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ABSTRAKT

Nazev:
Vyuziti plnych méu v tréninku atletiky

Cile prace:

Podrobny popis vSech fakforsouvisejicich s vyuzivanim plnych ¢aj zviase
v tréninku atletiky, popsat dosavadni zkuSenostyuzivanim plnych néi. U vybranych
ceskych atletickych trenérzjistit powdomi a jejich zkuSenosti s plnymi &ni Vytvoieni
zasobnik cviki s plnymi méi.

Metody:

Vyzkum byl proveden formou ankety a dale pak daplmetodou rozhovoru. Gseni,
ktera jsou vyobrazena v zasobniku dvilbyla vybrana na zaklddvlastnich zkuSenosti,
odborné literatury a konzultaci s vybranymi trgnér

Vysledky:

Trendi se maji powdomi o vyuZiti plnych ngia v tréninku atletiky, ale nedokazi jej
efektivné vyuzit. Cvieni s plnym nmiiem je provadno u vSech &ovych kategorii a u vSech
atletickych specializaci.

Kli ¢ova slova:
Medicinbal, plny md, atletika, trénink, plyometrie

SUMMARY

Title:
The use of medicine ball in athletic training

Objective:

A detailed description of all factors which havec@nection with using medicine
balls, especially in athletic training. To descritlee present experience of using medicine
balls and find out a consciousness and an experiefth medicine balls of selected czech
athletic coaches. To make a standard book of esesevith medicine balls.

Methods:

An Exploration was made using questionnaire artbvi@d by an interview. The
exercises which are depicted in standard book wleosen by my own experience, literature
and interview with selected coaches.

Results:

Coaches know how to use medicine balls in athtediaing but they do not know how
to use them effectively. Exercises with medicinksbare performed at all ages and in all of
the athletic specializations.

Keywords:
Medicine ball, athletics, training, plyometrics
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UvoD

Mezi klicové faktory v oblasti lehkoatletického tréninku fipatSeobecna konéhi
piiprava ve vSech disciplinach, ale také specialmdkoi piiprava v zimnim a jarnim
piipravném obdobi. Zadny atleticky vykon se neobbgierozvoje rychlosti, vytrvalosti, sily,
koordinace a flexibility. Rozvogthto schopnosti zavisi na mnoha faktorech a jspuijemy
mnoha metodami, které byly jiz v minulosti mnohdkdetailre rozebrany v zahraéni a
ceské literatie. Metody rozvoje vySe zminych schopnosti se neobejdou bez vyuziti
pomicek, kterych je na trhu nesgei. Mezi tyto pormicky spada i plny ndi ktery je hoji
vyuzivan v atletickém tréninku diky tomu, Ze @ni s plnym miem mize provadt Siroké
spektrum atleét, od vrh&u, pies sprintery a skokany, az pézbe na gednich a dlouhych
tratich. Trénink s medicinbalem je vyborna cestk, 7ajistit rozmanitost s velkym gem
cviceni pro jednotlivce, tak i pro vice sportdvcTaké vyuziti medicinbalu v atletickém
tréninku je vhodné pro vSechny Ur@vechopnosti a nezavisi na&ku atleta. Po#tSinou ale
trendi vychazi z vlastnich zkusSenosti ziskanye¢hdm letité praxeip cvi¢eni s medicinbaly
a nedostava se jim souhrnniepled o cwieni s medicinbaly, ktery neni dostupny v Zadné

éeske literatie.



|. TEORETICKA CAST

1. Historické aspekty posilovani s plnymi ndi

Jiz stai Rekové byli ozn&ovani za tiérce pedchidci modernich posilovacich
pomicek. Mezi narody provafici posilovaci cuieni s pidanym odporem spadaji Egigné,
Cinané, Indové a mnoho daldich rannych nérotirénink s medicinbalem je jednim z
nejstarsich forem silového a kotwliho tréninku. Prvni zminka o tréninku vajak piskem
naplrenymi méchyti spada do roku 3000 nasim letoéfgn . Do jisté miry se da mluvit o
medicinbalech jako zigci kizi pInéné piskem, které pouzival Hyppokrates pro rehabilit
Gcely (Todd, 1995).

V evro bylo posilovani s poidctkami velmi oblibené. Zakladem vyuZzivani plného
mice v 19.stoleti byly narodniho fitness programydmécku a ve Svédsku, které fungovaly
po stovky let.

Do Spojenych statamerickych se plny miidostava v druhé polownl9.stoleti, kdy
pvni zaznam o plném i byl zaznamenan na fotografii Aarona Molyneaux Hhedia,
kuratora Harvard College Gymnasium 1859 - 1871. lewedi u svého stolu, jednou nohou
oprenou o medicinbal. Nedlouho poté roku 1895 se temadicinbalobjevil v anglEting
jako “plnény kozeny mi urceny pro cvéeni” (Wood, 2009).

Na konci devatenactého stoleti a&@iku dvacatého, slova ,zdravi* a ,medicina“ byly
synonymy. Takzvanymi ,Four Horsemen of Fitness“yb§inka, kuzel, t¢ a medicinbal.
Toto je misto odkud pétky moderniho medicinbalu pochazeji (Fleming, 3009

Medicinbal, jak je znam, ziskal popularitu v ro@2Q, kdy Iéké piedepisovali jejich
pouziti jako formu cwieni pro zdravi pacienta, ktera vedla ke zlepSemindrjejich kondice.
Sportovci v mnoha sportech, zejména pak v boxupmasaé z&ali vyuzivat medicinbaly u
cviceni, jez byly zarérené na trénink z odporem (Wood, 2009).

V pozdnich 60.letech a v pétku 70.let 20.stoleti, Spojené staty americke ¢Sy
svaz a Vychodnidmecko zainaji dominovat na Olympijskych hrach. Nastupujeynalruh
tréninku, jez vychazi z dynamickych &gni, kde je hoj& pouzivan i medicinbalFleming,
2009).



2. Druhy plnych mica

Na trhu je k dostani négberné mnozstviaznych drul plnych méa vcetrg riznych
doplika k plnym mgam, které dopomahaji k zefektigmi samotného tréninku. Jak uvadi
Krystofic (2007), v dnedni deébje stale vyuzivana kozena verze, jejiz vyhoda jen@n
tvarova deformaceipzatizeni, pesto do pofedi nastupuji nové modely, které jsatiSinou
gumové a k této deformaci jiz nedochéazi. Oprotidayin méum je gednosti pruznost, kdy
je mozné mi odbijet od podlozky a &p chytat. Na trhu se objevuji i pIné &i které je
mozné dohustit a odskok pak zavisi naemmahudini. Narodni asociace pro silovy a kotrdi
trénink (2008) uvadi, Ze hmotnost plnych¢tnmaze byt odliSna. Od 0,2kg po 13,5kg a tyto
hmotnosti je snadné rozeznat dle barevného odliBeié se pak piné g |iSi i ve velikosti,
kdy se jedna o plné &d v rozmezi 9mm az 28mm.
Obr. 1 Obr. 2

F
oO®

@ 210 mm - 1 kg @210 mm-15kg @230 mm - 2 kg

@ 280 mm - 5 kg

@ 280 mm = 3 kg 1 280 mm - & kg

Mezi dalSi druhy plnych i@ pati plny mi s gipevrénym lanem, ktery je igvazre
vyuzivan ke Svihovym a rataim cvienim. ZlepSuje celkovou silu, koordinaci, rozsah
pohybu a flexibilitu. Mize byt pouzivan k tréninku explosivni sily a kep2keni koordinace.
1-2 kilogramové pIiné mié maji velikost volejbalového wd, 3-9 kilogramové velikost
basketbalového réé.

Obr. 3

Dale se na trhu objevuje duty plinydrs rukojeg¢mi pro idealni pevny uchop, odhody
a rot&ni cviceni. PIny md je mozné nahustit, tudiztbe dochazet k lepSim odskok. Je
idealni alternativowinek ve fitness, fyzioterapeutickém a rehabiliian tréninku. Tato
unikatni cvéebni poniicka vyuziva vyhod kombinaci klasického medicinbalgdnorgnich

éinek.
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Mezi nowjsi modely pinych ndfa, které nejsou prozatim k dostanCeské republice,
pati tzv. Dynamax. Jednd se o plnyc&rs vycpanim pro bezpeé cvieni @i vySSich
rychlostech. Je k dostani v hmotnostech v rozmkgiaZz 10 kg. Tento plna thje slozen s
vlaknitého jadra a povrch je tien ungélym vildknem tak, aby doSlo k absorpci vysoké

rychlosti narazu.

Obr. 6 Obr. 7

Na c¢eském trhu se prozatim nevyskytuje i dalSi pcka, kterd se nazyva medicinbal-
blok. Chova se jako klasicky medicinbal, pouze né&ké hrany a rohy, které dovoluji hazet
a chytat tento kvadr jako thiVycpané Gchopy umaaji kvadr lehce drzet, rotovat zvedat
u vSech drul cviceni. VrgjSi obal je vyroben z nylonové tkaniny, ktera jékka presto

odolna.

Obr. 8
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2.1 Dophiky k plnym miéam

Mezi dophiky k cviéeni s medicinbaly p#ttzv. ,rebounder” (,odrazemica”), ktery
slouzi k navratu hozeného ¢aiproti této poriicce, ktera pracuje na bazi trampoliny, ktera
vrzeny mé vrati zgt. Tato ponicka je vyuzivana pro cs&ni, u kterych je péeba partner,
ale neni pitomen. Samazjme levngjSi varianta, a proto vice vyuzivana pro tytely, je

jednoducha trampolina mensich razin ktera je dostupna v mnoha sportovnich klubech.

Obr. 9

V neposlednfac jako poniicka vyuzivana i tréninku s plnym ngiem je navlek s
uchopy na plny ndi ktery nahrazuje plny mis achopy.
Obr. 10

PICX
’ AT “
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3. PIné mée v atletickém tréninku

3.1. Plyometrie a jeji vyuziti v atletickém trénnku

Plyometrie je metoda rozvoje explosivni sily. Jetaké velmi dlezity komponent
atletického vykonu. Treiig a sportovci vyuzivaji velmi hofn potencial plyometrie pro
zlepSeni sportovniho vykonu. Je to tréninkova megtddera je pouzivana ve spojeni se
silové-rozvijejici metodou v celkovém tréninkovém plareuzvySeni vztahu mezi maximalni
silou a explozivni silou. Neni to samostatna trkowa metoda. Pro maximalni efektivitu
musi byt kladen wraz na spravnou zakladni techniku v provedenietij vhodny postup a
pravidelnost (Radcliff, 1999).

Plyometricky trénink je oblibenou formou tréninka @elem dosazeni&si rychlosti,
vybusSnosti a startovni sily. Termin plyometrickaéewni rekdy nahrazujeme pojmem ¢eni
vyuZzivajici natahovaciho — zkracovaciho cyklu, ktgiesrgji vystihuje tento druh tréninku.
Natahovaci — zkracovaci cyklus se tyk&Siny bznych pohyl. Tento cyklus je sledem
excentrickych, izometrickych a koncetrickych potiyhyznauje se excentrickym pohybem
smeéfujicim k vybuSnému koncentrickému pohybu (Narodsdcéace pro silovy a konthi
trénink, 2008).

Dintiman (1997) dale pak uvadi, Ze plyometrickacewmi vyuZzivaji silu gravitace
k uchovéani energie ve svalech a poté bezfgdst uvolni energii v opgném sngru.

Chu (1998) dopiuje, Ze jedna z mnoha vyhod plyometrického trénifgkuze nfize
byt zalenén do kruhového tréninku.

Obr. 11 Obr. 12
(Narodni asociace pro _silovy a kotdii trénink, 2008) (Radcliffe, 1999)

I as

b
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3.1.1 Plyometrické vyuziti plnych mica

Krystofi¢ (2007) uvadi, Ze medicinbaly lze vyuzivat v rezirnometrické kontrakce
(vydrz ve statické poloze se &), v rezimu izotonické kontrakce (pohyb seézdt i
v plyometrickém rezimu (chytani padajiciho mediailnba nasledné odhozeni).

Naproti tomu Fee (2005) tvrdi, Ze vSechny odhodgioiebalem pai do mnoziny
cvika paticich do skupiny plyometrickych, plati zde ty sapniécipy rychlych excentrickych
a koncentrickych svalovych kontrakci.

Narodni asociace pro silovy a ko#wli trénink (2008) se s timto tvrzenim ztatoje,
kdy uvadi, Zze odhody medicinbalem ippato kEZnych plyometrickych cvik Dodava, zZe
klicem k plyometrickému tréninku je pouZzivani natah@wac- zkracovaciho cyklu, ktery
diky rozhybani a nabuzenéhem excentrick&innosti umozuje lepsi kontrakci. Rychlost
excentrické svalové aktivity je proto nesngirmiilezita pro koncentrické opakovani.
Schopnost natahovaciho — zkracovaciho cyklu zvySeyikkonnost je zavisla na hmotnosti
zakze acase, a také na schopnosti svalu navodit tiedgsti zvySujici silu svalu.

Obr. 13 (Chu, 1998) Obr. 14(Chu, 1998)

3.2. Objem a skladba c\vieni v roénim tréninkovém cyklu

3.2.1 Sprinty

Sprint je rychlostdé — silova disciplina, kde o drovni vykonu ve spuinbzhoduje
startovni akcelerace, maximalni rychlost a rycmbstytrvalost. Ve sprintech se jedna o
vykony kratkodobé, prov&dé maximalni intenzitou (VinduSkova a kol., 2008)tréninku
sprintu pro rozvoj silovych schopnosti je pouzivarespdéet miznych ponicek. Mezi tyto
pomicky Izetadit i plny mg. Plny mé je vyuzivan p tréninku obecného posilovani, kdy

atlet provadiizné odvrhy a odhody ve stoji, sedu, kleku a lehmokhost plného nie by se
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méla pohybovat mezi jednim a&yimi kilogramy. Celkovy poet odhod v tréninkoveé

jednotce by se #h pak pohybovat v rozmezi 150 az 300 odindd sprinteti soustedicich se

na trat 100m a 110m iekazek by se netfo zapominat na pravidelné provad cviceni na

posileni dvouhlavého svalu stehenniho, kdynktd cvicenim je vyuzivan mimo jiné i plny
mi¢ (Millerova a kol., 2001).

Francis (2008) dopotuje 5 kg piny mi pii prechodech fes gekazky (obr. 15), kdy
atlet drzi plny mi nad hlavou a tim dochazi jak ke kontrole plnéh@emtak samotné
kontrole a zpewni celého dla a drzeni jej vmeé poloze. Déle pak Ize plny énvyuzivat
k rozvoji flexibility, kdy dochazi k prolézaniigkazek a $tdani drzeni plného ¢ nad
hlavou a v urovni bok Ve své praci dale uvadi nasledujiélenhi cviceni v gipravném
obdobi, kdy doportuje liché tydny vybusSna cteni s plnym miem na Gtery a sobotu a ve
ctvrtek kEZné odhody plnym miém, zatimco sudé tydny prowhdbézné odhody plnym
mic¢em v Utery a sobotu a vybuSnadeni zdadit pouze vetvrtek. Mezi cvEeni rozvijejici
vybusSnou silu zZazuje odhody f&s hlavu, vyhody nad hlavu z hlubokéhepl a skok (obr.
16), dvojskok a trojskok s naslednym odhodem pinéhide. U vSech &hto cvieni
doporiuje maximalg 10 opakovani.

Obr. 15 (Francis, 2008) Obr. 16 Radcliffe, 1999)

Vacula (1983) poukazuje na fakt, Zze v tréninku répriby n€l byt kladen draz na
rozvoj vybusné rychlosti, kdy udrZet settmau kEZzeckou rychlost ve sprinterské trati je
z hlediska sily daleko snazsi, nez ziskat rychpéistyb¢hu z nizkého startu. K tomut@elu
je vhodny doplak praw plny mi, kdy jsou doporéena fizna vybusna céeni.

Mezi dalSi cweni, ktera jsou vhodna pro trénink sprintu,ifpaizné jednoduché
odhody jednorti ¢i obourw o s&nu, kdy se atletifp provadni cviceni snazi o & na mist s
co nej\tsi frekvenci (Brown at al., 2000)

Collins (1999) uvadi, Zze plné &ei 1-2 kg by mly byt pouzity pro rychlost a
koordin&ni cvi¢eni, zatimco piné roé 3-4 kg by nily byt urceny pro silo¥jSi cviceni.
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Je doporéeno provadt tato cvEeni v dnech, kdy sportovec ma na programu
vSestranny trénink nebo po rozeesmi, kdy neni cwienec je&t unaveny. Neni jiz vhodné
cviceni s plnymi mii provadt, kdyZz jsou svaly jiz v Unay stejré jako po rychlostnim
tréninku (Fee, 2005). Vacula (1983) s timto tvreesiouhlasi a dodava, Ze atlet byl imit
dohe rozcvEeny organismus s optimalni drazdivosti nervovérsiesygu a cvieni by ngly

byt provaany v teple.

3.2.2 Bhy a chize

Pii bézich je hlavé kladen draz na rozvoj vytrvalosti, te nezbytnou satasti
tréninku by ndl byt i rozvoj silovych schopnosti. Zejména bylrbyt pak kladen @raz na
rozvoj vytrvalostni sily, jez sgiva ve cvéeni s malou z&Fi ale s velkym p&tem opakovani.

Kucera & Truksa (2000) uvadi, Ze mezi jednotlivymi auztmi rozvoje vytrvalostni
sily existuje pochopiteth celd souvisla Skala metod a postupodavaji, Zze pro rozvoj
vSeobecnych silovych schopnosti mladya&zdd pouzivAme mimo jiné i cveni s plnymi
mici. Pro mladé Bzce je velice vhodny prasidek. Da se vymyslet nesfgb mnozstvi cvik,
které mohou mit charakter jak specifickéhtsgbeni na witou svalovou skupinu, tak
komplexniho rozvoje vSeobecné sily. Navic je prastonenardéne, plny mé se da vyuzit za
jakykoli podminek a tégt kdekoli.

Fee (2005) doporwje pro silovy a vytrvalostni trénink 2 az 3 ségé az 12
opakovanimi. Pro trénink zatifeny vyhrad® na vytrvalost se dopotuje 6 sérii s 12 az 24
opakovanimi. Collins (1999) pak dapie, Ze hmotnost plného &ei by se mdla pohybovat
v rozmezi 2 az 4 kilogramy.

Nezastupitelnodast v tréninku tha pak méa kruhovy trénink, kde by néhchybet na
1 ¢i vice stanovistich i pIny i Lze provadt cviceni, ktera jsou @ena na posileni pazi,
trupu a dolnich kotetin, tudiz princip kruhového tréninku, kdy se sna o zapojeni vSech
svalovych skupin &em jednoho okruhu, je sgm (Bures a kol., 1972)

3.2.3 Skoky

Skoky jsoutazeny mezi rychlostnsilové discipliny, kde vykony jsour@dvaany
maximalni intenzitou. Pokud jde o silu a jeji updati pri vykonu, je teba si ugdomit, Ze sila
je piimym predpokladem rychlosti. Sila nachazi updatinpri akceler&ni arytmii pohybu fi
piechodu z cyklického pohybu¢ihu do acyklického pohybu odrazu a v neposlethuE

pusobi jako zakladni komponenta ,tvorby* odolnostols&na. Mezi poriicky, které slouzi
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k rozvoji silové vytrvalosti, maximalni sily a vydoe sily pat mimo jiné i plny mé. Jsou
doporkeny odhody pevazr vybuSného razu, ale i vSeobecné odhody, které pajna
k vSeobecnému rozvoji sily a kondice skokana. \bskgnitadé pak Ize plny mi vyuzZivat
pii cviceni koordinace, kterd je geba obzvlastu tyce (Velebil, 2002).

Vacula (1983) dodava, ze pro ziskanditér svalové kondice svaltrupu je mozné

prikro¢it k odhazovani plnych i malé hmotnosti (asi do 2 kg)anymi zpisoby.

3.2.4 Vrhy a hody

Atletické vrhytfadime mezi discipliny rychlostrsilového typu. N&ni pro vrh kouli a
hod kladivem je nejSi. Z toho vyplyva, Ze prévv techto disciplinach jsou relati¢n
nejvyssi naroky na silovy potencial videa U Svihovych disciplin jako hod ¢pem jsou
kladeny nejvysSi naroky na pohybovou rychlost. Kvai vybuSnosti a ke zdokonalovani
nekterych prvki techniky gispivaji také hody plnymi mii obour& a jednord z riznych
vychozich poloh. # hodech se uplatije princip svalovéhoipdpgsti. PIny mg je také velmi

vyuzivan u vSeobecného silového tréninku, kteryzan&il obnovu a zvyseni praceschopnosti

organismu vrh&e (Simon a kol, 2004).
Obr. 17

PIny mi je universalni a viznych variantach pouzivané tréninkove&ina Je to
vyborna ponicka jak k rozvoji celkové kondice, tak i pro &ni zaniené na techniku
odhodu, kdy pomoci plného &eilze provag takzvany pohybovyetz — nohy, kyle, trup,
ramena, paze a ruka. Odhodina vZzdy od nohou (Eberle, 2007
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Obr. 18 (Silvestre, 2003)

Medicinbal je nezbytna paiaka pro trénink o&pu. Trénink s medicinbalem je sita
cesta pro rozvoj kondice celéhdlat Rozviji také odhodovou vytrvalost, explosiviiius
techniku, flexibilitu, stejd jako vSeobecnou a specifickou koordinaci Zedpokladu, Ze
cviceni jsou vzdy vykonana spravnou technikou. Nasledwopordgeni by ngla byt na
pantti (Lienbenberg, 1999)

- Béhem prvni faze ffipravného obdobi je objem odhodocela vysoky.

- Béhem pozdjSi ¢asti gipravného obdobi je celkovd kvantita odtiqoraktikovana
s €Zkym medicinbalem, nasleduji vybusné, vysoce atihi odhody Bhem
piedzavodniho obdobi &tem zavodni sezény.

- Je dilezité si povSimnout, Ze jistd ¢eni jsou vice vhodna pro specifické tréninkove
obdobi. Nap béhem gipravného obdobi jsou odhody progég z tiznych pozici,

zatimco pozice ve stoji dominujéhem zavodniho obdobi.

e M 7

v prvnich etapach tmiho tréninkového cyklu a postuprienti plné mée zd&azovat do
pozdjSich etap réniho tréninkového cyklu sérem k zavodm, kde dochazi ke
zdokonalovani techniky. Dale pak dodava, hené faze odhodu @ou byt trénovany
raznorodymi cvéenimi a pozrovany pomoci $tdani vah u plnych nmii. Lehei piné mée

jsou grevazr vyuzivany k tréninku rychlejSich fazi odhodu.

18



Obr. 19 (Jonath, 1995)

Vom&ka a kol (1980) vidi Zzazeni plného nié do tréninku ogpu prevazré v obdobi
zimni a jarni pipravy. OS¢pai cvici bud’ ve dvojicich proti sobnebo hazeji ndiproti sené.
Tam, kde je to mozné, dopduje upevnit na z& malou trampolinu. O&par pak plny mé
hazet z optimalni vzdalenosti Sikmo vizh proti trampolig, odrazeny i poté chyta
obourk ve vzpazeni a s vyuzitim svalovehtegpgsti pletence ramenniho hazi dminovu
proti trampolig. Hmotnost plného mé doporduje u dorostenc 2 az 3 kilogramy, u
dorostenek 1 az 2 kilogramy.

Vacula (1975) dopokiuje u tréninku o$pu hod plnym miem zespodu ddpdu i
dozadu pes hlavu,, ze zahlavi digglu jako prosedek pro rozvoj specialni sily, zatimco hod
plnym miem tizné vahy (1 az 4 kg) ze zahlavi degu jednou i obma pazemi jako s@ast
technické pipravy.

Cviceni jsou podmigny cilem tréninku. Musi dochazet k rozliSeni v i€, objemu
a eventual&é u nekterych cvéeni sily vrhu. U cvieni zandenych na techniku vrhu by n€m
byt kladen draz na silu vrhu. Mo by se dbat f&devSim na technické provedeni odhodu
(Mdaller, 2000)

Simon a kol (2004) vidi v pIném #ivybornou ponicku k odstrasni a korekci chyb
pii samotném odhodu danéhoc¢mi. Nagiklad je-li chyba pediasné zapojeni paze, hod
provedeny jen pazi, hod pé@knou pazi u o8pa‘e, Ize tuto chybu odstranit @anim s plnym
micem. Dopordené jsou hody obouéuplnym miem s cilem zdokonalit séunnost dolnich
korgetin, trupu a paziiphodu. Ri hodech plnym n&iem z mista z kimiho postaveni trupu je
N&ini prenaSeno do vzpazeni spodnim obloukem vzad @rwztad hlavu. B vSech hodech
t¢ZSim né&inim dasledré kontrolovat nasazeni sily v faali nohy — bok — rameno — odhodova

paze.
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Dale pak dodava, Ze plny &nlize vyuzit i jako testovaci paroku, kdy dispozice pro
rychlostni¢i vybusny projev jsou kolikrat u mladych sportévagistovany nepimou cestou, a
to za pomoci standardnich motorickych dedflezi tyto testy pdt i autovy hod plnym ndem
z mista. PIny ndilze pouZzit i jako testovaci pditka na konci fipravného obdobii béhem
zavodniho obdobi, kdy se u vifiapievazié jedna o autovy hod plnym t@m z mista.
Muzské slozky hazi 3 kg, Zenské 2 kg plnynteni. Test zjiBuje Urovér maximalni sily
v komplexnim pohybu.

Francis (2009) uvadi, Ze u tréninku hodu kladiyenmejvhod#jsi cvi¢eni, jez jsou

zalozena na krouzeni plného ¢mikolem &a. Dodava, Ze by #h bran diraz hlave na

stabilni polohudla béhem cvEeni.
Obr. 20 (Jonath, 1995)
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4. Vyuziti plnych mi¢a ve vybranych sportech

V poslednich letech se stal rozvoj silyle¥itou sloZzkou tréninku tdka ve vSech
znané miry podmiuje rychlost pohybu a jeatezita i pro rozvoj obratnosti, vytrvalosti a
pohyblivosti. Bez dostateé sily zpravidla neni mozné osvojit si spravnochmgku hry
(H6hm, 1982). K rozvoji sily je vyuzivano ngerné mnozstviiznych poniicek, mezi které
pati i plny mi.

Boyle (2004) uvadi, Ze ratai odhody je jedna z nejtezit¢jSich komponent pro
rozvoj sily trupu. Tyto cvieni jsou zvlagt dobré pro hokej, tenis, baseball a jakékoli dalSi
sporty, které vyZaduji explosivni rotaci trupu. 8peci by meli vyuZzivat sportovi-
specifického postoje pro odhody medicinbalem. Ré&ehtenisu by rél tento postoj vypadat
jako u hré&e tenisu, stejny fipad by nél byt i hr&e hokeje, kde by #h hr& vyuzivat

k odhodu medicinbaly specifického postoje pracariaokeje.

4.1 Tenis

Souwasny tenis klade na rozvoj sily vysoké pozadavkitebty je rozvoj obecné sily,
kter4 je posléze pidbna krozvoji sily specialni. Specialni sila sevijp ve vztahu
k derovym pohybm, k rychlému pohybu héé po dvorci i ke skakm riznymi snéry pri
zékrocich u s& K rozvoji specialni sily je vhodny piny tiktery je hojg vyuzivan jako
pomicka k rozvoji vybusné sily, jez je posléze updam u prudkych podani se snahou o
dosazeni mého bodu (esa), u stiieale i u skok k dosazeni vzdaleného dai Plnym
micem lIze také rozvijet rychlou silu, jeZz se projevpje vétSing tenisovych Gder i pri
pohybu tenisty po dvorci (Hohm, 1982).

Jedny z nejvice vyuzivanych ¢eni spada forhendové a bekhendov&emi, kdy
hr& drzi plny mé obour& a hazi ho partnerovi tak, jakoby hral forhend neekhend. Mezi
dalSi cvEeni, které je provamho z divodu zvySeni €innosti podani a snte, pati cviceni,
kdy hr& drzi m& nad hlavou a vykrokem jedné nohy provadi odhogenjCrespo & Miley,
1998).

4.2 Basketbal

V tréninku basketbalu je plny thivelmi vyuzivany pi plyometrii hornich kotetin,
trupu a dolnich kotetin. Revazri se plného nte vyuziva pi cviceni o ze’, kdy mezi

specialni cwieni, ktera jsou pohybévvelmi blizko pohybu hrée @i hire, pati mi¢ nad
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hlavou a hody oboutuvpied, kdy jde pedevSim o intenzitu odhadMezi dalSi cwieni pati
raizné odhody od prsou oboudrdi jednorw, které slouzi k rozvoji vSeobecné sily hornich
korcetin a trupu. Mnozstvigchto odhod se pohybuje v rozmezi 20 az 50. V neposléddi

Ize plného mie vyuzivat pi kruhovém tréninku, kdy ceeni s plnym miem je provasno na

2 az 3 stanovistich (Wilkens, 1997). Brittenham9@9doporduje vyuziti malych plnych
mi¢t hmotnosti 1kg k odhdon zagstim jednorq.

4.3 Fotbal

Fotbal je typicky tim, Ze naroky na produkci svaosily v ptibéhu utkani se
sousted’'uje do kratkych opakujicich se interfralysoce intenzivnéinnosti. Explosivni sila je
proto podstatnym faktorem uGsmosti v échto herd vyznamnychc¢innostech. K tomuto
Gcelu je vyuzivano mnoho tréninkovych prestki, mezi které spada i ai@ni s plnym
micem. Plny m¢ je nejvice pouzivan u odhdd riznych poloh jako ze sedu, lehu a stoje.
Jeho pouziti je praktikovano i u tréninku autovédtomu, kdy by ale ®& byt kladen draz
hlavre na spravnou techniku odhodu (Psotta, 2006).

Mezi dalSi cvieni, ktera jsou praktikovana v tréninku fotbalutpatval stranou a
piihrdvani ttenim od prsowi piihravky v kruhu, kdy si hi& piihravaji ugenym tempem
jednim nebo d&ma mti (Matousek, 1973)

4.4 Volejbal

Hanik a kol. (2004) rozduji cvi¢eni s plnym miem dle hmotnosti. Dvou a#it
kilogramovy mé je uen k odhodm obourd, zatimco jedno kilogramovy ®hije uken
k odhodim jednoré. Prevazri se jednd o ceeni odhod vrchemips sebe a za selse
koularské odhody.

Mlatecek (1970) dale uvadi aeni, ktera jsou wena na stimulaci svaldolnich
korcetin. Jedna se aizné odhody ntem v poloze stofi leh, kdy mé je umisén mezi
kotniky.

Mezi specialni cwieni utena gevazré do volejbalového tréninku spada &mi, kdy
hr& je v mirném pokfeni, drzi mé pred €lem a zaujima obranou polohu. V této poloze
provadi ,osmiku“ bocnimi poskoky mezi dsma kuzely ve vzdalenostépmetii (Shondell
& Reynaud, 2002)
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5. Typy cvieni s plnymi mgi

5.1. Jednotlivec

Je mnoho cveni s plnym miem, které jednotlivec fize provadt. Jedna se o cseni
pacinaje joggingem s plnym @dm, ges Gzné odhody rozvijejici vybuSnou silu, az po
cviceni, kdy je plny mi vyuzZivan spolu s kombinaci batarich pondicek ¢i je plny mi

vyuzivan sam o s@&ljako balakni pomicka.

viv s

v W

velikosti medicinbalu. ¥tSinou dochazi k omylu, Z&im tZsi, tim lepSi, k& v tréninku

s plnym méem tato zakonitost neplati. V tréninku s plnyntem je kltova rychlost. M by
mel byt dostaténé téZky na to, aby dokazal zpomalit pohybdince, ale naproti tomu natolik
lehky, aby cvik byl proveden sprava v rozsahu pohybu. Neni chybou pouzivacpiceni
lehci mi¢, nez €zSi. Za&atenici by neli zacit s mtem o hmotnosti 3 kg, zatimco 5 kgine
mic¢em, pro Zeny je dopotan pro zaatek 3kg mi.

Fee (2005) uvadi tabulku, ktera je zaloZena na hostit sportovce a k nitgazené
hmotnosti pIného ndeé. Jedna se o hmotnostni dogeni pro rotani cviceni a odhody ies
hlavu. Pro z&teniky je jis€ nejlepsi z&inat s lelimi mici. Jsou-li rtjaké pochybnosti o
vhodnosti hmotnosti medicinbalu, je dop&no jit radji o kilogram dofi. Daraz by nél byt
kladen na rychlost pohybu, ne na hmotnostembDale pak uvadi, Ze tabulka s hmotnostmi je

pouze doporéeni, nikoli podminkai jakési dogma.

Fee (2005):

Hmotnost sportovce hmotnosteni hmotnosteni
(tgpiceni - rotace) (typ @aéni — odhody fes hlavu)

45 kg az 61 kg 1 kg 1 kg

62 kg az 79 kg 2 kg 2 kg

80 kg az 90 kg 3 kg 2 kg

91 kg az 113 kg 4 kg 3 kg

Provadi-li sportovec odhody vzadgihby dbat na to, aby minebyl ilis daleko za
hlavou. Mezi dalSi dopoteni pati zalinat s ledim micem a aZz po par tydnech pouzivat

mice vySSi hmotnosti.
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Collins (1999) se ztotditije s tvrzenim, Zze vy hmotnosti medicinbalu, ktera by byla
vhodnd pro z&tek, zavisi na &ku sportovce, schopnostech a typu aktivity. Dal& pa
doporwuje nasledujici hmotnostnéléni plného mie a k gRmu pirazené druhy ceeni. 1 — 2
kg pro rozvoj rychlosti a koordinace, kdezto 3 kgbmize byt aplikovano na rozvoj silovych
schopnosti a rozvoj vytrvalosti.

Nekolik autorfi se zabyva c¥enimi, ktera mze jednotlivec provad o stnu a uvadi
n¢kolik doporieeni.

Boyle (2004) povaZzuje cé&ni s medicinbalem proti zdi daleko kvadii nez trénink
s plnym méem, je-li provadn s partnerem. Déle pokwge, ze partner je slaba nahrada a
potlatuje plyometricky efekt, ke kterému dochazi, provédportovec odhody o &u. Zdna
sténa je vysoce vhodnd pro tenteell
Mezi doporéeni, ktera by mla bat brana v potaz, jsou, Ze sportovec k¥ stat od siny
piiblizné ve vzdalenosti délky svéhdla a provadt odhody co nejrychleji, jako by sportovec
mél v umyslu ze’ i mi¢ znicit. M¢l by se snazit hazet plny infak, Ze se ndivraci zgt do
rukou. Sportovec se e od stny vzdalovati priblizovat podle toho, jakou silou khproti
sttn¢ hazi.

Look (2003) dodava, ze pro vyuzivani plnéhotenbez partnera, je dop@ano
pouzivat md, ktery je schopen se odrazet odngt Pro tyto dely se vyZzaduje niiplnény
vzduchem. Pauza mezi jednotlivymi &emimi, ktera by rla byt dodrzovana, je 1 az 2 min
(Mller, 2000)

Francis (2009) pouze poukazuje na fakt, ze teniiprovadna o zd@’ je riziko zrarni
z davodu toho, Ze partner &iciho nenize zachranit, dojde-li ke Spatnému odhodu, jelikoz
odhody jsou rychlejsi a provétha vyssi intenzitou.

Obr. 21 (Francis, 2008)  Obr. 22 (Lange, 2002 Obr. 23 (Francis, 2008)

Suuat
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A

24



5.2. Dvojice

Cvi¢eni s plnym miem ve dvojici je velmi vyuZivana varianta. €emi miZzou byt
razna, ges odhody ve dvojicich, kdy jsou zapojeni dotewni oba sportovci, po aieni, kdy
jeden sportovec c#i, zatimco druhy sportovec pouze pomaha ping¢ mratit prvnimu
sportovci a tak mu umoznit pokiavat ve cveni.

VyuZziti plného mée ve dvoijici je vyborna varianta proczaeniky, jelikoz ma u toho
tu moznost ziskat si cit pro spravné provedeni wviRartnerovi nalezi ukol alicimu
piimérerg prihrat a spravé mitit a tak pak mze nasledé sprave technicky gihrat. Teprve
pak muze byt medicinbal optim&lpouzit (Muller, 2000).

Pred tim, neZ sportovec & cviit, je zvlast dialezité, aby nezapominal na spravnée
provedeni: zada by &a byt narovnana a kolena pokna, zvlast kdyz je sportovec ve fazi
piijmu medicinbalu od svého sparingpartnera (Fee5200

Look (2003) doporéuje nepraktikovat pouzeébné odhody plnym nmiém od hrudi,
ale vyuzit plny mi k ndpadijSim cvicenim, ¢imz zabranime naslednému stereotypu. Dale
pak uvadi, Ze by odhodydhy byt provadny jak levou stranou, tak i pravou, aby nedochazelo
k dysbalanci.

Collins (1999) uvadi zakladni pravidla &ni s plnym miem ve dvoijici tak, aby
dochéazelo k progresu vykonnosti:

- Za&it s vSeobecnymi cviky pro celéd, nechat prostor pro nasledné zlepSovani

- S miem o stejné hmotnosti — zvysit vzdalenost mezitspor nebo pibliZit se a
zvysit rychlost

- Jakmile se intenzita a sila zvysi, vybkgtsi me, abychom posilili jegtvice adaptace

- Stiidat cvieni, aby dochazelo k pokryti Sirokeho spektra @ktiv

- Pridat bh a poskakovani (dvojita prace kotniku) docewii

U cvika v dvojicich je pauza danaistanim roli partnér (Francis, 2009)
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Obr. 24 (Francis, 2008) Obr. 25 (Francis, 2008)

ﬂla nass right
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5.3.  Skupina

PIny mt je vyuzivan pevazre ke cvieni jednotlivceci dvojice, l& v oblasti
sportovniho tréninku m& neodmyslitelndast i u cvéeni praktikovanych ip vySSim pd@tu
sportovdi. S grevaznécasti je u skupin vyuzivano plného daiu sportové mladsiho ¥ku,
kdy je plny mé pouzit k Giznym sportovnim hram, Stafetath riznym cviéenim ve vice
lidech. Jedna se @gzna gymnasticka c¥eni, podavani, hazeni a chytanicevii dovednosti,
obratnosti a poithu. Ri hazeni pouzivAme mimo obvyklych t®whi znamych se
sportovnich her i takové #poby hazeni, které zvysuji jeho fyziologickou hagndazime
z kleku, sedu i lehuwielem, bokem, zady k sébhazime vice ndi najednou atd. PIného &
muzeme ovSem vyuZzit i pro jgravu k atletickym vriim a hodim, jako tfemene fi noSeni,
jako prekazky, dale ve hrach neb# ppolech. Cviky provadime zasadna olg strany, ato i
pii hazeni jednort Krom¢ dynamické sily rozvijime i silu statickou, rychlosbratnost,
posteh i vytrvalost (Kos & Walova, 1977).

Collins (1999) upednosiiuje cvieni, kde se zapojuje vice sportbygievazié u
zatateiniki nez dojde na c¥eni, kterd jsou vice obtizna.

Francis (2008) vidi plny nmiijako sk¢lou pomicku, jez se da vyuzit v Gvoduasti
tréninkové jednotky. Zde je mozno pro¥fduzna cviéeni, ktera se ale nazauji mezi
obtizna. Z nejutSi ¢asti se jedna o kombinaci lehkéh&hb, @i kterém jsou provathy rizné
odhody. Charlie Francis dopa@uje davku 10 odhaddélky 10m, kdy dochazi k odhodu,
naslednému dainuti medicinbalu a @p k opakovanému odhodu. #gob odhodu je moZno
razré stidat, hlavni cil je zapojit co nejidi skupinu svdl Intenzita cweni je nizka,
piredevsSim nam jde o to, abychom svaitipmavili na nasledujici hlavriast tréninku. Cwieni
je samo¥ejm¢ mozZné provagt ve vice lidech.

Bompa (2000) dale pak nezapomina na piln¢ mijeho postaveni v kruhovém
tréninku. Hmotnost medicinbalu by s&lmpohybovat mezi dimi actyfmi kilogramy, zavisi

na druhu cvieni. Vyhoda kruhového tréninku sjpea ve velké rozmanitosti aieni. Kruhovy
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trénink se obvykle sklada z 6 az 10d&erii, ktera jsou prové&da s minimalnim odpinkem.
MnoZstvi a intenzita je ffzpusobena fyzické zdatnosti atleta. Sportovesto cvéi pri
kruhovém tréninku i v parech. ¥dhto gipadech zatimco jeden atlet @idruhy odpgiva.
KdyZz cvicici atlet docwi, vymeéni si misto s atletem, ktery odfjeal. Kdyz oba atleti
zvladnou cuieni, okamzié postupuji k dalSimu stanovisti. Na jednotlivychrsivistich atleti

cvici 1 az 3 cwienci po 6 az 12 opakovéanich (Lienbenberg, 1999)

Obr. 26 (Wieser, 2002) Obr. 27 (Katzenbogner, 2007)
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6. Vyuziti plného mie v tréninku déti

Dle Dovalila (2009) je ¥kové déleni u diti nasledujici:
- Mladsi skolni ¥k (6 - 11 let)
- StarSi Skolni &k (11 - 15 let)

6.1 Mladsi Skolni &k

Tato wkova kategorie je velmi specificka. Re(R004) zdraziuje, Ze v tomto obdobi
dochazi k vyvoji svalové hmoty a kostry a tudizowl schopnosti nejsouripravené na
cilergjSi rozvoj. Doporduje pedevSim z&azeni rychlostnich a obratnostnichdevii, ktera
sama o0 sab podporuji nakst svalové sily a tyto c#eni okrajové doplovat vhodnymi
silovymi prvky. RedevSim se jedna o za&reni na velké svalové partie, kterymi jsou svaly
trupu, svaly pletence ramenniho a&é&iniho.

Mezi n&ini, které jsou v tomto &kovém obdobi vyuzivané, gati plny mi. Za
pomoci medicinbalu fivete zlepSovat konghi a koordinani dovednosti u &i
(Katzenbogner, 2007).

Muzete kontrolovat intenzitu atni s medicinbalem v¢pbem hmotnosti nte a
rychlosti, kterou cwieni provadite. SnaZzime sed&ditalit provadt zakladni cuieni Giste.
Poté aZ dit zatne ovladat cwieni bez chyb, postuprevedame rychlostakterych pohyh ve
cviceni, hmotnost medicinbalu (okolo jednoho kilogramukdyZ je to vhodné, vzdalenost
mezi cvticimi. Postupnym zvedanim rychlosti pohybu a hmstinmice miZete pouZzivat
tento typ tréninku ke zvySeni sily a rychlosti ewa aktivity.

Je potebné mit medicinbaly otuznych hmotnostech a velikostechii puce, aby
vyhovovaly potebam a schopnostem vsSeattidTaké je paeba mit lebi mi¢c pro cvieni
provadna jednou rukou &Si mg pro cviceni, ktera jsou @ena pro ob paze.

VSimame si specifickych svalpouzivanych pro silovd atni, zatimco sledujeme
hlavni ¢asti €la pro silova cueni. Stej jako u jinych zpgsohi tréninku, n&li bychom
provadt rozcviceni a silova cvieni s medicinbalem by &ta byt v pomalém a kontrolovaném
zpasobu, nicméé miazete provaét cviceni rychleji za pedpokladu, Ze udrzujete vhodnou
formu cviceni. Red tréninkem silovych cveni vzdy provadimedkolik stejnych zakivacich
cviceni pomalou rychlosti (Faingenbaum & Westcott, 2000
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Obr. 28 (Lancaster & Theodorescu, 2008)Obr. 29 (Katzenb?gner, 2007)
k

V této wkové kategorii Peti (2004) doportuje vyuzivat plné nte hmotnosti 1kg, zvlast
pak pro cvieni typu kutaleni, ignaseni, odhazovani, zatimco Lancaster a Deodof2308)
doporwuji hmotnost 2kg vedku od 8 do 10 let.

5.2 StarSi Skolni ¥k

D¢ti ve weku od 11 do 15 let se poprvé setkavaji se silowgminkem. CoZz ovSem
neznamend Vv posiloen,ohybat Zelezo“, ale provét cviky s vlastni vahou, ffpadre
s dophkovymi vahami. Jedna z a&ltenych metod je medicinbal. Vynika hlavrsvoji
vSestrannosti (Muller, 2000)

Pert (2004) uvadi, Ze v tétockové kategorii by iy byt zdkladem pohybové hry,
které obsahuji mnozstviiznych skok, hodi, vrhi apod. jejich vyznam je nejen v rozvoji
sily, ale i v podpie celkové kondice. Volime jednoduchy kruhovy tré&niktery umoauje
zakzovat mladé sportovce nejen po strance silovéndige mit i vyrazsjSi vytrvalostni
charakter.

Zde je zdrazreno, Ze u jednotlivych silovych aiéni volime rezimy: kratce a rychle —
pro rozvoj spisSe rychlé a vybusné sily, nebo d&e20 opakovani) a pomalu — pro rozvoj
obecné silovéifpravenosti.

Co se tge hmotnosti plného ¢, Pert (2004) doportuje nasledujici hmotnostni
déleni - pro @vcéata 1-2 kg, pro chlapce 2-3 kg. Dale pak dopajei cviceni typu tiznych
vyhozi do vysky a odhoil do dalky - vped i vzad, manipulace a krouzZeni koletta.t
Lancaster & Teodorescu (2008) s timto hmotnostrilendm souhlasi, pouze dodavaji, Ze by
se nermdlo zapomenout, zeék a hmotnost medicinbalu Kku prifazena je pouze navrh.
Dulezité je si u¢gdomit, Ze hmotnost medicinbalu v rdmci jakékalkevé kategorie by tia
byt vZzdy pélivé uvazena.
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Bompa (2000) dodava, Ze byhyt bran diraz na posilovanifpvazri boki, dolnicéasti zad,
bricha, steji jako sval ramen, pazi a nohou. PIného¢emby nElo byt prevazié vyuzito ve
vétSine pripadi ve forme odhodi a Stafet. Nemlo by chyl#t zarazeni plné nde i do

kruhového tréninku.

Obr. 30 (Katzenbogner, 2007) Obr. 31 Katzenbogner, 2007)
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7. Vyhody a nevyhody vyuziti plnych mia v atletickém tréninku

Trénink s medicinbalem #e byt vyborna cesta, jak zajistit rozmanitost lkyma
poctem cvieni pro jednotliveei vice cvienal, kdy tento typ aktivity vede ke zvysSeni sily,
rychlosti, flexibility a vykonu. Zapojenim tréninks medicinbalem s obvyklymi hmotnostmi
je skwly zaklad pro rozvoj sily, rychlosti, koordinacdeXibility, vykonu a kondice.
Medicinbal trénink je vhodny pro vSechny Uréwchopnosti adku. Také niZe slouZit jako
prvek zabavy a vytia prostedi pro soutzeni coz motivuje sportovce vynaloZit co rgHi
snahu pro viizstvi (Collins, 1999).

Medicinbal je sk¥l4d pomicka pro rozvoj silovych schopnosti vrchéasti €la a
rotatni sily celého trupu. &které cviky s medicinbalem jsou vicéelné. Medicinbal je
klicovou pomiicka v rozvoji celkové sily a celkové fufbosti trupu. Spravny postup
v tréninku s medicinbaly vede bezpé a efektivié k rozvoji explosivni sily ve flexi a rotaci
(Boyle, 2004).

V atletice se pouzivA medicinbal pro vSechny digtyp jako prostedek ve
vSestranném kon¢him tréninku, tak také vSestrannych ale i speaélndodhodovych
cvicenich. Medicinbaly nemusi byt vyuzivany pouze etaté, ale i v jinych sportovnich
odwtvich, jako oblibeny tréninkovy nastroj a fak vybavenim Skolnich ¢tocvicen
(Katzenbogner, 2007)

Medicinbaly nejsou nikterak drahé a jsou snadnéu¢ii, mizou byt gidany jako
novy roznér do tréninku dti a tréninkoveé rutiny. Dosji pouzivali medicinbaly po mnoho
let a nyni jsou dostupné uanych tvarech a velikostech které jsou vhodné pto Na rozdil
od jinych metod fipravy, trénink s medicinbalem vyZaduje dynamickhyby, které mZete
cvicit jak pomalu, tak rychle (Faigenbaum & Westco@0Q).

V dostupné literatte se ¥tSinou vyskytuji vyhody c¥eni s plnym miem, o
nevyhodach se zifije jen hrstka autér Narodni asociace pro silovy a kol trénink,
(2008) uvadi jako nevyhodu manipulaci s medicinpkiigra vyZaduje adekvatni silu a znalost
spravné techniky cveni, aby se tak minimalizovalo riziko GfazDulezité je poskytnout
piesné instrukce k céeni (Faigenbaum & Westcott, 2000). Co seetgeny plnych néii, zde
je tento probléméko zaaditelny k vyhodanti nevyhodam, jedna se vessno subjektivni
pocit sportovce. Treév riznych sportovnich odtvich si také sZzovali na odolnost plného
mice a tim spojenou i jeho Zivotnost. Satfepae zalezi na vyéru zna&ky medicinbalu a
posléze na jeho vyuziti. Je-li vyuzivanézkych podminkacki je-li cvi¢eni s plnym miem

provadno ¢asto, dochazi k opibeni materialu a k naslednému praskani plnékie. mi
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8. Zasady bezpé&nosti pri tréninku s plnymi mi ¢i

Cviceni s plnymi mii jsou velmi pestra a je mozno vyitonep‘eberné mnoZzstviiznych

modifikaci. JelikoZz se jedna o &idi, které svoji hmotnosti @iZe zpmisobit zragni, je

doporieno dodrzovat dita opateni a jisté zasady aeni s plnymi mii. Collins (1999)

uvadi jisté zasady aseni s plnym miem:

Vybrat spravnou hmotnost medicinbalu, jenz by vyhwala ku sportovce,
schopnostem a typu @ani

Zahrnovat cuieni, ktera jsou vhodna Urovni vyvoje sportovce

Zagit urovni, ktera zartuje spravnou techniku

Pro z&ateniky je dopordeno z&inat spiSe s cvenimi, kde se zapojuje vice
sportovdi, nez dojde na c¥eni, ktera jsou vice obtizna

Déti by nengli byt vystaveni tréninku, ktery je &en dosplym

Vyvarovat se silovym c¢enim, dokud &i nebudou schopni provéd odhody a
chytani bezp@e

Boyle (2004) doportuje pro z&ateiniky jako nejlepsi variantu gmat cviteni s leliimi

mici. Jsou-li kjaké pochybnosti o vhodnosti hmotnosti medicinbgdtte radiji o kilogram

dola.

Fee (2005) dodava, Zze mezi zasady b&zpsti pati bezpodminéné vyhybat se chytani
mice pred obltejem, kdy niZze dojit lehce k Urazu. V tomtoripac je poteba znalosti

spravného chytani plného ¢ei Paze by #ly byt natazené proti ri s prsty \&jitovité

roztazenymi, po dosednuti &i na prsty by @&o nasledovat pruzné stazeni pazétza

ztlumeni mée na prsa (Kos & Walova, 1977).
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Il. VYZKUMNA CAST

9. Metodicka ¢ast

9.1 Cile prace
Cilem této prace bylo zjistit formou ankety a iniew, do jaké miry je vyuZivan piny
mi¢ v atletickém tréninku, jaké je p&domi o vyuziti plnych n@i v atletickém tréninku u

vybranych trenédr a atleti a popsat podrolérfaktory souvisejici s c¥enim s plnym ndiem.

9.2 Ukoly prace

Vzhledem k ciilm diplomové prace byly stanoveny nasledujici ukoly:

a) Vyhledani dostupné literatury a ziskani informaabywajici se problematikou
cviceni s plnymi mii

b) Vymezeni stavajicich zkuSenosti a nasledné ddpofutykajici se cveni
s plnymi méi

c) PredloZeni vlastnich zkuSenosti sé@rim s plnymi niii

d) Vytvoreni ankety

e) Zpracovani a nasledné vyhodnoceni vyzkumnych viéled

f) Vytvoreni zasobniku cveni s plnymi mii

9.3 Hypotézy
Hypotézac. 1:

PIny m& je vyuZzivan atletickymi trenéry vSech specializaci

Hypotézac. 2:
PIny m& je vyuZzivan jako poficka celorgné.

Hypotézaé. 3:

Tren&i atletiky maji po¢domi o cvéeni s plnym miem a dokazi jej efektivnvyuzit

v tréninku atletiky.
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9.4 Charakteristika souboru
Objektem vyzkumu byli zasminé vybrani tren#é atletiky. Trendi, ktefi se zwdastnili
ankety byli vybrani dle nasledujicich kritérii:

- Swienci vybranych trenérse umistili v roce 2008 v kategorii Zakdorostu, juniok
¢i dosglych do 3. mista v redukovanych tabulkach v hlasetzor v disciplinach
vypisovanymi pi MCR na draze &etrg viceboji a zarové se dotgni swienci
zWastnili mezistatnich utkani v danékevé kategoriici 1. ligy Evropského poharu
nebo 1.ligy Evropského poharu ve vicebojich v okategoriich. U trendér déti byl
hlavni faktor vykru minimalré desetiletd praxe v tréninku tétékeové kategorie.

- Trendi U¢astnici se ankety byli dostupni na nasledujicicimtepnich akcich:

o MistrovstviCR juniori, juniorek, dorosterica dorostenek (14. - 15.02.2009)

0 MistrovstviCR mui a Zen (21. - 22.02.2009)

o Mistrovstvi CR v prespolnim Bhu mui, Zen, juniod, juniorek, dorosterig
dorostenek, starSich ZgkstarSich zaky mladSich zak a mladSich zaky
(21.03.2009)

0 Reprezenténi soustedini mladeze San Benedetto del Tronto 2009 (08.04.-
21.04.2009)

Dale pak trenié byli dostupni v obdobi Gnor - duben 2009 v atleti hale Otakara
Jandery v arealu PSK Olymp Praha.

9.5 Popis postupu

Potebné materialy k sepsani teoretickésti byly gevazi ziskany v Usedni
télovychovné knihovaa UK FTVS. DalSi zdroje informaci byly ziskany wbtské knihova
Sumperk a v neposlediiact z internetu a literaturou vyiptenou od samotnych treréa

naslednymi konzultacemi s odborniky.

9.5.1 Metody prace

Byla vytvaena anketa (viz. iHoha 1), ktera se skladala z 18 u&awch a
polozavenych otazek. Anketa byla vyzkouSerfagpsamotnym vyzkumem, doslo &olika
korekcim a poté byla zbavena chyb. Validita ankketya prokonzultovana s vedoucim
diplomové prace a s metodologem FTVS UK. Ka&yb atlefi, kteri vyhovovali
pozadovanym kritériim, byla pouzita oficialni brodwitletické vykony 2008, jeZ je vydavana

Ceskym atletickym svazem a dale pak byly pouZityciafni webové strankyCeského
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atletického svazu.i#slusnost vybranych atietk trenéim pak byla naslednzjisStovana dle
internetovych stranek, p&ipad Ustnim dotazanim samotnych alled trenéit. Prislusni
tren&i byli osloveni gimo na pedem vytipovanych sportovnich akcichte® samotnym
zahgjenim vyzkumu aftedani ankety doSlo k@dstaveni, seznameni s mou osobou a
pozadani o spolupraci. Dale pak doslo k ubézpie Ze anketa jéist¢ informativni, zadné
jméno nebude v mé diplomové praci pouzito a stase-ltak, dotyny trenér bude s touto
situaci obezndmen a budu mit jeho osobni svolarketa by mi nila byt pouze napomocna
k lepSimu pochopeni problematiky plnychciiv tréninku atletiky. Tren@ pak dale byl
instruovani o spravném postupu wyg¥ani ankety a doslo-li k nejasnosterfippdné dotazy
byly zodpo¥zeny. Poté doSlo kipdani samotné ankety, jez byla vy na listu papiru
formétu A4.

Mezi dalSi vyzkumnou metodu, jeZz byla pouZita,fipabzhovor. DoSlo k interview
nestandardizovanou formou, kdy dialog byl vedeedspu osobou bezgrem stanoveného
sledu otazek a jejich formulaci. K otdzkam nedasksech respondentz divodu neochoty
dotazovanych zapojit se vice do vyzkumu &nowat vyzkumu vicecasu. DoSlo-li
k naslednému dotazovani, otazky vzdy nasledovalivganéni ankety. Otazky &tSinou
vychazely ze samotné ankety, kdy dochazeloteapni otazek, pofipadt doplréni danych
otazek. Samotné odpé&di responderit pak byly zaznamenavany na samotny anketni listek,
popipadt do mého osobniho notesu. Vetdimeé pripadi odpovdi byli zaznamenany
v bodech, bylo-li teba, odpo&di byly formulovany v piném zmi. Dale respondenti byli
tazani k uvedeni konkrétnich ¢eni s plnymi mii, které vyuzivaji Bhem r@&niho
tréninkového cyklu.

Dale byl vytvden zasobnik céeni s plnym ntiem. CvEeni byla vybrana na zaklad
odborné literatury, osobni zkuSenosti, zkuSenositazbvanych trenér a konzultaci
s vedoucim diplomové prace. €eni byla rozdlena podle pé&tu zapojenych osob do ¢eni
a podle zapojeni jednotlivych segmemtla a v rekterych gipadech i pohybu. C¥eni byla
vybrana tak, aby byly zapojeny hlavni svalové parfangfenost cuieni na jednotlivé
svalové partie je podloZeno literaturou. V zasobrdkiceni se objevuji céeni nespecificke i

specifické pro jednotlivé atletické discipliny.
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10. Vysledky a jejich zhodnoceni

Vyzkum nevyuZiva statistickych metod a technik. Mggy ziskané =z obou
vyzkumnych metod jsou popséany kvalitativn

Anketni listek byl dan 35 respondémt, ktei odpovidali kritériim stanovenych
v kapitole 9. Z &chto 35 respondeitbyl vypinény anketni listek odevzdan 29. Nésledujici
komentde a grafy vychazeji z kvalitativniho zhodnocenin@tivych otazek. Grafy se
vztahuji k vysledikm ziskanych vyhodnocenim anke®islo v grafech zobrazenéché na

sloupci vyjaduje paet respondeiit

Otazka ¢. 1:

1. Vyuzivdm plné mée (medicinbaly) v atletické Fipravé?

[ ]ano
[ ]ne

Vyuziti plnych mi €

v

POCET RESPONDENTU

ODPOVED

Z 29 respondefitv této otdzce 27 respondé&nbdpovdélo ,ano”, dva odpowdeli
.ne”. Z vysledki této otazky je patrné, Ze plny &jé hojreé vyuzivan v tréninku atletiky a ze
je v dostatené mfe v powdomi trenéli. Zadny respondent nepeboval upesnit tuto otazku
a nijak se ji dale nezaobiral. U dvou trénér kterych byla odpad’ ,ne“, byl po dalSim
dotazovani zji$n divod nevyuZzivani plnych réi v tréninku atletiky. Jakotdvod uvedli, Ze
Gcel vyuzivani plnych néti se da nahradit jinymi cé#enimi, popipact nahradit jinymi

pomickami.
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Otazka €. 2:

2. PIné mie (medicinbaly) vyuzivam v atletickém tréninku u &chto specializaci:

[ ] sprinty
[ ] béhy a chize
[ ] skoky
[ ] vrhy a hody
[] viceboje
Specializace
9 9
9_
8 8
8_
7
OE v
z
o 67
5
o 7
{0
x 4
L 34
O
g 2-
1_
O I I 1
AN $1° N & N
& q o & o o™ q\céoo
o N\

ODPOVED

Graf ¢.2 ukazuje, u kterych sportovnich specializaci oegenti plné ntie vyuzivaji.
Déle pak p nasledném rozhovoru bylo &eno, Ze se vyuziti @¥thto sportovnich
specializacich netyka jen jednoho sportovce, kighowl kritériim zaazenych do vyzkumu,
ale celé tréninkové skupiny. Uetp responderit, ktefi odpovdéli viceboje, se jednalo o
trenéry d@ti, kde je stale rozvijena hravost, vSestrannostdochazi ke specializaci. Nejvice
responderit vyuZivajicich plné nte v tréninku atletiky bylo u spribta kEha a chize, kdy se
jednalo o de#t trenéfi. Ankety se zéastnil pouze jeden trenéricte, ale z hlediska toho, Ze
v tréninkove skupi& byli i bézci, tento trenér nethl Zadny rozdil mezi zazenim piného

mice do tréninku &c a chodé.
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Otazka €. 3:
3. U jaké wkove kategorie prevazre plnych mi¢a (medicinbali) vyuzivam?
[ ] Z4ci

[ ] mladez
[ ] dosgli (20 let a vy3e)

Vékoveé kategorie

v

POCET RESPONDENTU

Graf ¢.3 znazofiuje, u jakych ¥kovych kategorii je plného rg vyuzivano. VSichni
trend&i vyuzivaji plnych mia u vSech w¥kovych kategorii bez rozdilveéku. U odpoedi
.2aci" se jedna o &kovou kategorii, ktera byla vymezena 11-15 let @8laa starSi Zactvo), u
odpowdi mladezZ je wkova kategorie v rozmezi 16-19 let (dorost a jéipia u odpo¥di

~2dospili“ bylo je tomu 20 a vice let.
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Otazka €. 4:
4. Jaky typ plnych miéa (medicinbali) v atletické pFipravé vyuzivam?

[ ] kozeny
[ ] gumovy

Typ plného mi €e

307 26

257

20+

15+

10 7

v

POCET RESPONDENTU

o
o

R\
o
¥ )

ODPOVED

Graf ¢.4 uvadi, z jakého materialu je vyuzivan pinygmi Sesti respondeintbyla
odpowd, Ze vyuzivaji ob varianty plnych mia, jeden respondent uvedl, Ze vyuziva
vyhradré plny mi¢ kozeny s otvodrenim, Ze podle tohoto trenéra kozZzeny plny mydrzi
vic, nepraska a je vice odgjsi. Z odpoedi je patrné, Ze respondenti vyuZivajeyazre

medicinbal gumovy, kdy z 29 dotazovanych 26 vyuineticinbal z tohoto materialu.
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Otéazka €. 5:
5. PIné m&e (medicinbaly) vyuzivam jako ponicku k rozvoji téchto schopnosti:

[ ] koordinace

[ ] flexibilita

[ ] staticka sila

[] dynamicka sila

[ ] vytrvalostni sila

LN oo,

Rozvoj schopnosti

30
26

25+

20+ 17

15
11

10

-

POCGET RESPONDENTU

o
a -
1
==

o “\Na

ODPOVED

Graf¢.5 znazotiuje, jaké pohybové schopnosti jsou za pomoci plmjti rozvijeny.
Podle @ekavani nejvice tren&roznd&ilo pole ,dynamicka sila“. Plny nii k rozvoiji
dynamické sily vyuziva Siroké spektrum treané@ehle@ na jejich specializaci. Pouze jeden
trenér odpovdél flexibilita“, kdy plny mi¢ pouziva zvla$t na protazeni sval trupu.
Sedmnéct respondénbdpovdélo, Ze plny mé vyuziva ke koordinaci a jedenact k rozvoji

vytrvalostni sily, kdy uéchto jedenacti trenérse fevazrt jednalo o trenérydia a chize.
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Otazka €. 6

6. Jakeé formy cvieni s plnymi m&i (medicinbaly)vyuzZivam v tréninkové jednotce?

[ ] odhody

[ ] plyometrie
[ ] balargni

[ ] kombinace

Formy cvi éeni

-

POCGET RESPONDENTU

& R\ oo o
N ©° yo© N
0 Q\\)O \00‘ \(\0((\\0
ODPOVED

U grafuc.6 je nazora vidét, Ze trené plné mte vyuzivaji pevazrt ve forme odhodi,
na druhém mist jsou plné mie vyuzivany trenéry k balénim cvienim. Po dalSim
dotazovani treri@ uvedli, Ze k balatnim cvienim spiSe pouzivaji jiné pdicky. U trené,
ktefi uvedli ,kombinace", seievazrit jednalo o trenéry mladez, kdy uwéidze plné mée

jsou spiSe vyuzivany ve foenmer, fiznychélunkovych a pekazkovych Bhu.
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Otazka €. 7

7. PInych mia (medicinbali) v roénim tréninkovém cyklu vyuzivam v &€chto obdobich:

[ ] ptipravné
[ ] predzavodni
[ ] zavodni
[ ] prechodné
[ ] celorani
Roéni tréninkovy cyklus
25+
21
2 201
Z
i
2
8 151
) 10 10
m
E 1017}
3
’ 4
£ 51 3
O I I ﬂ I ﬂ I
q«'a = &\'\ o &\'\ é(\o'a 040(\'\
(’J‘I\Q& Q“e(\,&q # 6‘60\00 &%
ODPOVED

Z grafuc.7 je patrné, Ze nejvice treféryuziva plné mie v gipravném obdobi, kdy
je poteba rozvijet vSeobecny silovy zaklad. V zavodnimaild je plny mé vyuzZivan pouze 3
trenéry a jedna se pouze o trenéryavehhodi. Po dalSim dotazovani bylo zfgb, ze u
trenéfi vyuzivajicich plnych ngii v predzavodnim obdobi je targvazié ve formeg riznych
testi. Prevazrié se jednalo oft o trenéry vrii a hodi. V prechodném obdobi pIné &ei jsou

vyuzivany spiSe jako dopik do riznych her.
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Otazka ¢. 8

8. Cviéeni s plnymi mii (medicinbaly) zaFazuji do téchto mikrocykla (Dovalil, 2009):

[ ] Gvodni
[ ] rozvijejici
[ ] stabiliza&ni
[ ] kontrolni
[ ] vyladovaci
[ ] soutzni
[ ] zotavny
Mikrocykly
25
254

D

> 20

Z

m

=

15

Q 12 12

2 ,

X 10

|_

O

O | 4 yil 5 5

a 91 -

O 1 1 1 ” 1 I 1 1
o oﬁ,i\é\’\c a-\\‘\"f?’:d\ . (\\(0\(\\ \;\660“ N 60\)‘,041/(\\ 10 a\\o\\
6\.
ODPOVED

Graf ¢.8 nam ukazuje, Ze neépgi paet trenéh vyuziva plnych mia v mikrocyklu
,fozvijejicim“. Zde se jednalo o trenéry vSech sakxaci, ktéi plné mée vyuzivaji k rozvoiji
vSeobecné sily. Wtyiech, resp. §i trenéfi byla odpo¥d” kontrolni, vylal'ovaci a souni.
Jednalo se o trenéry se specializaci vrhy a hadlyjdou plné mie vyuzivany jako testovaci

pomicka.
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Otazka €. 9

9. PIné m&e (medicinbaly) vyuzivam na rozvoj silovych schoprsti u téchto segmeni:

[ ] komplexré [ ]izolovarg - [ ] horni korgetiny

[ ]trup
[] dolni korgetiny

Segmenty

v

POCET RESPONDENTU

Graf ¢.9 uvadi, u jakych segmentse plného nte pouziva k rozvoji silovych
schopnosti. 22 respondéntodpowdélo, Ze plnych mifta vyuZiva krozvoji silovych
schopnosti komplexn kdy @i cvi¢eni atlet zapojuje svaly v oblasti trupu s kombinac
posileni hornich kafetin ¢i dolnich kortetin. U fech respondefitbyla odpo¥d’, Ze plnych
mict je vyuzivano jak komplexn tak izolova® v zavislosti na zasieni tréninkové

jednotky.
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Segmenty

v

POCET RESPONDENTU

Otazka¢.9 je dale rozvedena u odpaol izolovarg, kde je dlezité wdét, které
segmenty jsou do cs&ni zapojeny. Nejvice odpé&di je ,horni koretiny“, kde z osm
responderit byla WtSina trené vrhi a hodi. U odpowdi ,dolni korcetiny* se spiSe jednalo o

cviceni, ktera mdla charakter balancovani na plnéntimi
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Otazka €. 10

10. F¥i odhodech plnymi m&i (medicinbaly) je atlet pfevazre v téchto polohéach:

[ ] stoj
[ ] klek
[ ]sed
[ ]leh

[ ] kombinace

Polohy

-

POCGET RESPONDENTU

e’\d\ \(\\‘3\‘“ &0 e

ce
&
O

Otazka ¢.10 se snazi zodp&skt, v jakych polohach cvici atleti provadji sva
cvi¢eni. Nejvice odpasdi je u otdzky kombinace, kdy 18 respondgmd dalSim dotazovani
rozvedlo jejich odposd’. Z jejich odpo¥di je patrné, Ze u otdzky kombinace se jednalaespis
o cviky, kdy atlet se z dité polohy dostava do jiné polohy (rfag lehu do sedu). Dale se
jedna v odpo&di kombinace o varianty cini, kdy atlet vyuziva plnym ik riznym hram,
popipadt z bihu ¢i skoku dochazi k odhodu plnéhodmi U odpovdi ,stoj* se jednalo ve
velké mfe o cvieni ve dvojicich. Nejménodpowdi ma otazka ,klek”, kde se $qvazné
¢asti jednalo o trenéry viha hodh.
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Otazka €. 11

11. Odhody pInymi m«&i (medicinbaly) provadi atlet prevazre:
[ ]sam

[ ] ve dvojici

[ ] ostnu
[] v kombinaci s jinymi porickami

Odhody

v

POCET RESPONDENTU

sam ve dvoijici ost énu v kombinaci s jinymi
pom Gckami

ODPOVED

V otazcec.11 bylo rozebirano, jakym #pobem atlet provadi odhody plnym dexin.
27 respondeiitodpowdélo ,ve dvojici* a byli v tom zahrnuty trerfévSech specializaci. U 12
trenéfi, ktefi odpovdéli, Ze atlet provadi odhody plnym &eim sam, se jednalo ¥qvazné
¢asti o trenéry vrln, kdy atlet vyuziva plny ndik hodim na vzdalenosti odhodim do sig.
Prekvapiv pouze i respondenti uvedli, Zefpodhodech plnym ndem vyuZziva i jinou
pomicku. Po dalSim dotazovani byla tato odabwpiesréna. Jednalo se o kombinaci
odhodi a balancovani atleta na batahpomicce.
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Otazka €. 12

12. Jakou hmotnost plnych mta (medicinbahi) pouzivam?

[ ] 1kg
[ ] 2kg
[ ]3kg
[ ] 4kg
[]5kg
[1Iiné: .
Hmotnost
o 257 23
l_ —
20
E 201 =
pd 15
O 15- 14
83 10
LLl
D: 10'
|_
>EJ) 51 =
2 1
0 .
WO QN0 N0 O o\ o
ODPOVED

V otdzce ¢.12 bylo zji§ovano, jaké hmotnosti je plny &iktery je vyuzivan
k tréninku. Nejvice respondéntkterych bylo 23, odpadélo 3 kg, kdyZ se jednalo o trenéry
vSech specializaci. U nizSich hmotnosti jako 1 kB kg se jednalo vicemé&ro trenéry
mladSich ¢kovych kategorii. 1 kg plny mdimimo jiZ zmhované trenéry vyuZzivaji trefié
vrhii a hodi, pievazié os&pu a diskuCtyti respondenti uvedli, Ze pouzivaji plnésmistsi
hmotnosti nez 5 kg, kde se jednala@idrenéry vriii a hodi a o jednoho trenéra sprinttery

uvedl, Ze vyuziva plny mihmotnosti 7 kg jako zavazi.
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Otazka €. 13

13. Objem cvieni na rozvoj silovych schopnosti pomoci piného && (medicinbalu) tvai
z celkového objemu cweni na rozvoj silovych schopnosti v nim tréninkovém cyklu:

[ ] mért nez 5%
[15-25%

[ ]26-50 %

[ ] vice nez 50 %
[ ] neeviduiji

Objem cvi €eni
20

n

POCET RESPONDENTU
(IR
o

o &
m
me
-

ODPOVED

Otazkac.13 znazatuje, kolik procent objemu c¥&ni na rozvoj silovych schopnosti
pomoci plného nde (medicinbalu) tvid z celkového objemu ci&ni na rozvoj silovych
schopnosti v rénim tréninkovém cyklu. 20 respondénbdpowdélo 5-25 %. Po jednom
respondentovi je u odpédi 26-50 % a vice nez 50%, kde se jednalo o trevréya hodi. U

Ctyfech respondefie odpo¥d’, Ze objem cwieni s plnym miem neeviduji.
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Otazka €. 14
14. Pdet odhodi plnymi mi¢i (medicinbaly) v tréninkové jednotce:
[] 0-100

[ ]101 - 200
[ ]201 avice

Poéet odhod U

v

POCET RESPONDENTU

Graf ¢.14 nam ukazuje et odhod plnym mEem v tréninkové jednotce. 16
responderit odpowdélo, Ze p@et odhod plnym mtem je v rozmezi 0-100.7€&vazi se
jednalo o trenéry mladSich kategorii. Co setgpecializaci, rozmezi 0-100 si vybrali triégné
jejichz specializaci jsou sprinty, skoky. V rozmé&gil-200 se pohybovali trefiépecializaci
béhy a vrhy a hody, kdy po dalSim dotazovani mi bgtleno, Zze u Bha vétSi paet
opakovani zfisobuje zvySeni silové vytrvalosti a celkové kondiga, kdezto u trenérvrhi
a hodi neni ¢tSi paet odhod plnym mtem gekvapeni. U odpasdi 201 a vice jednalo

pouze o trenéry viha hodl.
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Otazka €. 15

15. Tréninkové jednotce ¥nuji cviéeni s plnymi mii (medicinbaly):

[ ] avodnigéast (rozcvieni) TR min
[ ] rozvijejicicast e min
[ ] zawresnacéast ©eee....Min
[] cela tréninkova jednotka e min
Cast TJ
14
D
|_
pd
I
Q
Z
@)
o
%)
L
14
|_
L
Q
@)
a
Gvodni c¢ast rozvijejici ¢éast  zavéreéna ¢ast cela tréninkova
jednotka
ODPOVED

Graf ¢.15 uvadi, v kter&asti tréninkové jednotky je vyuzivan plny dnd dale pak, je-li
vyuzivan, kolik minut je tomuto c¥eni wnovano v tréninkové jednotce. U 14 respontlent
byla odpo¥d, Ze plny mé vyuzivaji gevazri v rozvijejici ¢asti TJ, ktera je zakhena na
vSeobecny rozvoj vybusné sily, koordinace a celkavévyseni silovych schopnosti. Deset
responderit uvedlo, Ze plny ndi vyuZiva v zagrecné ¢asti TJ, kdy po dalSim dotazovani
uvedli, Ze atleti na z&y tréninku \¢tSinou praktikuji gkolik odhodi k rozvoji celkové sily
téla. Pouzestyii tren&i uvedli, Ze plny mi provézi celou tréninkovou jednotku a jednalo se o
trenéry kghu, kdy po dalSim dotazovani mi bylo&eho, Ze vyuZzivaji plny niiv kruhovém
posilovani, kdy z&azuji 2-3 stanovists plnym méem.

Co se tye celkové doby, po kterownuji cviceni s plnym miem, v Gvodniéasti se
jednalo o dobu od 10-20 minut, kdy plnyayl spiSe vyuzivanipklusech a celkovém
zahati organismu. V rozvijejicéasti tomu bylo 20-30 minut, kde sdepazig jednalo o

trenéry vrtii a hodi. V zawrecné casti plnému ndi bylo vénovano 10-15 minut.
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Otazka €. 16
16. Myslim si, Ze plny m¢ (medicinbal) je vhodny pros¥edek v atletické Fipravé?

[ ]ano
[ ]ne

Proz?:

v

POCET RESPONDENTU

o° ©

ODPOVED

U grafu ¢.16 je patrné, kolik tren@rsi mysli, Zze plny nd je vhodny prosedek
v atletické pipraw. Tato otazka koresponduje s otazkol, kdy 27 respondeitplny mi
v atletickém tréninku vyuZiva a tudiz je pré plny mi vhodny prodedek v atletickém
tréninku, zatimco u dvou treriéfe dopo¥d, Ze plny mé do atletického tréninku negata
tudiz jim nepipada jako vhodny prostdek.

Otazkac.16 byla dale rozvedena, zda-li by mohli respondevést, pré si mysli, Ze
piny mi¢ je vhodny prosedek v atletickém tréninkgi nikoli. Bohuzel ne vSichni respondenti
dale tuto otazku rozvedli, deti, ktefi odpowvdéli, se vicemé#d shodovali ve svych
odpowdich. Hlavnim hlediskem, p¢oplny mi v atletickém tréninku ma své zastoupeni,
bylo,ze plny md je univerzalni doplek, prakticky, @elny, pouzitelny térr kdekoli a je
mozny zdazovat celoréné. Dale pak Sét patég vice nezcinka, posiluje komplexh cely
organismus, je dobry zejména pro ty,ikteSe posilovani ginkou nepraktikuji, ale je to i
doplrek pro ty, ktéi posilovnu jiz vyuZzivaji. Mize byt vyuZivan jako zpdsni ¢innosti,
zabavnou formou. U vritd obrovska moznost vyuZziti od regenarizh balagnich poniicek

az po modifikace techniky. Rozvoj sily od staticgies dynamickou aZz po silovou vytrvalost
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u specialnich céeni u vrh&i a viceboj&i. U oS€pu moznost provest technicky odhod
s €28im né&inim.

U be¢Zai pak byl uvadn rozvoj vSeobecnych silovych a koordin&ch schopnosti a ze
cviceni s plnym miem pro WZce je pirozeny zmisob posilovani f spravném provedeni
cviku . Jeden respondent uvedl jako hlaviwatl, Ze plny mi je jeden z mnoha prdstlki

rozvoje sily CNS, jelikoz atlet pi@buje dostavat co nejvicéznych silovych podéti.
Otazka €. 17

17. Vybeér cvika s plnymi mi¢i (medicinbaly):

[ ] pouzivam rkolik let stejné cviky
[ ] obmenuiji cviceni a kazdy rok Zazuji nové cviky

15+

14,84

14,64

14,4

14,2+

14+

v

POCGET RESPONDENTU

13,84

13,64

13,4+

stejné cviky obm énuiji

ODPOVED

V otazcec.17 bylo zji¥ovano, zda-li tren@ pouzivaji stale ty samé cviky p@&kolik
let ¢i se je snazi kazdy rok jakkoli ok#fovat. Z grafu je patrné, Ze §at trenéd vyuzivajici
ty samé cviky jiz Bkolik let je tén&f vyrovnany s trenéry, kiecviceni obngnuji a snazi se
zaradit do atletického tréninku s plnym ¢am nové cviky. Jedna se o 15 trénéesp. 14. Po
dalSim dotazovani bylo zji8to, Ze tren®, ktefi pouzivaji stale ty sameé cviky pékolik let
se je alespd snazi ®jakym zpisobem modifikovat tak, aby bylo &a@ni ,Sité na miru”

atletovi.
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Otazka €. 18
18. Informace o cv€eni s plnymi m&i (medicinbaly) jsem ziskal/aéi ziskdvam:

[ ] studiem na VS

[] na semingéich pro trenéry

[ ] na internetu

[ ] z odbornych publikaci &sopis
[ ] od jinych trenér

[ ]jinde

[ ] neziskavam

o

=
<
@©

(o3}
1 1

-

POCET RESPONDENTU
©
||

*
] W

Graf ¢.18 nam ukazuje, | také zdroje respondenti vyutzikajiskavani informaci co secsy
cviceni s plnymi mii. U 18 trenéit byla tato odpo&d’ ,od jinych trenéi“. Osm resp. dest
trenéfi odpowdélo, Ze ziskavaji informace na seniiicA pro trenéryéi z odbornych
publikaci acasopis. Po dalSim dotazovani byla tato odgdvrozvedena vice. Pouze dva
trendi ale byli schopni uvést ipsné zdroje svych informaci. Jednalo se o publikace
amerického vydavatelstvi Human Kinetics. U odfmby,jinde” se jednalo o trenéry, Kiese
cviceni s plnymi mii snazi tizn¢ modifikovat a cuieni vychaziisté z jejich hlavy. Pouze 1

trenér uvedl, Ze informace nikde neziskava.
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11. Diskuse

11.1 Zhodnoceni dosazenych vysledka osobni doporéeni

Pti hledani vhodnych trenér ktefi by se zdastnili ankety, jsme kladlitotaz hlavr
na obsahnuti co nejiiho spektra trengr aby pdéet trenéii jednotlivych disciplin byl
vyvazeny. | pes nepiliS velky vzorek respondeitz divodu zastiZzeni danych trerién
kolikrat i z divodu neochoty se zapojit do vyzkumu si myslime, abiketa dopomohla
k lepSimu chapéani a celkbk ucelenému nahledu na problematiku plnyckitmi tréninku
atletiky.

Anketa dokazala, Ze trefiénaji powdomi o vyuziti plného nié v tréninku atletiky a
Ze plny mé¢ pati mezi nejpouziva¥)si pomicky. | presto, Ze dva tretieodpowdéli, Ze plné
mice nevyuZivaji v zadné forrv atletickém tréninku, tito tremiébyli schopni uvést &ktera
cviceni s plnym miem.

Setkali jsme se stfpadem, Ze treié nebyli zangfeni pouze na jednu atletickou
disciplinu, ale jednalo se o trenéry zdemé na d¥ a vice disciplin. Néps€jSi kombinace
byla sprinty a skoky, kdy seckteri swienci wnovali olma disciplinaméi jedna skupina
atleti byla specializovana na sprinty a naproti tomu hieace druhé skupiny atietoyla
skoky. Tento jev se vyskytoval u vybranych trén2idivodu velkého pé&tu swienadi a tudiz
zaneienost daného trenéra nemohla byt pouze na jedsticktiu disciplinu. Z tohototid/odu
jsme pozadali dané trenéry, aby u wplani ankety pafpads upresnili, zda-li se jedna o
vyuziti plnych méa u jednéci druhé atletické discipliny. &kteri trenéi se nebranili vyplani
ankety dvakrat a to zZitodu vyuZziti plnych nifa u jedné tak i u druhé atletické discipliny.

Dle naSeho nazoru zde nastav&ityr problém stetu vyuziti plného nte u
jednotlivych disciplin. Tren@kolikrat pouZzivaji stejna cveni u vSech disciplin a zapominaji
na specificka cweni, ktera jsou @ena zvlast k dané disciplie. Domnivame se, Ze tento
problém se objevuje zZistodu omezenéhoiphledu o vyuZiti pIného & v tréninku atletiky
a znalosti jednotlivych cueni. Nebylo Zadnéipkvapeni, Ze nefSi prehled o cuwienich
s plnymi méi méli trené&i vrha a hodi a vyuzivali plno specifickych cé#eni pra¥ na danou
disciplinu. Na druhou stranu trenginych disciplin byli schopni uvést pouze 10 aZ 1
cviceni, ktera neustale pouzivaji dokola &Sinou se jednalo o zakladni &eni jako
nagiklad mizné odhody pravou, levou, od prsou atd. Tomutoawhfakt, Zeteska literatura
o cviéenich s plnymi na@i chybi ¢i je velmi omezena. Proto bychom dop#liyjednotlivym

trenéfim se vice informovat o vyuziti plného daiv tréninku atletiky a rozsi si sbornik

55



jednotlivych cvEeni. Dopordili bychom zahranini literaturu, kde americké nakladatelstvi
Human Kinetics kazdotme publikuje knihy, v nichz se céni s plnymi mii vyskytuji. Dale
pak je velmi vhodné hledat jednotliva &enhi v imeckémcasopise Leichtatletik training

v anglickémcasopise Modern athlete and coach

U otazky¢. 6 nastal problém u spravného w§tseni pojmu plyometrie. | samotni
autai zabyvaijici se plyometrii ve svych publikaci seshaduji s jednim tvrzenim. dKolik
autofi uvadi, Ze odhody plnym &@m pati do mnoziny plyometrickych c¥#eni, zatimco jini
autai vidi plyometricky efekt jen u &kolika cviceni s plnymi mii. Priklonili jsme se
k nazoru, Ze plyometrické odhody souvisejirsdmtim ve svalech zisobené nap druhou
osobou nebo seskokem, vyskokem, odrazem &u sipod. Tento vyklad plyometrie jsem
pievzal i od naSich dotazovanych trenér Samotné odhody plnym &eim nebyly brany
trenéry jako plyometrické cseni.

Swienci danych trenér vétSinou nebyli jedné &kové kategorie, ale &Sinou se
jednalo o kombinaci mladez a delpci Zaci a mladez. Po nasledném dotazovani vzdy bylo
upresréno, zda-li se &které zodpovzené otazky tykaji tréninku i té wkové kategorie a
jednalo-li se o vice &ovych kategorii, poprosil jsem uckterych otazek o upsreni
odpowdi u dané ¥kové kategorie.

Tren&i Ucastnici se ankety uvedli, Ze epazi vyuzivaji gumového plného .
SteZovali si ale na trvanlivosgéthto méa, kdy dochazi k praskani a odolnost @dhodech
neni vysoka. Domnivame se, Ze tento problém nastéMéat z divodu vyuZzivani plného
mice v €zkych podminkéach, ievazre na sousednich, kdy tren& nehledi na povrch
podlozky. V gchto gipadech bychom dopatili vybirat 1épe povrch podlozky a @i
pievazré na nekeich povrSich jako trava, tart@énpalubovky v Elocvicnéach.

Vyuziti koZzenych pinych néfi bylo ojedirglé a gevazre byly vyuzivany u balamich
cviceni, kdy slouzili kiiznym stopm a sedm na méi. Zajimavy fakt je, Ze v s@asné
literature se v devadesati procentech rozebira vyuziti gyofoplnych méa a zda se, jakoby
koZzené pIné nde pomalu srrovaly do Ustrani. K tomutofigpiva i fakt, Ze pokudeské
atletické kluby kupuji plné ni¢, jedna sefevazie o gumoveé plné nié a k nakupu kozenych
plnych méa nedochazi. Je tdasténe i z divodu nabidky danych plnych i na ceském
trhu, kdy kozeny plny ndiv dnesSni dob neni tolik prodavany. Proto mnoho trein@ouziva
staré kozené plné i@ a novych se jim nedostava.

Jak jiz bylo uvedeno, kozeny plny &jé prevazié vyuzivan pi balartnich cvitenich,
kdy cvicenec sedti stoji na méi. Odhody koZzenym niem neuvedl| Zadny s dotazovanych

trenéfi a ani v sotiasné literatte se neobjevuji odhody koZzenym plnym c¢emh. U
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dotazovanych tren&rbychom vicli hlavni problém u vyuZzivani plnych i jako baladni
pomicku. Je patrné, Ze traimdl balagnich cviteni vyuzivaji jiné poriicky néz plny mt a
kdyZz uz dochazi k vyuZziti plného &eijako balatini pomicka, zapominaji na fakt, Ze kozeny
plny mi neni jedin& varianta, ale existuje céd@la balatnich cvieni i s gumovym plnym
mi¢em. V nasledném dotazovanétSina trenék védéla o moznostech gumovy piny &ni
vyuzivat jako balagtni pomicku, l& nebyla schopna uvést vice jakitonkrétni cvéeni.

Co se tye jednotlivych obdobi v kmim tréninkovém cyklu, vyuZiti plného el
celorané se objevovalo igvazi u trené déti, kdy trenéi uvadli, ze plné mée zaazuji do
raznych Stafet a her, kter&tdpobavi a zarovetato cvieni stimuluji izné svalové partie.
V pripravném obdobi plnych i vyuZivaji trené& vSech ¥kovych kategorii a disciplin.
PIny m pak byl vyuzivan u vSech atletickych disciplinrutkovém tréninku, kdy je s plnym
mi¢em cvieno obvykle u dvou aZdch stanovid

Z ankety vyplynulo, Ze u tréninku vriéta se plné mie vyuzZivaji nejvice. Sipvazne
¢asti se jedna o formu odhindkdy v giipravném obdobi je kladenigiz hlavié na objem,
v piredzavodnim obdobi objem ustupuje a dochazi spéhédim specifickym pro danou
specializaci vrhée. V zavodnim obdobi je pakétginou plny mé vyuzivan pouze jako
testovaci poriccka. U vrh&t se objevuje specificky plny hihmotnosti 1 kg, ktery nebyva
pouzivan u jinych atletickych disciplin. Tentodyé vhodny zejména k odhtwh specifickym
k dané specializaci vrlia, pevazre u diskdt a oSEpai. Trendi tento mE vyuZivaji u
diskad u odhod do sit, oSEpai tento mé malych rozmdra vyuZzivaji téZ u odhaddo sit,
kdy se nejedna pouze o odhody s mista, ale¢kalika kroki. U kladivdu se pak objevuje
dalSi specificky mi s madlem.

V tréninku sprintel, mluvime-li o odhodech, by &y mit cviceni s plnym miem
charakter vybusny, kdy jdefgvazr o rychlost odhodu. V literata jsme se setkali i se
cvicenimi kombinace skoku a odhodu pinéh@enie po dalSim dotazovani se ukazalo, ze
cesti trené tato cvieni neprovadi a dochazi pouze kazani jednoduchych odhid
Zarazeni cvieni s plnym niiem v tréninku sprintérspada, stefhjako u ostatnich atletickych
disciplin, grevazré do pipravného obdobi, v dalSich obdobich se vyskyienii objevuje jen
okrajow a dophkove.

Literatura zabyvaijici se tréninkem skokanvadi velmi okrajo¥ vyuziti plného mie
vtréninku a nesetkali jsem se v Zadné publik&ciclanku kwtSiho rozvedeni této
problematiky, natoz konkrétniho specifickéhocewii uteného ke skokanskému tréninku. |
z ankety pak vyplynulo, Ze treifieskokani vyuZivaji plného ndie pouze na jednoduché

odhody a dochazi k g@zeni plného nié trenéry do kruhového tréninku.
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Stejre tak tomu je i v tréninkudht a chize, kdy vSichni treriévyuzivaji plného mie
v kruhovém tréninku. Shodujeme se i s tvrzenimplhy mic trendi zarazuji do tréninku
formou jednoduchych odhédkdy je gevazr kladen diraz na vySSi pet odhod s lelEim
plnym miem. V tréninku Bha a chize vidim zéazeni plného nié celor@né, kdy s hlediska
vlastni zkuSenosti, kdyekci vtSinou neprovadi Zadrd velmi omezes cviceni s¢inkou na
rozvoj silovych schopnosti, plny thje vyborna poriicka na stimulaci jednotlivych sviah
celkow pomaha ke zpe¥ni celéhodla.

Jedna z otazek ankety se tykala hmotnosti pInékie miiriznych cvéeni. Po dalSim
dotazovani vyslo najevo, Ze trénkolikrat newdi, jak €zké plné mie by n€li pro urita
cviceni pouzit. Dle naSeho nézoru je kolikrat velmizaé ugit hmotnost plného nié a
vétSinou se jedna o subjektivni pocit. U odhoslplnym méem jde pevazr o rychlost
odhodu. Proto bychom dopdili dodrzovat jednoduché pravidlo — zda-li se pmi¢ tezky,
je tomu opravdu tak a je geba jit o jeden kilogram dbl¢i vice. Radji provadct odhody
s lelim micem neZ s ndem zapasit.

Co se tge celkového p&tu odhodi plnym mi&em v tréninkové jednotce, domnivam
se, Ze treng tento p@et vyuzivali adekvath k véku a schopnostem atletaiePazrie se
jednalo u Zak a dorostu o 100-200 odhibd tréninkoveé jednotce, zatimcodab u juniofi a
dosglych byl nad 201 odhad

V USA se v posledni délobjevuji nové druhy plnych i a wiim, Ze své uplatmi
by jistt naSly i uceskych trenér. Obzvlast pak Dynamax by byl dle mého nazoru velmi
vhodny doplgk do atletického tréninku.

Pro lepSi vyuzitelnost naSi diplomové prace jsiidap do pilohy nékolik cviceni
s plnymi méi, které gevazr vychazeji z odbornych zahranich publikaci, zkuSenosti

trenéfi a mé praxe v zahraiiv Kanada.

11.2 Zodpo¥zeni hypotéz

Hypotézac. 1:

PIny m& je vyuZzivan atletickymi trenéry vSech specializaci

Na zaklad vysledki Ize tuto hypotézu potvrdit, Ze plny &ne vyuzZivan u vSech atletickych
specializaci.
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Hypotézaé. 2:
PIny m& je vyuZzivan jako poficka celorgné.

Vysledky ukazaly, Ze plny rdije vyuzivan pevazri v pripravném obdobi u specializaci

sprint, skoky, zatimco whu a vrhi a hodh je plného mie pouzivano celotmg.
Hypotézag. 3:

Tren&i atletiky maji po¢domi o cvéeni s plnym miem a dokazi jej efektivnvyuzit

v tréninku atletiky.

Potvrdilo se, Ze atletii trenéi maji powdomi o plném ngi, bohuZel ne ve vSechiipadech

dochazi k jeho efektivnimu pouziti.
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12. Zaveér

Cilem préace bylo zjistit, do jaké miry je vyuzivamy mi v atletickém tréninku. i
skéru dat k diplomové praci jsme byligvazr odkazani na cizojazyou literaturu, jelikoz
v ¢eském jazyce nejsou Zadné ucelené publikace, kiemgokryly celkové vyuZziti plnych
mic¢a. Z tohoto divodu byla vytvéena anketa, kterada pomoci k lepSimu pochopeni této
problematiky a pomohla popsat podrébiaktory souvisejici s cvenim s plnym ndiem.
Predpoklad, Ze plny mii pa¥i k nejpouzivagSim pormickam v atletickém tréninku, se
potvrdil. VySlo nam, Ze piny miima pro atleticky trénink velky vyznam. Vysledkytpalily,
Ze atletéti trend&i maji powdomi o vyuziti plného nié, ale jejich pehled o cuienich je
piekvapiw omezeny. Déle se potvrdilo, Ze plnyémé vyuZzivan v atletickém tréninku u
vSech ¥kovych kategorii, od &i az po dosglé a Ze k pouzivani plného &ai dochazi u
vSech atletickych specializaci. Domnivame se, pblpmatika plného mé by n€la byt vice

rozvedena v budoucich vyzkumech attevazr v jinych sportovnich odstvich.
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Priloha 1

Pozn.: hodici se zaskte [X]
1. Vyuzivam plné mée (medicinbaly) v atletické gFipravé?

[ ano
One

2. PIné mite (medicinbaly) vyuzivam v atletickém tréninku u &chto specializaci:

[ sprinty

O behy

[ skoky

[ vrhy a hody
[ chize

3. U jaké wkové kategorie grevazre plnych mi¢a (medicinbali) vyuzivam?

[ zéci

[ dorost (16-17 let)
O juniori (18-19let)
[ dosgli (20 a vyse)

4. Jaky typ plnych mia (medicinbalii) v atletické pFipravé vyuzivam?

[ kozeny
1 gumovy

5. PIné mie (medicinbaly) vyuzivam jako ponicku k rozvoji téchto schopnosti:

[ koordinace

[ flexibilita

[ staticka sila

[ dynamicka sila
[ vytrvalostni sila

ET N6 oo

6. Jaké formy cvienim s plnymi m&i (medicinbaly)vyuzivam v tréninkové jednotce?

[ odhody
[ plyometrie
[1 balareni
[ kombinace

7. PInych miti (medicinbalii) v roénim tréninkovém cyklu vyuzivam v €chto obdobich:

[ pripravné
[ predzavodni
[ zavodni

[ prechodné
[ celorani

8. Cviéeni s plnymi mi&i (medicinbaly) za*azuji do téchto mikrocykl i:

[ avodni

[ rozvijejici
[ stabilizani
[ kontrolni
[ vyladovaci
[J soutzni
[ zotavny

9. PIné mite (medicinbaly) vyuzivam na rozvoj silovych schoprsti u téchto segmenii:
[ komplexre [ izolovarg - [ horni korgetiny

[ trup

[ dolni koreetiny

10. F¥i odhodech plnymi mi&i (medicinbaly) je atlet pfevazré v téchto polohéach:

[ stoj
[ klek
[ sed



[ leh
[] kombinace
11. Odhody plnymi m&i (medicinbaly) provadi atlet prevazre:

[1 sam

[ ve dvajici

[Josenu

[ v kombinaci s jinymi poricckami

12. Jakou hmotnost plnych mti (medicinbakli) pouzivam?

] 1kg
] 2kg
O 3kg
[ 4kg
] 5kg

13. Objem cvieni na rozvoj silovych schopnosti pomoci piného i@ (medicinbalu) tva‘i z celkového objemu cwieni na rozvoj
silovych schopnosti v rénim tréninkovém cyklu:

[0 mére nez 5 %
[5-25%

[ 26-50 %

[ vice nez 50 %
[ neeviduiji

14. Patet odhodi plnymi miéi (medicinbaly) v tréninkové jednotce:
0 o-100
[J 101 -200
[ 201 a vice

15. Tréninkové jednotce ¥nuji cviéeni s plnymi m&i (medicinbaly):

[ Gvodnicast (rozcvieni) D min

[ rozvijejicicast D, min
[J zawresnacast T min
[ cela tréninkova jednotka D min

16. Myslim si, Ze plny m¢ (medicinbal) je vhodny prostedek v atletické pFipravé?

[ ano
One
Pras?:

17. Vybér cvikid s plnymi mi¢i (medicinbaly):

[ pouzivam wkolik let ty samé cviky
[J obmeiiuji cviceni a kazdy rok zazuji nové cviky

18. Nové informace o c\eni s plnymi m&i (medicinbaly) jsem ziskal/ai ziskavam:

[ studiem na VS

[ na semingich pro trenéry

[ nainternetu

[ z odbornych publikaci gasopig
[ od jinych trenék

[ jinde

[ neziskavam



Priloha 2

Popis cvieni

a) Stoj rozkrony levou vged, mé
V prave ruce
b) Hod vged

Jednotlivec - Cviéeni pro horni konéetiny a trup

Fyziologicky (inek
cviceni

Stimulace sva
pletence ramenniho

Poznamka

Leva paze

v piedpazeni, loket
odhodové paze v
arovni ramen, Sgka
levého chodidla ve
smeéru hodu, Spika
pravého chodidla se
po odhodu vytéi
smérem odhodu

a) Mirny podep rozkr@ny celem

k sméru odhodu, nii v pravé ruce,
trup v rotaci smirem k odhodové paZi
leva paZze v fedpaZzeni pokmo

b) Hod vged (diskaésky odhod)

Stimulace svdi
horni korgetiny,
svali pletence
ramenniho a sval
trupu

Levy loket v Urovni
ramene, Sgky
chodidel ve sréru
odhodu

a) Mirny podep rozkr@ny, levym
bokem k sndru odhodu, mi v pravée
ruce, trup v rotaci sémem k odhodové
pazi, leva paze vipdpazeni pokmo
b) Hod (diskésky odhod)

Stimulace svdi
horni korgetiny,
svali pletence
ramenniho a sval
trupu

Prava noha mig
predsunutd, levy
loket v Grovni
ramene, ve fazi
odhodu vytgeni
panve smrem k
odhodu

a) Mirny podep rozkr@ny, mi

s madlem vfedu dole mezi nohy
b) Krouzeni mie s madlem ied
télem a za hlavou

Stimulace svalstva
hornich kogetin,
svali pletence
ramenniho,
mezilopatkovych
svali a svaii trupu

a) Mirny podep rozkr@ny, zady

k sméru odhodu, trup v rotaci vpravo
mi¢ s madlem vpravo v drZeni
obourw

b) Hod rotaci trupu vievo

Stimulace svdi
horni korgetiny,
svali pletence
ramenniho a sval
trupu




Jednotlivec Cviceni pro horni koncetiny a trup

Popis cvéeni Fyziologicky Gfinek Poznamka
cviceni

a) Mirny podep rozkr@ny, levym Stimulace svdi Prava noha mig
bokem k smiru odhodu, mi s madlem| horni korgetiny a piedsunutd, levy
V prave ruce, trup v rotaci smem svali trupu loket v Urovni

k odhodové pazi, leva paze ramene, ve fazi
v predpazeni pokmo odhodu vytgeni
b) Hod (disk#sky odhod) panve smrem k
odhodu

a) Mirny stoj rozkroény, mi nad Stimulace Rovné zadaip
hlavou mezilopatkovych provadni cviku
b) Prudkym pedklonem hod oboutu | svah, svali pletence
smeérem do podlozky mirhvpied ramenniho

a) Mirny stoj rozkroény, mi nad Stimulace svalstva | Cvik postehu a
hlavou trupu a hornich pohotovosti
b) Pustit mé za €lem a chytit ho fed | koncetin
dopadem na zem rychlym
predklonem, paze mezi nohy

a) Mirny podep rozkr@ny, mi Stimulace svdi

Vv praveé ruce, levym bokem ke 8m | pletence ramenniho
odhodu

b) Narovnanim trupu a dolnich
koncetin hod obloukemijes hlavu

a) Stoj rozkrony zady ke sing, Stimulace svdi Kompenzani cviceni
vzpazit pravou/levou, miiv levé ruce | horni korgetiny, u oSeparu, odhodova
b) Hod @es hlavu vzad svali pletence paze by nila byt
ramenniho natazend, druhd paz
vV upazeni




Jednotlivec

Popis cvéeni

a) Stoj rozkrony ¢elem ke siné,
upazit, mé v pravé/levé ruce
b) Hod vged

Fyziologicky Gfinek
cviceni

Stimulace svdi
horni korgetiny,
svali pletence
ramenniho

Cviceni pro horni koncetiny a trup

Poznamka

Kompenzani cviceni
u oSEparu

a) Klekcelem ke stng, skeit
piedpaZzemo pravou, My pravé ruce

b) Hod vged

Stimulace tricepsu

Mi¢ v drzeni za
levym ramenem,
kompenzani cviceni
u diska&u

a) Klekcelem ke stng, skt
piedpaZzemo pravou, My pravé ruce
b) Hod vged

Stimulace tricepsu

Mi¢ v drzeni ped
levym ramenem,
kompenzani cviceni
u diska&u

a) Klekcelem ke stng, vzpazit
pravou/levou, mi v pravé/levé ruce
b) Hod vged

Stimulace svdi
horni korgetiny,
svali pletence
ramenniho

Odhodova paze by
méla byt natazena,
druha paze v upazerji

a) Sed pokimo, dolni kogetiny nad

podlozkou, mf v pravé/levé ruce
b) Hod vged

Stimulace svalstva
horni korgetiny,
svali pletence
ramenniho aifmého
briSniho svalu

Cvik Ize provadt i

S partnerem,
Jednodussi variants
dolni kortetiny na
podlozce



Jednotlivec

Popis cvéeni

a) Sed pokimo, mE nad hlavou, dolnf

koncetiny nad podlozkou
b) Hod oboura vpred

Cviceni pro horni koncetiny a trup

Fyziologicky Gfinek
cviceni

Stimulace svalstva
hornich kogetin,
mezilopatkového
svalstva, prsniho
svalstva a fimého
brisSniho svalu

Poznamka

Jednodus$si varianta
Dolni korzetiny na
podlozce,

Cvik Ize provadt i s
partnerem

a) Sed, mi na prsou
b) Hod oboura tréenim vged

Stimulace svalstva
hornich kogetin,
mezilopatkového
svalstva a prsniho
svalstva

Cvik Ize provédtis
partnerem

a) Sed roznozny, manad hlavou

b) Hluboky gedklon k pravé noze
Cc) Zpet do sedu roznozného, émad
hlavou

d) Hluboky gedklon k levé noze

Protazeni flexar
kolene, zadovych
svali, stimulace
svali pletence
ramenniho, zadovyc
svali

Rovna zadaip
provadni cviku

a) Leh na BESe, mirny hrudni zaklon,
mi¢ za hlavou

b) Krouzeni miem ve smiru
hodinovych rdgicek a obraceh

Stimulace svai
pletence ramenniho,
mezilopatkovych
svali

a) Leh na BSe, mirny hrudni zéaklon,
mi¢ nad hlavou nad podlozkou
b) Stidaw dotek tylu hlavy miem a

zZpet

Stimulace svai
pletence ramenniho,
mezilopatkovych
svali




Jednotlivec

Popis cvéeni

a) Leh na zadech, thha prsou
b) Hod t€éenim vged

Cviceni pro horni koncetiny a trup/

Fyziologicky @inek
cvic¢eni

Stimulace svalstva
hornich kowetin,
mezilopatkového
svalstva a prsniho
svalstva

Cviceni na stimulaci svalstva trupu

Poznamka

a) Leh na zadech, mpred prsa
b) Stidaw pokladat mt vpravo a
vlevo

Stimulace svalstva
trupu, Sikmého
btiSniho svalstva

Priloha 3
Jednotlivec - Cvic¢eni na stimulaci svalstva trupu

Popis cvéeni

a) Mirny podep rozkr@ny, trup
v rotaci vpravo, mi pied prsa
b) Rotace trupu vilevo

Fyziologicky &inek
cvic¢eni

Stimulace svalstva
trupu, Sikmého
btiSniho svalstva

Poznamka

a) Stoj , mé za hlavou
b) Predklon a zpt

Stimulace bedernich
sval

Rovna zadaip
provadni cviku




Jednotlivec

Popis cvieni

a) Hluboky dep rozkr@ny, mi pied
prsa

b) Vztyk a hrudnich zaklonem hod
vzad es hlavu

Fyziologicky (inek
cviceni

Stimulace svai
pletence ramenniho,
svalstva stupu a
extenzoi kolene

Cviceni na stimulaci svalstva trupu

Poznamka

PaZe v pib¢hu
cviceni stale
natazené, dopad e
2-3 m za cwence

a) Stoj rozkrény, mic v drzeni
obour« vpravo dole

b) Premistnim pgred €lem mi nad
hlavu, uklon vievo

Stimulace svai
pletence ramenniho,
posileni rotatar
trupu a patie

Paze v pib¢hu
cvicéeni stale
natazené

a) Hluboky dep rozkr@ny, mi

s madlem v drzeni oboutwpiedu
dole mezi nohama

b) Vztyk a hrudnich zaklonem hod
vzad ffes hlavu

Stimulace sva
pletence ramenniho,
svalstva stupu a
extenzoi kolene

a) Klek — mé nad hlavou
b) Naklon vzad a ed

Stimulace pimého
bfiSniho svalstva,
posileni extenzdr
kolene

a) Sed, mi vpredu dole, dolni
koncetiny nad podloZkou mign
pokréené, pednozit pravou, ndi

Vv pravé ruce, fedat mé pod nohou
Z praveé ruky do levé

b) Spustit pravou,iiednozit levou,
piedat mé¢ z levé do prave

Stimulace svdil
pletence ramenniho,
bfiSniho svalstva a
svalstva trupu




Jednotlivec

Popis cvieni

a) Sed pokimo, dolni kogetiny nad
podlozkou, mf u levého boku

v drZzeni obourd

b) Stidaw dotyk mte podlozky
vpravo a vlevo

Fyziologicky (inek
cviceni

Stimulace rotatar
trupu a patie

Cviceni na stimulaci svalstva trupu

Poznamka

Jednodussi varianta
dolni kortetiny na
podlozce

a) Leh na zadech, uklon vlevo,dni
nad hlavou

b) Premistnim do sedu ohné&tmi¢
pired €lem, dotyk mée podloZky u
pravého kotniku

Stimulace Sikmych
biiSnich svai

a) Leh na zadech, shad hlavou,
druhy m& mezi kotniky

b) Zvednuti hornich a dolnich
kon¢etin nad podlozku a 2p

Stimulace svai
pletence ramenniho,
prsnich sval,
piimého Bisniho
svalu a flexoit kycle

a) Leh gednozmo, mi pred prsa
b) Dotyk mie Sptek chodidel

Stimulace pimého
briSniho svalu

a) Leh gednozmo, upazit, tiimezi
kotniky

b) Pokladat napjaté nohyistaw
vpravo a vlevo

Stimulace rotatar
trupu a patie,
posileni Sikmého
biiSniho svalstva,
posileni hy@ovych
svali




Jednotlivec Cviceni na stimulaci svalstva trupu/
Cviceni pro dolni koncéetiny a trup

Popis cvieni Fyziologicky (inek Poznamka
cviceni

a) Leh, poké&it prednozmo, upazit, | Stimulace rotatar
mi¢ mezi koleny trupu a patie,

b) Pokladat nohy sdaw vpravo a | posileni Sikmého
vlevo bfiSniho svalstva,
posileni hy@’ovych
sval

a) Vis, m& mezi koleny Stimulace rotéatdr
b) Pokkit prednoZzmo trupu a patie,

b) Stidaw ot&et panev vpravo a | posileni Sikmého
vlevo biiSniho svalstva

a) Vis, m& mezi kotniky Stimulace pimého
b) Prednozenim hod rém vged biiSniho svalstva,
posileni flexol
kycle

Priloha 4
Jednotlivec - Cvi¢éeni pro dolni konéetiny a trup

Popis cvieni Fyziologicky inek Poznamka
cviceni

a) Stoj rozkroény, mic mezi kotniky | Stimulace flexaoi
b) Hod gednozZenim, chyceni dd | kycle
pied dopadem na podlozku




Jednotlivec

Popis cvéeni

a) Stoj rozkrény, mié za hlavou
b) Diep
c) Vyskok nad podlozku

Cviceni pro dolni koncetiny a trup

Fyziologicky Gfinek
cviceni

Stimulace extenzdr
kolene a hydovych
sval

Poznamka

a) Stoj, mé na podlozce u pravé noh
b) Mirny podep a peskok mée

/ Stimulace extenzdr
kolene a hy&ovych
svahl

a) Leh na BSe, m& mezi kotniky
b) Zdvizeni mée nad
podlozku,hmitani vziru a zggt

Stimulace flexoi
kolene

a) Leh na levém boku, thimezi
kotniky

b) Zvednout dolni a horni keatiny
nad podlozku (tvar U)

Stimulace abduktdr
a adduktait kycle a
hyzd’ovych svah

a) Leh na zadech, tnimezi kotniky
b) Prednozit a pejit do lehu vznesmo
(stoj na lopatkéach)

Stimulace BiSniho
svalstva, adduktdr
kycle a hy4'ovych
svah




Priloha 5

Popis cvieni

Vzpor lezmo, ruce se opiraji o i
nohy se opiraji o minarty

Jednotlivec - Balanéni silova cviéeni pro horni konéetiny a trup

Fyziologicky (inek
cviceni

Celkové zpeveéni
téla

Poznamka

Vyhnout se
prohybani v paie
Doporweni — mé
mensich rozréra pro
ruce, \&tsich rozndra
pro nohy

a) Vzpor lezmo, zanozit levou, pravé
noha se opira o Bpickou chodidla
b) klik

Celkové zpeveéni
téla, Stimulace
prsnich svai,
mezilopatkovych
svali a svalstva
pletence ramenniho

Vyhnout se
prohybani v pate,
Doporweni — pouzit
mi¢ vétSich rozndra

a) Vzpor lezmo, nohy se opiraji odni
Spickou chodidla
b) klik

Celkové zpeveéni
téla, Stimulace
prsnich sval,
mezilopatkovych
svali a svalstva
pletence ramenniho

Vyhnout se
prohybani v pate
Doporweni — pouzit
mi¢ vétSich rozndra

a) Vzpor lezmo, zanozit levou, pravéa
noha se opira o hnartem
b) klik

Celkové zpeveéni
téla, Stimulace
prsnich svai,
mezilopatkovych
svali a svalstva
pletence ramenniho

Vyhnout se
prohybani v pate,
Doporweni — pouzit
mi¢ vétSich rozndra

a) Vzpor lezmo, nohy se opiraji odni
narty
b) klik

Celkové zpeveéni
téla, Stimulace
prsnich sval
mezilopatkovych
svali a svalstva
pletence ramenniho

Vyhnout se
prohybani v pate
Doporueni — pouzit
mi¢ vétSich rozndra



Jednotlivec Balancéni silova cviceni pro horni koncetiny a trup

Popis cvéeni Fyziologicky Gfinek Poznamka
cviceni

a) Vzpor lezmo, ruce na i Celkové zpeveéni Vyhnout se

b) klik téla, Stimulace prohybani v pateé,
prsnich sval, Doporweni — pouzit
mezilopatkovych mi¢ mensich rozrra
svali a svalstva
pletence ramenniho

a) Vzpor lezmo, prava ruka se opira|dCelkove zpevéni Vyhnout se

mic, leva ruka se opira o podlozku | téla, Stimulace prohybani v pate

b) Klik prsnich sval, Doporweni — pouzit
c) Odrazem feskait mi¢, vymena mezilopatkovych mi¢ mensich rozrra
rukou (leva ruka se opira o ¢nprava | svah a svalstva
ruka se opira o podlozku) pletence ramenniho
d) klik

a) Vzpor lezmo, pravéa ruka se opira|cCelkoveé zpevéni Vyhnout se

mi¢, leva ruka se opira o podlozku | téla, Stimulace prohybani v pate,

b) Klik prsnich svai, Doporweni — pouzit
c) napnuti pazi, kutadlenim poslattmi| mezilopatkovych mi¢ mensSich rozrra
po zemi smrem K levé ruce svali a svalstva
pletence ramenniho

Pokra&ovani cvteni 51 Celkové zpeveéni Vyhnout se

d) Leva ruka mi prijimé a opira se o | téla, Stimulace prohybani v pate,
mi¢, prava ruka se opira o podlozku| prsnich sval, Doporuweni — pouzit
e) klik mezilopatkovych mi¢ mensSich rozrra
svali a svalstva
pletence ramenniho

a) Stoj gednozny levou, abnohy Celkové zpeveéni Doporweni — pro
jsou na myi, treti m& nad hlavou tela, Stimulace stoj na méich pouzit
b) Mirny zaklon, hod vfed svalstva hornich koZzené mie
korcetin,
mezilopatkového
svalstva, prsniho
svalstva




Jednotlivec

Cviceni komplexniho charakteru

Popis cvéeni

a) Stoj na niii, druhy mg na prsou

b) Hod téenim vied

Fyziologicky @inek
cvic¢eni

Celkové zpeveni
téla, Stimulace
svalstva hornich
korcetin,
mezilopatkového
svalstva, prsniho
svalstva

Priloha 6

Popis cvéeni

a) Mirny stoj rozkreny, mi pred
prsa

b) Mirny dcep roznozny, hod oboutu
vzad es hlavu

Jednotlivec - Cviceni komplexniho charakteru

Fyziologicky @inek
cvic¢eni

Stimulace svad
pletence ramenniho,
svalstva stupu a
extenzot kolene

Balancéni silova cviéeni pro horni koncetiny a trup/

Poznamka

Poznamka

Rovna zadaip
provadni podepu,
paty na zemi

a) Hluboky dep roznozny, ngi

v drZeni obourtivpredu dole mezi
nohama

b) Hod vged

Stimulace sva
pletence ramenniho,
hyzdovych svah a
extenzot kolene

Rovna zadaip
provadni podepu,
paty na zemi

a) Stoj rozkrony, uklon vlievo, mi
nad hlavou

b) Premistnim pres vzpaZeni do
diepu zanozného pravou, ¢nipredu
dole (na koleni)

Stimulace pletence
ramenniho, svalstva
trupu, flexoii kolene




Jednotlivec Balancéni silova cviéeni pro horni koncetiny a trup/
Cviceni komplexniho charakteru

Popis cvieni Fyziologicky (inek Poznamka
cviceni

a) Stoj, mé nad hlavou
b) Prejit do depu zanozneho levou,

mi¢ vpredu dole na koleni
c¢) Vyskokem vyngna nohou ve Stimulace celéhcla
vzduchu a fejiti do depu zanoznéhg
pravou, mé u levého boku

d-e) Vyskokem vyrina nohou fejiti
do d‘epu zanozného levou, i
pravého boku

Priloha 7
Jednotlivec - Kombinace odhodu a rychlosti reakce, bézeckych a
odrazovych cvi€¢eni

Popis cvéeni Fyziologicky &inek Poznamka
cviceni

a) Leh na zadech, tha prsou Stimulace svalstva | Cvi¢eni postehu a
b) Vyhodit m& obourw vzhiru hornich kowetin pohotovosti

c) Vztyk a snaha chyceni &ei po biiSniho svalstva a
prvnim dopadu na podloZku dolnich koretin

a) Hluboky dep rozkr@ny, mi na Stimulace svalstva
prsou dolnich a hornich
b) Treenim hod mie obourg vpred a| koncetin

skok vgred, dopad do kliku

a) Drep, mé& na prsou Stimulace svalstva
b) Trcenim hod mie obourd vpied a| hornich a dolnich
vybéh vpred korcetin




Jednotlivec

Dvojice

Kombinace odhodu a rychlosti reakce,

bézeckych a odrazovych cvicéeni/

Popis cvéeni

a) Drep, mé na prsou

b-c) Skok opt do depu
d) skok, ttenim hod mie obourd
vpied a vylgh vpred

Fyziologicky &inek
cvic¢eni

Stimulace svalstva
hornich a dolnich
koncetin

Priloha 8

Popis cvéeni

a) Dvojice stogelem k sob, jeden
z dvojice mé nad hlavou
b) Hod obourd partnerovi

Dvojice - Cvic€eni pro horni kon€etiny a trup

Fyziologicky &inek
cvic¢eni

Stimulace svalstva
hornich a dolnich
koncetin svalstva
hornich koretin,
mezilopatkového
svalstva, prsniho
svalstva

Cviceni pro horni koncetiny a trup

Poznamka

Poznamka

Cvik Ize provadti o
stnu

a) Dvojice stogelem k sob, jeden
z dvojice mé v levé/pravé ruce
b) Hod jednort partnerovi

Stimulace svalstva
hornich a dolnich
koncetin svalstva
horni korgetiny,
posileni pletence
ramenniho

Loket v Urovni
ramene,

Cvik Ize provadti o
stnu

a) Dvojice mirny potep rozkr@ny,
zady k sob, trup v rotaci vpravo,

jeden z dvojice ngivpravo dole v

drzeni obourd

b) Hod obourd rotaci trupu vievo
partnerovi

Stimulace svalstva
hornich a dolnich
koncetin svalstva
hornich koretin,
pletence ramenniho
rotatoii trupu




Dvojice

Popis cvéeni

a) Dvojice mirny potep rozkr@ny,
celem k sob, trup v rotaci vpravo,
jeden z dvojice ndivpravo dole

v drZzeni obourd

b) Hod obourd rotaci trupu partneroy

Cviceni pro horni koncetiny a trup

Fyziologicky Gfinek
cviceni

Stimulace svalstva
hornich a dolnich
korcetin svalstva
hornich koretin,
ipletence ramenniho
rotatof trupu

Poznamka

a) Dvojice klek na pravéelem k sob,
trup v rotaci vpravo, jeden z dvojice
mi¢ vpravo dole v drZzeni oboufu

b) Mirnym zaklonem feneseni née
nad hlavu

¢) Hod obourd rotaci trupu partneroui

Stimulace svalstva
hornich kogetin,
pletence ramenniho,
svalstva trupu

a) Dvojice klek na pravéelem k sob
mirné stranou, jeden z dvojice énmad
hlavou

b) Hod oboura vpred

Stimulace svalstva
hornich koretin,
pletence ramenniho
mezilopatkového
svalstva

a) Klek, m& na prsou, partner stoj
pied cviencem

b) Hod t&enim obourd vpred
partnerovi, klik

Stimulace svdi
hornich kogetin,
pletence ramenniho
mezilopatkovych
svali

a) Klek, m& nad hlavou, partner stoj
pied cviencem

b) zaklon

¢) Hod obourd vpred partnerovi, klik

Stimulace svdi
hornich kogetin,
pletence ramenniho
mezilopatkovych
svali, posileni
briSnich sval




Dvojice

Popis cvéeni

a) Sed pokimo, dolni kogetiny nad
podloZzkou, mf v prave ruce, leva
ruka mé pridrzuje, partner stojied
cvicencem

b) Hod t&enim obourt vpred
partnerovi

Cviceni pro horni koncetiny a trup

Fyziologicky Gfinek
cviceni

Stimulace svalstva
hornich koretin,
svali pletence
ramenniho, prsniho
svalstva a fimého
biiSniho svalu

Poznamka

Jednodussi varianta
nohy na podloZce,
cvik I1ze provadt i o
s€nu

a) Sed pokimo, dolni kogetiny nad
podloZzkou, mf na prsou, partner stoj
pred cviéencem

b) Hod t&enim obourt vpred
partnerovi

Stimulace svalstva
hornich kogetin,
mezilopatkového
svalstva, prsniho
svalstva a fimého
briSniho svalu

v v s

Jednodussi varianta
nohy na podloZce,
cvik I1ze provadt i o
stnu

a) Sed pokimo, partner stojied
cvicencem, mi na prsou

b) Nahravka cvienci, cvienec leh
pokrcmo

c) Sed pokimo, hod téenim obourt
vpred partnerovi

Stimulace svalstva
hornich kogetin,
mezilopatkového
svalstva, prsniho
svalstva a fimého
btiSniho svalu

Cvik Ize provadti o
stnu

a) Sed pokimo, vzpazit, partner stoj
pied cviencem, mi na prsou

b-c) Nahravka cwienci do vzpazeni,
cvicenec leh pokimo, dotyk mée
podlozky

d) Z lehu hod partnerovi

Stimulace svalstva
hornich kogetin,
mezilopatkového
svalstva, prsniho
svalstva a fimého
btiSniho svalu

Cvik Ize provadti o
stnu

a) Sed pokimo bokem k partnerovi,
trup v rotaci vpravo, ndivpravo dole
v drzeni obourg, partner stoj

b) Hod obourd rotaci trupu partneroy

Stimulace svalstva
hornich kogetin,
pletence ramenniho
irotatof trupu

2l

Cvik Ize provadtio
s€nu




Dvojice

Popis cvéeni

a) Sed pokimo zady k partnerovi, i
pied prsa v drZeni oboutrupartner
stoj

b) Premistni mi¢e rotaci trupu vievo
c¢) Hod obourd rotaci trupu vpravo
partnerovi

Cviceni pro horni koncetiny a trup

Fyziologicky Gfinek
cviceni

Stimulace svalstva
hornich kogetin,
pletence ramenniho
rotatof trupu

Poznamka

a) Dvojice sed pokmo zady k sofy
mi¢ pired prsa v drZeni oboufu

b) Premistni mice rotaci trupu vievo
¢) Hod obourd rotaci trupu vpravo
partnerovi

Stimulace svalstva
hornich kogetin,
pletence ramenniho
rotato trupu

a) Dvojice sed pokmo celem k sob,
trup v rotaci vpravo, ndivpredu dole
v drzeni obour&

b) Hod obourd rotaci trupu partneroy

Stimulace svalstva
hornich kogetin,
pletence ramenniho
irotatof trupu

Cvik Ize provadtio
s€nu
A

a) Sed pokimo, mE nad hlavou, doln
koncetiny nad podloZkou, partner stg
pred cvéencem

b) Hod obourd partnerovi

| Stimulace svalstva

jhornich koketin,
mezilopatkového
svalstva, prsniho
svalstva a imého
briSniho svalu

Jednodussi verze —
dolni kortetiny
mirné skicené, nohy
na podlozce,

Cvik Ize provadtio
stnu

a) Sed pokimo, nohy na podlozce,
partner stoj miréstranou, mi na
prsou

b) Fihrdvka sedicimu partnerovi, tern
chyta mé na prsa, leh, ap sed

b) Hod t&enim obourt zpst
partnerovi

Stimulace svalstva
hornich koretin,
mezilopatkového
svalstva, prsniho
svalstva, Sikmého

viN s

bfiSniho svalstva

T&zSi verze - dolini
koncetiny mirreg
skrkené nad
podlozkou




Dvojice

Popis cvéeni

a) Sed pokimo, vzpazit, nohy na
podloZce, druhy z dvojice stoj mén
stranou, mi na prsou

b) Fihrdvka sedicimu partnerovi, tern
chyta mé nad hlavou, leh, dotyk e
podlozky

c) Hod z lehu z§t partnerovi

Cviceni pro horni koncetiny a trup

Fyziologicky Gfinek
cviceni

Stimulace svalstva
hornich koretin,
mezilopatkového
svalstva, prsniho
svalstva a Sikmého
biiSniho svalstva

Poznamka

a) Sed pokime zady k partnerovi,
nohy na podloZce, mpred prsa,
partner stoj

b) Hod partnerovi vzadips hlavu

Stimulace svalstva
hornich koretin,
svalstva pletence
ramenniho,
mezilopatkového
svalstva

a) Sed pokimo, dolni koetiny nad
podlozkou, mf na prsou, druhy

z dvojice stoj mirt stranou

b) Hod t&enim obourt stojicimu
partnerovi

Stimulace svalstva
hornich koretin,
Sikmého BiSniho
svalstva

Jednodussi verze —
dolni kortetiny
mirn¢ skcené, nohy
na podlozce,

Cvik Ize provadti o
stnu

a) Leh na zadech, druhy z dvojice st
na vyvyseném mistad partnerem,
mi¢ na prsou

b) Volnym padem nde pihravka
partnerovi, ten ndichyta na prsa

¢) Hod t&enim obourt zpst
partnerovi

pStimulace svalstva
hornich kogetin,
prsniho svalstva

Intenzitu cvEeni Ize
regulovat vyskou
partnera nad
podlozkou

a) Leh na zadech, shvpredu dole,
druhy z dvojice stoj za hlavou
cvicence

b) Hod oboura vzad

Stimulace svalstva
hornich koretin,
svalstva pletence
ramenniho, prsniho
svalstva




Dvojice

Popis cvéeni

a) Leh odbeény, ruce v pedpazeni
poniz, partner stojipd cviencem,
mi¢ na prsou

b) Nahravka cvienci, leh, dotyk ntie
podlozky

c¢) Hod obourd partnerovi

Cviceni pro horni koncetiny a trup

Fyziologicky @inek
cvic¢eni

Stimulace svalstva
hornich kowetin,
mezilopatkového
svalstva, prsniho
svalstva, posileni
Sikmého bisniho
svalu

Poznamka

a) Leh na BSe, m& nad hlavou mir&
nad zemi, partner stofgd cviencem
b) Hrudni zaklon a hod oboutu
vzhiru mirrg vpied partnerovi

Stimulace svalstva
pletence ramenniho
mezilopatkového
svalstva

a) Leh na BSe, m& nad hlavou mir&
nad zemi, partner stoj roznozny nag
cvicencem v drovni spodiasti trupu
b) Hrudni zaklon a hod obourmad
hlavou vzad partnerovi

Stimulace svalstva
pletence ramenniho
mezilopatkového
svalstva

a) Leh na BSe, vzpaZzit, partner
mirny podep ged cviencem, mi
vpiedu dole

b) partner posila miicvicenci po
zemi, cvtenec pijima, dotekéela
micem

b) Hrudni zaklon a hod obourmad

hlavou vied partnerovi

Stimulace svalstva
pletence ramenniho
mezilopatkového
svalstva




Priloha 9

Popis cvieni

a) Dvojice stoj zady k s@bjeden
z dvojice mé pred prsa
b) predavani mie vpravo a vlievo

Dvojice - Cvic¢eni pro stimulaci svalstva trupu

Fyziologicky (inek

cviceni

Stimulace rotatar
trupu a patie

Poznamka

Vzdalenost mezi
cvi¢enci by n¢la
¢init jeden krok,
intenzitu cvéeni
regulujeme
vzdalenosti mezi
cvi¢enci

a) Dvojice stoj zady k s@bjeden
z dvojice mé pred prsa
b) Predavani mie po obvodu osniky

Stimulace rotatar
trupu a patie

Vzdalenost mezi
cvi¢enci by n¢la
¢init jeden krok,
intenzitu cvéeni
regulujeme
vzdalenosti mezi
cvicenci

a) Dvojice stoj zady k s@bjeden

z dvojice mé pred prsa

b) dvojice si podavastlaw mi¢ nad
hlavou a mezi nohama

Protazeni isSniho
svalstva, protazeni
zadového svalstva

Vzdalenost mezi
cvi¢enci by n¢la
¢init jeden krok,
intenzitu cvéeni
regulujeme
vzdalenosti mezi
cvicenci

a) Dvojice sed zady k sdpjeden
z dvojice mé pred prsa
b) Predavani mie po obvodu osniky

Stimulace rotatar
trupu a patie

a) Dvojice sed zady k sdpjeden
z dvojice mé pred prsa
b) predavani mie vpravo a vlievo

Stimulace rotatar
trupu a patie




Priloha 10
Dvojice - Cviceni pro dolni koncetiny a trup

Popis cvieni Fyziologicky (inek Poznamka
cviceni

a) Dvojice stoj bokem k sébmi¢ na | Stimulace abduktdr
podloZce u levé nohy aieénce kycle
b) Fihrdvka po zemi unozenim levé

a) Stoj na praveé, poéit prednozmo | Stimulace flexoit Cvik Ize provadti o
levou, mé& na steh#, partner stoj kycle stnu

celem ke cuienci

b) Prednozenim skmo levou hodit
mi¢ partnerovi

a) Stoj zady k partnerovi, fhimezi Stimulace flexoi Cvik Ize provédti o
kotniky, partner stojelem ke cuwienci | kolene stnu
b) Hod sk&enim zanozmo

a) Stojcelem k partnerovi, nidimezi | Stimulace flexoit Cvik Ize provadti o
kotniky, partner stojelem ke cutenci | kycle, stnu

b) Hod gednoZenim posileni pimého
brisniho svalstva

a) Dvojice stoj, zady k seébruce Stimulace flexoi
v tyl, mi¢ v oblasti beder kycle, extenzai

b) Dvojice hluboky déep kolene, hy#&ového
svalu




Dvojice

Popis cvéeni

a) Dvojice sed bokem k sgfblizsi
dolni kortetina natazend, vzdakggi
dolni kortetina pokéena, mé
cvicenec drzi na vnihi strag stehna
pokréené dolni kodetiny

b) Cvicenec pihrava mé pohybem
stehna s@rem k partnerovi

Cviceni pro dolni koncetiny a trup

Fyziologicky Gfinek
cviceni

Stimulace adduktdr
kycle

Poznamka

a) Dvojice sed bokem k sgfblizsi
dolni kortetina pokéena, vzdale¥jsi
dolni kortetina natazend, i
cvicenec drzi na WjSi strar stehna
pokrcené dolni kotetiny

b) Cvicenec pihrava mé pohybem
stehna s@rem k partnerovi

Stimulace abduktdr
kycle

a) Vzpor vzadu sedmo pakno, mg
mezi kotniky, partner stojipd
cvicencem

b) Cvicenec téenim vged odhod miie
partnerovi

Stimulace BiSniho
svalstva, flexal
kycle, extenzai
kolene

a) Leh na zadech pakno, partner
stoj pred cviencem, drzi ndi

b) Partner s mtem hazi mi, cvicenec
chodidly odrazi mi zpst

Stimulace flexoi
kycle, flexora kolene

a) Leh na zadech pakno, partner
stoj u cvtence, paze nad @ancem,
drzi mg

b) Partner s néém pousti mi na paty
cvicence, cMienec chodidly odrazi
mic¢ zpet

Stimulace flexoi
kycle, flexora kolene

Mi¢ odrazet patami




Dvojice Cviceni pro dolni koncetiny a trup

Popis cvéeni Fyziologicky @inek Poznamka
cviceni

a) Leh na zadech pakno pravou, Stimulace flexait
leva nataZzena, partner stagf kycle, flexori kolene
cvicencem, drzi ngi

b) Partner s mtem hazi mi, cvicenec
chodidlem odrazi ndizpst

a) Leh na ESe, partner mirny stoj | Stimulace flexoi
rozkrainy, hlava cutence mezi kolene, hyd’ového
kotniky, drzi mé, cvicenec se drzi | svalstva

kotnika

b) Partner s mtem posila mi od
hyzdich smirem k patam c¥ence,
ten provadi flexi v koleni a po
dosazeni lytek niém odehrava nii
partnerovi

a) Dvojice sed pokmo bokem Stimulace flexait
k sok, jeden z dvojice ndimezi kycle a extenzar
kotniky, ruce opené o podlozku kolene, posileni
b) predani mée nad podlozkou biiSniho svalstva
c) preneseni nde mezi kotniky nad
podlozkou, dotyk podlozky na ofraé
straré

d) zpstné reneseni aiedani mie
partnerovi

a) Dvojice sed pokmo, zady k sofy | Stimulace flexoi Pri predavani mie
jeden z dvojce ndimezi kotniky kycle a extenzar ruce nad obdiejem
b) lehem vznesmo podat émiohama | kolene, posileni Z davodu rizika
partnerovi biiSniho svalstva puseni mice




Dvojice

Cviceni pro dolni koncetiny a trup

Priloha 11

Popis cvieni

a) Cvitenec stoj fed lavikou,
partner stofelem ke cwienci, mé na
prsou

b) Partner mi prihrava cvéenci

c) Cvicenec vykrokem levé stoupnu
na lavitku

d) Dopnuti levé, prava dagdnozeni
pokrime, hod obourtitréenim
partnerovi

Dvojice - Cviceni komplexniho charakteru

Fyziologicky inek
cviceni

Stimulace svdil
hornich koretin,
svali pletence
ramenniho,
imezilopatkovych
svall a extenzaor
kolene

Poznamka

a) Dvojice stogelem k sob, jeden

z dvojice mé na prsou

b) Dvojice gihrava obourd trcenim
od prsou f klusu poskéném bokem

Stimulace svalstva
dolnich a hornich
koncetin

a) Stoj, mé nad hlavou, partner stoj
celem ke cuwienci
b) Cvicenec vypad vied a odhod

Stimulace svalstva
horni korgetiny,
posileni pletence
ramenniho, posileni
flexora kolene




Dvojice Cviceni pro dolni koncetiny a trup

Priloha 12
Jednotlivec - Cviéeni pro horni konéetiny a trup
Cvic. 1 Cvic. 2 Cvic. 3
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Cvic. 9 Cvié¢. 10



Jednotlivec Cviceni pro horni koncetiny a trup

Cvic. 11




Jednotlivec Cviceni pro horni koncetiny a trup




Priloha 13
Jednotlivec - Cviéeni na stimulaci svalstva trupu

Cvié. 23 Cvié. 24

Cvic. 27




Jednotlivec Cviceni na stimulaci svalstva trupu

Cvic. 29 Cvi¢€. 30




Jednotlivec

Cvic. 36
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Cviceni na stimulaci svalstva trupu

Cvié. 37

-




Jednotlivec Cviceni na stimulaci svalstva trupu

Priloha 14
Jednotlivec - Cvic¢eni pro dolni konc€etiny a trup
Cvié. 38 Cvié. 39

Cvic. 43




Priloha 15
Jednotlivec - Balanéni silova cviéeni pro horni konéetiny a trup

Cvic. 44 Cvié. 45

Cvié. 50




Jednotlivec Balanéni silova cviéeni pro horni konéetiny a trup/
Cviceni komplexniho charakteru

Cvic. 52

Priloha 16
Jednotlivec - Cviéeni komplexniho charakteru




Jednotlivec Cviceni komplexniho charakteru/
Kombinace odhodu a rychlosti reakce,
bézeckych a odrazovych cviceni

Cvic. 58

Priloha 17
Jednotlivec - Kombinace odhodu a rychlosti reakce, bézeckych a
odrazovych cviceni




Priloha 18
Dvojice - Cviceni pro horni koncetiny a trup

Cvié. 63




Dvojice Cviceni pro horni koncetiny a trup

Cvic. 69




Dvojice Cviceni pro horni koncetiny a trup

Cvié. 76




Dvojice Cviceni pro horni koncetiny a trup

Cvic. 84




Priloha 19
Dvojice - Cvic¢eni pro stimulaci svalstva trupu

Cvi¢. 89 ~ Cvié.90

Cvic. 91 Cvié. 92 Cvié.93

Priloha 20
Dvojice - Cvicéeni pro dolni konéetiny a trup

Cvic. 94

Cvi€. 96




Dvojice Cviceni pro dolni koncetiny a trup

Cvié. 97




Dvojice Cviceni pro dolni koncetiny a trup/
Cviceni komplexniho charakteru
Cvic. 104 Cvié. 105

Priloha 21
Dvojice - Cviceni komplexniho charakteru

Cvi




