidnonoz 3 >
2. Odrazy snoZmo ptes prekazky | 3 5
3 Vyskoky na §védskou bednu | 2 5

Odrazova cviceni v této fazi nam udava tabulka 26. Pocet tréninkovych jednotek
odrazovych cviceni je 1 — 0 x. Je to z diivodu individualniho pfistupu, a dale z dtvodu
toho, Ze odrazovd cvifeni jsou velice ndro¢nd. Proto maximalni pocet odrazu

v tydennim mikrocyklu je pouze 70, ale mize byt i mnohem niz8i (30 — 40). V této fazi

(viz. ptiloha 2-2.3). Dtiraz je opét kladen na kvalitu provadéni odrazovych cviéeni.
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IV. 2. Vlastni tréninkova dokumentace

Vzhledem k operaci kolene, kterou jsem prodélal v roce 2004 byly vypustény z mého

tréninkového programu veskera odrazova cviceni.

IV. 2.1. Faze 1- anatomicka adaptace (pfipravné obdobi)

Tabulka 27
24.10 - 30.10. 2005

Den Cvifeni Zatizeni | Polet Pocet
(kg) sérii opakovani
Pondéli Tlak s jednoru¢nimi 20+ 20 1 10
24.10 Sk 27,2427,3 | 2 1
Dfep s ¢inkou 50 1 10
80 1 10
100 1 10
Veslovani 40 3 12
Bicepsovy zdvih stiidavé 15+15 2 10
Extenze pazi na kladce 40 2 10
Posilovani bficha vl. télo 3 25
Stireda Tlak v lehu 50 1 10
60 1 10
2010 70 1 10
Mrtvy tah 60 1 10
90 1 10
110 | 10
Ptitahy vpred kl. 50 3 12
Bicepsovy zdvih s velkou¢. | 35 2 10
Francouzsky tah 25 2 10
Posilovani bficha vl. télo 3 25
Patek Tlak s jednoruénimi 20+20 1 10
. . 25+25 1 10
28.10 éinkami 30 + 30 1 10
Dfep s ¢inkou 50 1 10 (pokracovani)
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(pokraovani) 80 1 10
100 1 10

Piedpazovani + upazovani | 12,5+12,5|2+2 10

Zakopavani 30 3 12

Veslovani 40 3 12

Bicepsovy zdvih stfidavé 15+15 2 10

Extenze paZi na kladce 40 2 10

Posilovani bficha vl. télo 3 25

Tabulka 27 nam ukazuje silovou ptipravu v obdobi mezi 24. — 30. fijna 2005, kterou
jsem absolvoval. Poget opakovani je v rozmezi 10 — 12 a podet sérii je dva az tfi. Vycet
cviéeni je rozmanity a zasahuje celé spektrum téla. Celkovy pocet tun v tomto tydennim

mikrocyklu byl 21,862 tun. ZatiZzeni v tomto obdobi bylo 60 % maxima.

IV. 2.2. Faze 2- maximalni sila (pripravné obdobi)

Tabulka 28
5.12-11.12.2005
Den Cviteni Zatizeni (kg) | Pocet sérii | Potet opakovini
Pondéli | Tlak v lehu 60 1 4
80 1 4
Rl 100 2 2
Dtep s ¢inkou 65 1 5
105 1 3
135 1 3
155 1 3
Piitahy vpted kl. 65 1 4
75 2 4
Mrtvy tah s napnutymi 55 2 8
koleny
Bicepsovy zdvih stiidavé | 20 + 20 2 8
Francouzsky tah 30 2 10
Posilovani bficha vl. télo 3 25
Stieda | Tlak s jednoru¢nimi 30+30 1 6
¢inkami 35+35 2 6 (pokraCovani)
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7.12 Mrtvy tah 65 1 4
105 1 3
145 1 3
(pokrac.) 165 1 2
175 1 2
Veslovani 55 3 6
Zakopavani 30 2 8
Bicepsovy zdvih stfidaveé | 20 + 20 2 8
Extenze pazi na kladce | 45 2 8
Posilovani bficha vl. télo 3 25
Patek Tlak v lehu 60 1 5
, 80 1 3
9.12 90 ) 5
95 1 5
Dftep s €inkou 65 1 5
105 1 3
125 1 2
145 1 5
Tlak v sedu 25+25 3 6
Mrtvy tah s napnutymi LS 2 8
koleny
Bicepsovy zdvih stiidavé | 20 + 20 2 8
Francouzsky tah 30 2 8
Posilovani bficha vl. télo 3 23

Tabulka 28 nam ukazuje silovou pfipravu ve fazi maximalni sily v obdobi 5. — 11.
prosince 2005. Diraz byl kladen na komplexni cviky, jako mrtvy tah, diep s ¢inkou,
tlak v lehu, naopak jako dopliikova cvi¢eni byla na ramena a paZe (viz. pfiloha 1).
Celkovy pocet tun v tomto tydennim mikrocyklu byl 16,880 tun, coZ je mnohem méné

nez v predchazejicim obdobi pfipravy. Celkové zatiZeni ale vzrostlo na 90 % maxima.
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IV. 2.3. Faze 3- udrzovaci faze (zavodni obdobi)

Tabulka 29

Posledni tyden silové pfipravy pfed prvnim halovym startem v roce 2006.

Den Cviteni Zatizeni (kg) | Pocet sérii | Pofet opakovani
Pondéli | Tlak v lehu 60 1 6
80 1 2
2 100 2 2
Dftep s €inkou 65 1 4
105 1 1
145 2 g
| Pritahy vptedu kl. 65 2 5
Bicepsovy zdvih sttidaveé | 16 + 16 2 10
Posilovani bficha vl. télo 3 15
Patek | Tlak v lehu 55 1 4
75 1 1
e 100 2 2
Pritahy vpred kl. 65 2 5
Utery Zéavody 60 m 6,99
10.1

Tabulce 29 je uveden posledni tydenni mikrocyklu (2. — 10. ledna 2006) pted
halovym zévodem, kde jsem si zab&hl osobni rekord z 7,08 na 6,99 (pozdé&ji jesté
vylepSen na 6,97). Posledni posilovani dolni poloviny téla bylo 9 dni pfed zédvodem,
¢tyfi dny pred zdvodem jsem pouze stimuloval CNS posilovanim horni poloviny téla.

Celkovy pocet tun zde ¢inil 4,500 tun, coZ je nejméné ze vSech predeSlych fazich

pfipravy. ZatiZeni se udrzZelo na 90 % maxima.
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Graf 1

Grafické zniazoméni (porovnani) celkového poltu tun v jednotlivych tydennich
mikrocyklech fazich anatomické adaptace, maximalni sily a udrZovaci faze.
Anatomickd adaptace — 21,862 tun

Maximaln{ sila — 16,880 tun

UdrZovaci faze (zdvodni obdobi) — 4,500 tun

OBJEM ZATIZENI

Pocet tun / tyden

Anat. Max. sila Zavod.
Adap. Obdobi
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Graf 2

Grafické znazornéni (porovnani) zatiZeni v % maxima, v jednotlivych tydennich
mikrocyklech ve fazich anatomické adaptace, maximalni sily a v udrZovaci fézi.
Anatomickd adaptace — 60 %

Maximadlni{ sila — 90 %

UdrZovaci faze (zdvodni obdobi) — 90 %

INTENZITA ZATIZEN{

% maxima

—

r .
8% maxima

Anat. Adap. Max. sila Zavod.
Obdobi
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IV.3. Obména systému ve vlastni pripravé (komentar)

Vlastni vypovéd’

Pro¢ vlastné jsem se timto problémem zacal zabyvat? Jednoduse proto, Ze jako sdm
aktivni sportovec (skokan do dalky) jsem hledal néjaké nové alternativy v mém
tréninku, protoZe jsem vroce 2001 prodélal zranéni levého kolene a v roce 2004 to
vyustilo v jeho operaci. Jednalo se o chondropatii ¢é$ky z neustalého a jednostranného
pfetéio.véni. Od roku 2001 jsem byl nucen vypustit vSechna skokanska cviceni a
zaméfit se pouze na béZecky a posilovaci trénink. To hned z kraje pfineslo své ovoce
v podob& vykonu 743 cm ve skoku dalekém bez jakékoli dalkaiské ptipravy. Hned
v dal§im zavodé se nestastnou shodou nahod stav kolene zhorsil natolik, Ze operace
byla nevyhnutelna a kariéra skokana do dalky ukoncena. '

Po ro¢ni pfestavce, s vyhlidkou alesponi uspésné dokonéit studium na FTVS UK
jsem sport pojal pouze jako konicek s tim, Ze si zazdvodim pouze ve 2. lize. Nasledny
trénink byl orientovany pouze na posilovnu, ve které jsem se drzel osvédEeného planu
s béhanim 2 — 3 x v mésici. V pfekvapeni vSech jsem v poloving ¢ervna 2005 zabéhl za
idealnich podminek 100 m za 11,14, coz bylo o pouhé 2 setiny za mym osobnim
rekordem.

Na nasledujici sezénu 2006 jsem opét spoléhal na posilovnu, s tim rozdilem, Ze jsem
k tomu 3 x vtydnu i béhal a to opét bez jakékoli odrazové ptipravy. V halové sezéné
jsem zab&hl 60 m za 6,97 a byl jsem pro vSechny piekvapenim. Bohuzel, pfiprava na
letni sezénu (hlavné zavodni obdobi) byla zkomplikovédna osobnimi problémy a fada
osobnich rekordd dosazena v tréninku (napf. 50 m z 5,54 na 5,34 atd.) byla ,,prodana“
pouze ve dvou zavodech, kterych jsem se zu€astnil, a to (v souc¢asné dobg€) ,,chabym*
vysledkem 11,01 — ale i tak osobnim rekordem po témét 10 letech!

Samoziejmé, tato zlepSeni mohou byt pfipisovana zkuSenosti, technice, vyzralosti.
Ale jisté také z velké Casti pfesné rozpracované silové ptipravé, kterou jsem podstoupil.
Dukazem dané skuteénosti je i fada Spi¢kovych trenéri (Graham, Smith, Francis,), ktefi
systém Charlieho Francise pfevzali do svého programu a uplatiiuji ho se svymi svéfenci

(Boldon 9,86 s, Greene 9,79 s, Scot 9,94 s, Galin 9,77 s, Powell 9,77 s, Fasuba 9,85 s).
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V. DISKUZE

V této diplomové praci jsem se pokusil zejména na zakladé literarni reSerSe
zahrani¢nich odbornych prament nastinit souéasny trend v silové pfipravé sprintert,
jeho periodizaci a pouziti v praxi. Cile a ukoly prace byly splnény. Nésledné je potieba
odpovédét na problémové body prace. Fazi maximalni sily pfedchazi faze anatomické
adaptace, kterd ma vyznamnou roli v pfipravé organismu na specifickou zatéz sprintera.

Do tréninkli sprinter se zafazuji cviky obecné, které svymi pozadavky vedou
k rozvoji obecné sily, Jak to dokumentuje také Bompa (1999). Ta je zakladnim silovym
potencidlem nezbytnym pro atlety s jakoukoli specializaci. V jednotlivych tréninkovych
cyklech se tedy vyskytuji cviky obecné, které se postupem pfipravy a vzhledem
blizicimu se zdvodnimu obdobi upravuji jak s ohledem na objem, tak i na intenzitu.
Necleni se zde cviky na specidlni a obecné, coz se shoduje stvrzenim Charlieho
Francise (1999), Ze jediné specifické cviCeni pro sprint je pouze sprint samotny.

Pro sprint je pfedevsim dulezita sila dolnich koncetin a trupu, ale také i rozvoj pazi.
CozZ je i vizualné patrné u vrcholovych sprinter. NejdileZitéj§im prostfedkem jsou
cvi¢eni na explozivni silu s nakladaci ¢inkou a fada dal$ich odrazovych cviceni, jak
horizontalnich, tak i vertikalnich, ale nejsou nezbytnou soucasti sprinterského tréninku,
jak dokazuji nékteti atleti Spickové urovné (Ben Johnson), tak i atleti niZ§i vykonnosti
(samotnd zkuSenost).

Zajimalo nas také, jakych zatiZeni (% maxima), sérii a poétu opakovani pouzivaji
soucasni sprintefi ve své silové pfipravé. Vétsina sprinterti pouZiva vysoka zatiZeni o
malém poctu opakovani, coZ se mi potvrdilo ve vlastni praxi jako pozitivni a doklada to
1 ve své praci Charlie Francis. Timto také odpoviddme na druhy problémovy bod
diplomové prace. Tento pfistup k silové piipravé se ,nezrodil pfes noc“, ale po
dikladném zkoumani a pokust v poslednich dvaceti letech fadou odbornikti a trenéru.,
byt i v soucasné dobé tento ptistup fada trenérii odmita.

Peclivé prozkouméni odborné literatury ndm pomohlo ucelit ndhled na silovou

pfipravu sprinterd a sestavit urity plan k realizaci v praxi.
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VI. ZAVER

Cilem této diplomové prace bylo, pokusit se stanovit model idealni silové ptipravy
ve sprinterském tréninku. Na zakladé prostudovéni patfi¢né literatury jsme se pokusili
stanovit hypoteticky model silové piipravy, ktery s ohledem na naro¢nost je vhodny
zejména pro $pickové zavodniky a s pomoci jistych alternativ je také velice hodnotny
pro atlety s niZ8i vykonnosti.

Silovy trénink hraje velice dileZitou roli ve sprinterském tréninku. Z prostudované
literatury je patrné, Ze za posledni desetileti atleti a jejich trenéti za honbou za lepSimi a
lepsimi vysledky vsadili pravé na rozvoj silovych schopnosti. Jsou toho dikazem, jak
jsem se zminil jiZz v ivodu, vypracovand téla jak sprinterd, tak i sprinterek, a to nejen
dolnich koncetin, ale 1 trupu a pazi.

Chtél bych zde predeslat nasledujici skute¢nosti:

1. silovy trénink pro sprintery je velice ddlezity,

2. silovy trénink by mél byt pfedem peclivé naplanovan,

3. silovy trénink u sprinter by mél byt orientovan na pouZivani vysoké zatéZe o

malém poctu opakovani,

4. pouzivani kulturistického tréninku a tréninku s nizkym zatizenim o vét§im poctu

opakovani nema u vrcholovych sprintert Zddné opodstatnéni,

5. silovy trénink by nemél byt orientovan pouze na dolni konletiny, ale i na trup a

paze.
V na$i praci jsme alespori CasteCné nastinili silovou pfipravu sprinteri soucasné
$pi¢kové urovné a popsali jeji diilezitost v tréninkovém procesu. Doufam, Ze tato prace

bude pro fadu trenérd novym piinosem.
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PRILOHA 1

Posilovaci cviceni

1.1 Nohy a zada

Mrtvy tah. V podfepu rozkro¢ném v mimém pfedklonu uchopime &inku stfidmoru¢ (viz
obr.), provedeme vzptim, kolena zistavaji pokréena a nisledné se dopinaji. Velmi duleZité je
drZet rovnd z4da.

¥ /s Ve

Premisténi ¢inky na prsa. V podiepu rozkroéném v mirném predklonu uchopime ¢inku nad
hmatem. Ramena jsou nad osou ¢inky, hlava v prodlouZeni trupu. Pohyb vzhiiru je zahdjen
napindnim nohou. Boky se pohybuji vzhiru rychleji neZ ramena. Dochézi k dynamické
extenzi, energie je pfendSena pfes napjaté paZe na &inku, kterd se pohybuje vertikdlni
rychlosti vzhiru. V druhé fazi vzepfeni se cvienec snaZi co nejrychleji jit pod €inku, kterou
umisti v mirném podfepu na prsa. Nasleduje vzpfimeny postoj.
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Premisténi ¢inky na prsa z pozvedu. U tohoto cviku postupujeme obdobné jako u
predeslého, jen s tim rozdilem, Ze pfemisténi €inky uskuteciiujeme z pozvedu (od stehen).

Trh &inky. V dfepu rozkroéném uchopime &inku nad hmatem. Uchop &inky je podstatn& $ir$i
neZ pfi pfemisténi. U tohoto cviku postupujeme stejné jako u pfemisténi, s tim rozdilem, Ze
¢inku nepokldddme na prsa, ale téméf rovnymi paZemi ji vytahem dostaneme nad hlavu.
Nasleduje vzpfimeny postoj.
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Drep s ¢inkou na ramenou. Zikladnim postavenim pro tento cvik je stoj rozkroény, ¢inka je
na ramenou. Provedeme dfep, do takové hloubky, kdy jsou stehna paralelné s podlozkou.
Zada drZzime rovné, hlava sméfuje mirn€ vzhiru.

Tlak nohama na stroji (legpress). Ve vychozi poloze sedime s opfenymi zady, nohy jsou
nataZené. Rukama se drZime drzadel. Koncetiny postupné skréujeme a kontrolované

¥/ 2

spoustime z4t€Z. Po spusténi zdvaZi ndsleduje jeho aktivni vytlaéeni vzhiru.
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Mrtvy tah s napnutymi koleny. Chodila jsou v 3ifi panve, dolni kongetiny jsou propnuté.
Cinku zveddme z pomémé& hlubokého pfedklonu, trup je rovny, hlava je v jeho prodlouZeni.
Cvidi se do vzpfimené polohy.

Extenze v kolennim kloubu (pfedkopaviani). Vychozi polohou pfi tomto cvifeni je sed,
nohy jsou volné spustény dold (bez obrazku), télo drzime vzpfimené. Plynule napindme dolni
konetiny aZ do uplného dopnuti kolen. Pohyb zpét provddime pomaleji, cely pribé&h
kontrolujeme.
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Flexe v kolennim kloubu na stroji (zakopavani). Vychozi polohou je leh na bfide, dolni
koncetiny nataZeny (bez obrazku), chodidla jsou ohnuta. Rukama se drZime madel. Pomalym,
plynulym pohybem ohneme obé€ kon&etiny v kolennim kloubu a paty pfitdhneme k hyZdim.
Rozsah pohybu by mél byt dan hybnosti v kolennim kloubu.

Pritahy vpredu. Toto cvieni provadime v sedu se zaklesnutymi koleny na kladkostroji. Zada
méme rovng, trup v mirném zéklonu, ale neprohybdme se v zddech. Ty¢ drZime v Sirokém

uchopu nadhmatem. Pohyb zalindme z napjatych paZi a snaZime se dostat ty¢ co nejbliZ
k hrudniku.
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Shyby nadhmatem, Siroky tchop. Cvi¢ime ve visu na hrazdg, ruce drZi ty¢ nadhmatem a
jsou od sebe vzdaleny podstatné vice, neZ je §itka ramen. Z uvoln&ného visu se pfitdhneme
k hrazdé€ tak, aby se brada dostala na vroveii ichopu, pfipadné jesté vySe. Télo je v klidu,
nepouZivame kmitu ani §vihu.

Pritahy v sedu, veslovani. Cvik provadime v sedu s mirné€ pokréenymi koleny, chodidla jsou
opfena o zardZku. V pfedklonu s napjatymi paZemi uchopime zdvés kladkostroje. Nésleduje
napfimeni trupu spojené s pfitaZzenim madla zdvé€su ke spodni &asti hrudniku. V zdvéru
pohybu se snaZime lokty protla¢it dozadu, vypindme hrudnik a ramena tla¢ime dolu.
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ZanoZovani na stroji ve stoji. Cvi¢ime ve stoji jednonoZ na stroji. Trup je v mirném
predklonu, panev a bficho se opird o opérky. Rukama se drZzime vpfedu drZzadla. Opakované
zanoZujeme. Pohyb provadime plynule a tahem.

Zaklon v lehu na bFiSe na lavici. Cvi¢enec leZi na bfiSe na lavici, nohy zapfeny za opérky,
okraj lavi¢ky je v pase. Opakované provadime ziklon s nislednym spusténim trupu dold (bez
obrazku). Trup zveddme jen do polohy s prodlouZenim s dolnimi kon&etinami.

106



1.2. Prsa a ramena

Tlak v lehu na rovné lavici s velkou ¢inkou. Cvi&ime v lehu na zadech na lavici. Cinku
uchopime nadhmatem v napjatych paZich. Kontrolovang ji sniZime k hrudniku na drovei
prsnich bradavek a opét dynamicky zvedneme do napjatych paZzi.

Tlak s jednoro¢nimi ¢inkami v sedu na $ikmé lavici. Cinky driime v napjatych paZich,
s jejich spousténim dbime na to, aby lokty sméfovaly do stran a Cinky se dostaly co nejniZe.
P11 zdbéru dopindme paZe.
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RozpaZovani v lehu na Sikmé lavici s jednoro¢nimi ¢inkami. Z pfedpaZeni v lehu na $ikmé
lavici na zddech upaZime a zpét. V prib&hu upaZovani je thel v lokti neménny. Pokréeni paZi
v loktech je chréni pred pfetiZzenim a umoZiiuje pouZit vy33i zat€Z. Zarovein se zveétdi rozsah
pohybu. Lokty se dopinaji aZ v zdvéru pfedpaZeni.

Tlaky v sedu s ¢inkami, soupaZ. Pfi tomto cvifeni jsme zddy opfeny o lavi¢ku, vypneme
hrudnik. Osa &inky je ve sméru pravo-levém. Cinky drzime ve vy3i ramen. VzpaZime. PaZe
jsou ve vzpaZeni propnuté.
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PiedpaZovani stiidavé s malymi ¢inkami ve stoji. Cvi¢ime v mirném stoji rozkroéném,
paZe se stfidavé dostdvaji z polohy v pfipaZeni pfed télem (bez obr.) do pfedpaZeni povys.
PaZe jsou mirn€ ohnuty v loktech.

Z pripazeni ¢elnim obloukem upaZit povys. V mirném rozkroeni, cvi¢ime z pfipaZeni (bez
obr.) ¢elnim obloukem do upaZeni povyS. PaZe jsou stdle pokrEeny v lokti. Ruce se vytaceji
malikovou hranou vzhiru.
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1.3. Svaly pazi

{
=
'

Kool 5

Bicepsovy zdvih s velkou ¢inkou podhmatem. Vychozi polohou cvieni je stoj. Ruce drZi
podhmatem ty¢ &inky. Site uchopu je o néco mensi neZ §ife ramen. Opakované providime
zdvih a spousténi ¢inky. Trup se snaZime drZet rovné€ a lokty u t€la. Nutné je dodrzovat rozsah
pohybu a kontrolovat dopnuti paZi v loktech.

Bicepsovy zdvih s ¢inkou ve stoji, stfidavé. Vychozi polohou pfi tomto cvileni je stoj
rozkro€ny, ruce jsou piipaZzeny pfed télem (bez obr.), €inky drZzime podhmatem. Nésleduje
skréeni pfipaZmo stfidavé levou a pravou pazi.
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Extenze pazi na kladce ve stoji. CviCeni provadime v mirném stoji rozkro€ném. TyC
kladkostroje drZzime v tzkém tdchopu nadhmatem. Napindme paZe v lokti, dbdme, abychom
udrZeli nadlokti u té€la a v pfipaZeni tak, aby se nedostdvalo pfed rovinu trupu. Pfi cvi€eni
hliddme mirné podsazeni panve, abychom neZadoucim zpisobem neprohybali patef v bederni
oblasti.

,Francouzsky tah“ vlehu s jednoro¢nimi ¢inkami. Cinky pfi tomto cvifeni driime
nadhmatem, smérem pfedozadnim asi v §ifi ramen vlehu na lavici. Z pfedpaZeni, lokty
propnuty, sniZime inky k temeni hlavy a opét zvedneme do pifedpaZeni. Pohyb nadlokti se
snaZime omezit na minimum.
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1.4. BrisSni svaly

Pritahovani kolen k hrudniku v lehu. Vychozi polohou je leh na zddech, dolni koncetiny
pokréime pfednoZzmo a zkfizmo, ruce poloZime podél t€la na podloZku. Opakovan& zvedame
zakulacené tahem a plynule dolni ¢ast trupu. Stehna se pfibliZzuji k hrudniku.

Pritahovdni hrudniku ke kolenim v lehu. Vychozi polohou je opét leh na zadech, dolni
konCetiny pokréime pfednoZmo a zkfiZmo, rukama si podloZime zéitylek. Opakované
zvedame zakulacen& tahem a plynule horni ¢4st trupu. Hrudnik se pfibliZuje ke stehndm.
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PrednoZoviani s podsazovanim panve v lehu na rovné lavici. Vychozi polohou je leh na
zddech na laviéce s fixaci trupu rukama za hlavou, v kolenou a ky¢li jsou pravé thly (bez
obrédzku). Pohyb za¢indme podsazenim panve, a teprve nyni navozujeme pfednoZeni. Cvi¢ime
tahové a pomalu.

Pritahovani hrudniku ke koleniim na stroji. Vychozi polohou je sed, ruce drzime ve vy$i
udi na rukojeti opéradla. Tahem s postupnym zapindnim bfiniho svalstva pfitahujeme
hrudnik ke kolenim. Hlava je v mirném pfedklonu.
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PRILOHA 2

Odrazova cviceni

2.1 Odrazova cviceni ve fazi 1

Vyskok na bednu. Stoupneme si pfed bednu vysokou asi 40 cm. Jdeme do podfepu, ruce
mame mimné za t€lem. Nasledn€ vysko¢ime na bednu.

el

Vyskoky na bedny s jejich postupnym zvySovanim. Stoupneme si pfed niZ§i bednu. Jdeme
do podfepu a nasledné vyskofime na prvni bednu. Po dopadu se okamZité¢ odrazime a
vysko€ime na bednu vyssi.
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Vyskok z bedny jednonoZ. Stoupneme si vedle bedny, jednu nohu ddme na jeji vrchol.
Provedeme vyskok soupaZ jednonoZ. Cvi€eni opakujeme z klidové pozice.

Vyskok snozmo z podiepu. Provedeme stoj rozkro¢ny, ruce v tyl. Jdeme do podfepu a
provedeme vyskok. Cvi€eni provadime z klidové pozice.
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Vyskok z mirného vypadu. Provedeme stoj s jednou nohou vpied, ruce podél téla. Jdeme do
podfepu s ndslednym vyskokem. Opétovny vyskok provadime z klidové pozice. Po dokon&eni
série, nohy vyménime.

Preskoky kuZele stranou. Postavime se na jednu stranu od kuZele, provedeme odraz stranou.
Po dopadu na druhou stranu kuZele, op€tovné provedeme odraz a dokonéime opakovéani.



2.2. Odrazova cviceni ve fazi 2

Vyskoky snozmo do sbaleni. Postavime se do podfepu, ruce podél téla, provedeme vyskok.
Pfi dosaZeni nejvy$&iho vyskoku pfitdhneme kolena k hrudniku. Po dopadu ihned nasleduje
odraz a cvi€eni opakujeme.

Kotnikové vyskoky na misté. Providime opé€tovné vyskoky na mist€ s dirazem na odrazy
provadéné z kotniki.
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Odrazy snoZzmo vpred. Stoj rozkro¢ny. Podfep, ruce podél trupu. Provedeme odraz vpfred.
Po dopadu ihned nésleduje opétovny odraz.

Nasobné skoky, stfidnonoZ. Providime stfidavé odrazy s pravé a levé nohy
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Odrazy snozmo pres piekazky. Providdime odrazy snoZmo pfes piekdZky. Po dopadu

nasleduje rychly odraz. SnaZime se, abychom pfi dopadu t&éZisté téla ,,drZeli“ neustéle vysoko
a odraz vychdzel vice z kotnika.

Vyskoky na bednu. Stoupneme si pfed bednu, provedeme podfep a op&tovné vyskoky a
seskoky na bednu. SnaZime se o provedeni rychlého odrazu po dopadu.
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2.3. Odrazova cviceni ve fazi 3

Odrazy snozmo pres prekaZzky po seskoku z bedny. Provadime opétovné odrazy snoZmo
pres piekdZky ztiZené o seskok z bedny, jejiZ vySku volime podle odrazovych dispozic atleta.

Vyskoky na Svédskou bednu. Stoupneme si pfed $védskou bednu vysokou asi 1 m.
Provedeme podfep a vyskok na bednu, po kterém nésleduje seskok spét a opétovny vyskok na
bednu.
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PRILOHA 3

Cvi€eni na rozvoj specialni bézecké sily

Béh s tahatem. VyuZivdme hlavn& ve fzi anatomické adaptace. Useky do 20 — 30 m se
z4té€Z{, ktera nezhor3i vykon o vice jak 10 % z osobnich €asi bez z4téZe.

Vybéh s medicinbalem. Z podfepu s medicinbalem pfed té€lem provedeme vyb&h na
vzdalenost 10 — 15 m.
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Vybéh s medicinbalem. Podobné cvieni jako v pfede$lém piipadé, stim rozdilem, Ze
z podifepu udé€lame sbaleni vzad tzv. kolébku, shoupneme se zpét a provedeme stejny vybé€h
do vzdélenosti 10 — 15 m.
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PRILOHA 4

Cviceni s vybranym nacinim - medicinbalem

Rotace s medicinbalem, ze strany na stranu. SnaZime se o drZeni dolnich konletin ve
vzduchu a o dotyk medicinbalu o podlozku na stran€ cvi€ence. Vdha med. 3-5 kg.

Sedy-lehy s medicinbalem. Leh na zaddech, nohy pfednoZmo. SnaZime se s medicinbalem o
dotyk $picek chodidel (viz. obr.). Vdha med. 5 kg.
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Odhody medicinbalem ze sedu tré¢enim od hrudniku. V sedu pfednoZmo povy$ provedeme
tréeni od hrudniku. Vdha zde miiZe byt mensi — 3 kg.

Odhody medicinbalem vzad pres hlavu. Z mimého podfepu provedeme odhod
medicinbalem vzad pfes hlavu. Pfi odhodu se snaZime drZet rovné zdda. Vdha medicinbalem
muZe pfesdhnout 5 kg.
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Odhody medicinbalem vpred, spodem. Z mimého podfepu provedeme odhod spodem
vpred. Vdha medicinbalu miZe opét pfesahnout 5 kg. Po odhodu vyb&hneme vpred.

Odhody medicinbalem vpred, tréenim od hrudniku. Obdoba predeslého cviCeni, s tim
rozdilem, Ze medicinbal tréime vpfed od hrudniku. Po odhodu vyb&hneme vpied.
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Odhody medicinbalem vpred, kréenim od hrudniku. Modifikace cviku pfedeslého, s tim
rozdilem, Ze po odhodu nevyb&hneme vpied, nybrz dopadneme do vySkaiského dosko&isté
(viz. Obr.).
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PRILOHA 5

PREHLED ZAPOJENI SVALU U JEDNOTLIVYCH CVICENI

1. Nohy a zada (cvik — zapojené svaly)

Mrtvy tah — m. quadriceps femoris, m. spinalis, m. triceps surae, m. glutaesus maximus,

medius, minimus, m. trapezius, m. latissimus dorsi, m. biceps femoris,
Premisténi ¢inky na prsa — m. quadriceps femoris, m. spinalis, m. triceps surae, m. glutacus
maximus, medius, minimus, m. trapezius, m. latissimus dorsi, m. biceps femoris, m.

deltoideus

Trh ¢inky — m. quadriceps femoris, m. spinalis, m. triceps surae, m. glutaeus maximus,

medius, minimus, m. trapezius, m. latissimus dorsi, m. biceps femoris, m. deltoideus

Diep s ¢inkou na ramenou — m. quadriceps femoris, m. spinalis, m. gluteus maximus,

medius, minimus, triceps surae, m. tibialis anterior

Tlak nohama na stroji (legpress) — m. quadriceps femoris, m. gluteus maximus, medius,

minimus, m. biceps femoris, m. adductor longus, m. cruris

Mrtvy tah s napnutymi koleny — m. gluteus maximus, medius, minimus, m. biceps femoris,

m. spinalis

Extenze v kolennim kloubu (pfedkopavani) — m. quadriceps femoris, m. tibialis anterior
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Flexe v kolennim kloubu (zakopavani) — m. biceps femoris, m. semitendinosus, m.
semimembranosus, m. gastrocnemius
Pritahy vpiedu — m. latissimus dorsi, m. trapezius, m. rhomboideus, m. m. pectoralis major,

m. deltoideus, m. serratus anterior, m. biceps brachii, m. brachioradialis, m. antebrachii

Shyby nadhmatem, Siroky tichop — m. latissimus dorsi, m. trapezius, m. rhomboideus, m.

deltoideus, m. biceps brachii, m. brachialis, m. brachioradialis

Pritahy v sedu (veslovani) — m. latisimus dorsi, m. teres major, m. rhomboideus, m.

deltoideus, m. trapezius, m. biceps brachii, m. brachioradialis

Zanozovani na stroji ve stoji — m. gluteus maximus, medius, minimus, m. adductor magnas,

m. semimembranosus, m. semitendinosus, m. biceps femoris

Ziklon v lehu na bFiSe na lavici — m. spinalis, m. glutaeus maximus, medius, minimus,

2. Prsa a ramena (cvik — zapojené svaly)
Tlak v lehu na rovné lavici s velkou ¢inkou — m. pectoralis major, m. deltoideus, m. triceps
brachii

Tlak s jednoro¢nimi ¢inkami v sedu na Sikmé lavici — m. pectoralis major, m. deltoideus,

m. triceps brachii

Rozpazovani v lehu na Sikmé lavici s jednoro¢nimi ¢inkami — m. pectoralis major, m.

deltoideus, m. biceps brachii, m. triceps brachii

Tlaky v sedu s ¢inkami, soupaz — m. deltoideus, m. triceps brachii, m. serratus anterior
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PiedpaZovani stfidavé s malymi ¢inkami ve stoji — m. deltoideus, m. trapezius, m. serratus

anterior, m. pectoralis major

Z pripazeni ¢elnim obloukem upazit povys — m. deltoideus, m. trapezius, m. antebrachii, m.

spinalis

3. Svaly pazi (cvik — zapojené svaly)

Bicepsovy zdvih svelkou ¢inkou podhmatem — m. biceps brachii, m. brachialis, m.

brachioradialis, m. antebrachii

Bicepsovy zdvih s cinkou ve stoji, stfidavé — m. biceps brachii, m. brachialis, m.

brachioradialis, m. antebrachii
Extenze paZzi na kladce ve stoji — m. triceps brachii, m. m. deltoideus

,» Francouzsky tah“ v lehu s jednoro¢nimi ¢inkami — m. triceps brachii, m. deltoideus, m.

antebrachii

4. Brisni svaly (cvik — zapojené svaly)

Pritahovani kolen k hrudniku vlehu - m. rectus abdominis, m. obliquus externus

abdominis

Pritahovani hrudniku ke kolenim v lehu — m. obliquus externus abdominis, m. rectus

abdominis
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PrednoZovani s podsazovanim panve v lehu na rovné lavici — m. rectus abdominis, m.
obliquus externus abdominis, m. tensor fasciae latae, m. glutaeus medius, m. quadriceps

femoris

Pritahovani hrudniku ke koleniim na stroji — m. rectus abdominis, m. obliquus externus

abdominis
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