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1. Uvod

Po napsani diplomové prace na téma vyuziti posilovani v tréninku fotbalovych brankait
jsem se rozhodl osvétlit problematiku rozvoje silovych schopnosti u hraca fotbalu.
Diplomova prace se tak stane podkladem prace rigor6zni, kterd z ni bude v urcitych ¢astech
Cerpat.

vvvvvv

stimulace nezbytna.

Silové schopnosti a jejich rozvoj jsou neustale diskutovanou otdzkou v tréninkovém

procesu, predevsim pak u mladeznickych kategorii.

Cileny a spravné vedeny trénink s adekvatnim rozvojem silovych schopnosti pozitivné
stimuluje ontogeneticky vyvoj a pfizniveé pusobi na zrani pohybového aparatu. Naopak
trénink nespravné metodicky a obsahove vedeny, ktery sméfuje k vysokym narokiim na
mlady organismus a rané specializaci, miize zptsobit nejen opozdéni (retardaci) vyvoje, ale
ptedevsim patologické funkéni zmény dospivajiciho organismu (svalové dysbalance, funkéni
poruchy pohybového systému a dalsi).

Proto je dilezité hlavné v mladeznickych kategoriich volit spravny obsah a metodiku

tréninku. Spravna metodika tréninku mladeZe musi vychazet ze zakladnich otazek tykajicich

se silového tréninku (Zatsiorsky, 1995):
1. Je pro mladého sportovce bezpecné cvicit s odporem?
2. Kdy mtze mlady sportovec zacit cvicit s odporem?
3. Bude cviceni s odporem pro sportovce prospésné?
4. Jaky typ tréninku by méli mladi sportovci pouZivat?

K dulezitym dovednostem a védomostem trenérui patii potfebné znalosti z fyziologie a
anatomie. Znalost svalt a jejich funkce je jednou ze zakladnich védomosti, kterou by mél
kazdy trenér disponovat, a to nejen pro trénink na posilovacich strojich (f-ce svalt piiloha
¢.1). Zapojovani svalt v jednotlivych posilovacich cvicenich uvedl Delavier (2001).
Nejsilngjsi a ekonomicky zajisténé kluby si mohou dovolit pro specializovany zakladni

(silovy) trénink odborného trenéra.



Pohybové schopnosti lidského organismu, jak uvadéji nékteré védecké prace, se navzajem
ovliviiuji a rozvoj jedné schopnosti mize podnécovat dalsi, které jiz pfimo ovliviiuji herni

vykon hrace v utkani.

Maximalni rychlost pohybu je vzdy podminéna dostatecnou trovni silovych piedpokladu.
Rychlostni trénink je Gspésny pouze tehdy, je-1i doprovazen nebo 1épe predchazen

pfiméfenym posilovanim (Buzek, 2007).

V tréninkovém procesu je dulezité jak stfidani nacviku pohybovych dovednosti z hlediska
technické slozky tréninku, tak stfidani rozvoje jednotlivych pohybovych schopnosti tak, aby
byl trénink co nejefektivnéjsi a maximalné piipravil hrace na herni vykon v utkani
Vv soutéznim obdobi. Trénink pohybovych (silovych) schopnosti, jejich zastoupeni v tréninku,

intenzitu a objem cviceni, se bude samoziejmé ménit dle tréninkovych cykld a obdobi.

Herni vykon hrace v utkani charakterizuje intermitentni pohybové zatizeni. Vykon hrace
predstavuje stfidani kratkych intervali s riznou velikosti zatiZeni (anaerobni alaktatoveé,
anaerobni laktatové, smiSené nebo aerobni). I tento faktor je tieba v tréninku svalové sily

zohlednit.

Silovy trénink lze zaradit do obecné kondi¢ni ptipravy, ktera pisobi na v§echny pohybové

schopnosti mnoha riznorodymi cvi¢enimi.

Dtlezitou otazkou je, pro¢ se zamétovat Vv tréninku fotbalu na rozvoj silovych schopnosti,

tj. stanovit si cile silového tréninku v ramci tréninkového procesu hraci fotbalu?

Cile tréninku svalové sily u hraci fotbalu

» Prednostné udrzovat nebo rozvijet zpisobilost nervosvalového systému, rychle vyvijet

svalovou silu ve specifickych fotbalovych ¢innostech.
» Prevence pied zranénim.

» Udrzovat zptsobilost sval zpeviovat kloubni spojeni ve specifickych ¢innostech
s funkci ochrany kloubti a ti¢elného ptenosu sil pii provadéni dynamickych ¢innosti.
» Udrzovat v optimalnim funk¢énim stavu svaly trupu a hornich koncetin, které se
vyrazn¢ nepodileji na vykonu vétSiny hernich ¢innosti, ale spoluvytvare;ji

biomechanické podminky pro jejich provedeni.



» Po vyrazné&j$im snizeni trénovanosti optimalizovat tiroven zakladnich silovych

ptedpokladil (Psotta, 2006).
Bangsbo (2003) uvddi tii hlavni cile tréninku svalové sily:

» zlepSeni silového vykonu svall pfi narocnych aktivitach béhem fotbalovych zapast,

jako je stielba, skakani, zrychlovani,
» predchazet zranénim,
» znovunabyti sily po trazu v kratsi dobé¢.
Reilly (2007) uvadi nékolik vyhod tréninku svalové sily:
» zlepSuje silu svald pouzivanych ve fotbale,
» zvysuje hracovu rychlost, zrychleni, brzdéni, hbitost,
» zvysuje hracovo sebevédomi,
» snizuje riziko trazu,

» pomaha pfi rehabilitaci po zranéni.

Optimalni rozvoj silovych schopnosti snizuje moznost zranéni a vytvaii vétsi uspésnost pii
osobnich soubojich, pti feSeni hernich situaci. Z prevence ptedchazeni zranénim patii k
nejdulezitéjSim partiim, kterym by se méla vénovat zvySena pozornost, posturalni svaly
(extenzory) a predevsim svalstvo bficha a zad (pfedevsim rotatory a vzpfimovace patete,
které udrzuji obratle ve spravném postaveni). Pii oslabeni téchto svalil a pti zkraceni svalt
s tendenci ke zkraceni by mohlo dojit k vdZnym poranénim: svalova zranéni, vyboceni patete,

nosnych kloubil.



1. Teoreticka ¢ast

1.1 Teoreticka vvchodiska reseného problému

11.1.1 Fyziologické aspekty rozvoje silovych schopnosti

Cilem tréninkového procesu nebo-li fizené pohybové aktivity jedince je ovlivnit
vykonnost organismu jako celku, a to ve smyslu jeho piipravy na vrcholové sportovni
vykony, pficemz dulezitou slozku podminujici vykonnost sportovce jsou morfofunkcni a
biochemické vlastnosti kosterniho svalu, nebot svaly jsou ve velké mife rozhodujicim

faktorem limitujici sportovni vykon (Melichna, 1990).

Z fyziologického hlediska patii mezi dilezité vlastnosti svalu jeho drazdivost a stazlivost.
Svalova kontrakce jako mechanicka odpovéd’ na svalovy vzruch je provazena souborem zmén

chemickych, fyzikalnich a fyzikalné-chemickych (Havlickova, 2003; Melichna, 1990).

Na ¢innosti svalu se nepodileji vS§echna jeho vlakna. Tréninkem jejich pocet vzrista.
Silovy projev tak zavisi na celkovém mnoZstvi vlaken svalu (jejich pfi¢ném prirezu), na
poctu aktivovanych vlaken (nitrosvalové koordinaci) i na souhte svalovych skupin

(mezisvalové koordinaci) zajistujici pohyb (Dovalil, 2002; Nezkusil, 2005; Platonov, 1987).

V tréninkovém procesu dochazi k reakci kosterniho svalu na nové podminky, pfi¢emz
charakter této tzv. adaptacni reakce zavisi na druhu a intenzité fyzického zatézovani
organismu, staii a pohlavi trénovanych jedinct, stupni jejich pfedchozi trénovanosti atd.

(Melichna, 1990).

V zésadé¢ Ize rozliSovat dvé reakce organismu na zatéz. Prvni je reakce okamzita
(kratkodobd), druhou je reakce dlouhodoba, ke které dochédzi pokud se podnét opakuje (reakce
ptizpusobovaci) (Nezkusil, 2005; Melichna, 1990).

Zatsiorsky (1995) uvadi nekolik tréninkovych efektii podle casového hlediskar

» akutni efekt- zmény béhem cvicenti,

» bezprostiedni efekt- vysledek jednotlivého tréninku, projevuje se brzy po tréninku,
» kumulativni efekt- vysledek kazdé dalsi tréninkové jednotky,

» zpozdény efekt- projevi se po uréitém intervalu po zatizeni,

» dil¢i efekt- je vyvolan jednim cvicenim v tréninkové jednotce,



» zbytkovy efekt-jsou to zdrzené zmény po delsi dobu, nez se mohly projevit adaptacni

mechanismy.

Z pocatku rozvoje silovych schopnosti se uplatiiuje nervova adaptace, zvySenim volni
aktivace svalu. Takovy efekt se dostavuje jiz napt. po dvou tydnech intenzivniho silového
tréninku, zatimco svalové adaptace nejsou ani po osmi tydnech stejného zatizeni statisticky
vyznamné. Ovsem dlouhodobéji jsou pak adaptace spojeny s nariistem svalu a jeho

prizpisobovacimi zménami (Komi, 1992; Seliger, Choutka, 1982; Wilmore, Costill, 1999).

Metodika posilovacich cvikl vychézi ze zékladniho principu postupné se zvysujiciho
odporu. Organismus je vystaven zatézi a je donucen na ni reagovat, reakce piesné¢ odpovida
mife zatizeni. Aby se podpofil svalovy rozvoj , musi se svaly trénovat proti takovému odporu,
na ktery nejsou zvyklé. Jsou- li svaly nuceny pracovat proti velkému odporu, maji tendenci
zvétSovat se (hypertrofovat) a silit. Naopak bez ¢innosti dochézi k jejich ubytku (atrofii).
Svaly se béhem ristu a sileni adaptuji na odpor, kterému jsou vystaveny. Aby dochéazelo
Kk neustalému stimulu, je tedy nutné plynule zvySovat intenzitu cvi¢eni (vétsi odpor, vétsi
objem cvikd, vétsi intenzita cvikl) (Havlickova, 2003; Kolouch, Kolouchova, 1990; Seliger,

Choutka, 1982; Stackeova, 2004; Tlapak, 1999).

Tréninkové efekty podle reakce na organismus (morfologické, biochemické)

morfologické a funkéni zmény nervosvalového aparatu:
1) zvySovani svalového objemu je spojeno s hypertrofii svalovych vldken a je spojeno se
zvySenim pfi¢ného prifezu svalu,
2) zmény ve funkénich vlastnostech svald,

3) adaptace frekvence a vedeni vzruchu, zvySeny pocet zapojovanych motorickych

jednotek ve cvi€enich s vysokymi silovymi naroky (souvisi s intersvalovou koordinaci),
4) zlepSeni intrasvalové koordinace,

5) zlepseni intersvalové koordinace,



zmény na biochemické trovni:
6) zvyseni aktivit fady enzymu energetického metabolismu (aerobniho, anaerobniho),
katabolismu a resyntézy,
7) zmény v sekreci hormont, sekrece rastového hormonu (STH),

8) zvyseni obsahu makroergnich fosfatti (ATP, CP), myoglobinu a glykogenu v kosternich

svalech v dusledku piedchazejici ¢innosti (superkompenzace), krevniho laktatu.

Add. 1) K akumulaci svalovych bilkovin dochazi pti jejich zvySené syntéze. Intenzita
syntézy bilkovin ve svalu je pfimo zavisla na vstupu aminokyselin do bunék. Transport
aminokyselin do svalu pfimo ovliviiuje intenzita a doba trvani svalového napéti (Brooks,
Fahey, White, 1995). Béhem cviceni je mnoho bilkovin odbourano, ale v nasledném zotaveni
prevlada syntéza, kterd odbourané bilkoviny doplni a to ¢asto az nad vychozi uroven (Dovalil,
1986; Nezkusil 2005). Spoustécim mechanismem pro zvySenou syntézu kontraktilnich
bilkovin je podle Zatsiorského (1995) nedostatek energie, ktery vznika pii pohybové ¢innosti.
Jeho nésledkem degraduji kontraktilni bilkoviny, které jsou béhem regeneracni faze mezi
tréninky resyntetizovany. Pfi této syntéze dochazi k procesu superkompenzace bilkovin a tim

K hypertrofii vlaken a celého svalu.

Add. 2) Funk¢ni charakteristika svali je uréena zastoupenim jednotlivych typt vliaken,
které se liSi svymi morfologickymi, histochemickymi a funk¢énimi vlastnostmi; dobou

kontrakce, nap&tim svalu, unavitelnosti (Havli¢kova, 2003; Melichna, 1990; Psotta, 2006).

Typologicke deleni svalovych viaken (Dovalil, 2002, 2008; Delavier, 2001; Havlickovd,
2003; Melichna, 1990; Stackeova, 2004):

a) ¢ervena (aerobni, ,,pomald* znac¢i se symbolem SO) jsou vlakna vytrvalostniho
charakteru, schopna opakovat kontrakce po dlouhou dobu, velmi odolné proti inavé, obsahuji
vice myoglobinu, stahuji se pomaleji, reaguji méné pohotove,

b) bila (anaerobni, ,,rychla“ znaci se symbolem FG) vlakna vytrvalost postradaji, ale jsou
zhruba o ¢tvrtinu vétsi neZ Cervend a umoziluji mnohem vyssi silovy vykon, obsahuji méné
myoglobinu, stahuji se rychle, jsou vice unavitelné,

C) prechodna (,,rychla“ znaci se symbolem FOG) ve srovnani s SO jsou mén¢ odolng&jsi

vuci unave, kontrahuje se vSak rychleji, povazuje se za typ spiSe ,,rychlych®.



Kazdy clovék ma ve svém téle zastoupeny vSechny typy. Jejich pocet a vzajemny pomér se
u riznych lidi velmi lisi. Posilovanim lze typy vlaken zesilit. Zatimco bild vldkna diky
zatizeni zfetelné zvEtSuji svij objem, ¢ervena se opticky piili§ neméni (Ekstrand, Hodson,
Karlsson, 2005; Melichna, 1990; Stackeova, 2004). Vybrané charakteristiky riiznych typi

svalovych vlaken jsou uvedeny v piiloze ¢. 2.

Add. 3) Adaptace frekvence a vedeni vzruchu; frekvence nervovych impuls, a tim také
typ a pocet zapojujicich se svalovych vlaken, zavisi na rychlosti pohybu a velikosti odporu
(Dovalil, 2002, 2008; Psotta, 2006). Diference v aktivaci rychlych a pomalych svalovych

vlaken viz. ptiloha ¢. 3.

Add. 4) Intrasvalova koordinace je pojem, ktery charakterizuje, jak velké procento
svalovych vlaken je pii kontrakci zapojeno (tréninkem lze jejich pocet 3-4x zvétsit) (Delavier,
2001; Kristofi¢, 2000). Intrasvalovou koordinaci 1ze rozvijet pouze s velmi vysokym

zatizenim, pfi vysoké koncentraci a nasazeni (Kunz, Unold, 1987; Nezkusil, 2005).

Add. 5) Intersvalova koordinace predstavuje svalovou schopnost pracovat v ur¢itém
rezimu, kdy se zapojuje do pohybu vice svalil najednou, pfi¢emz postupné dochazi ke sladéni
zapojeni jednotlivych svalovych skupin a dochazi k ekonomizaci ,,svalového usili”’, tuto
soucinnost nazyva Zatsiorsky (1995) pohybovy vzorec. Vyznamnym jevem mezisvalové
koordinace je kooperace agonistickych a antagonistickych svali, tedy mezisvalova souhra

(Wilmore, Costill, 1999).

Add. 6) Pravidelnou svalovou ¢innosti dochazi ke zvyseni aktivit fad enzymu, které
katalyzuji reakce spojené jak s uvoliiovanim energie pro svalovou ¢innost, tak s procesy
resyntézy, které vedou nejen k obnové koncentrace makroergnich substratti na uroven pred
zatizenim organismu, ale i na troveti vy3si- princip superkompenzace® (Nezkusil, 2005,
Melichna, 1990). Thorstensson (1976) pozoroval u silové trénovanych jedinct zvyseni
aktivity enzymu myokinazy, ktery reguluje tvorbu ATP ze dvou molekul ADP, pfi¢emz toto
zvyseni bylo nejvétsi pravé v rychlych svalovych vldknech (Melichna, 1990).

Add. 7) Maximalni hodnoty sekrece ristového hormonu je dosazeno na konci nebo chvili

po ukonceni cviceni. Vychozi hladina se ustali zpét asi po 90 minutach (Kreamer, 1990;

! Superkompenzace je pojem, ktery charakterizuje zvySenou Groven energetického potencialu v disledku
pfedchozi ¢innosti. Jde prave o tvorbu novych bilkovin, tj. dochazi napt. ke zvySeni obsahu kontraktilnich
proteintl, enzymu energetického metabolismu nebo myoglobinu, coz se projevi morfologicky napf. zvySenim
objemu aktivnich bunéénych struktur nebo hypertrofii svalovych vlaken (Melichna, 1990; Seliger, Choutka,
1982).



Raastadt, 2000). Nejvyssi odezva nastava pii cviceni s vysokym nasazenim a kratkym

intervalem odpocinku (Bosco, 2000).

Add. 8) Kratkodoby efekt silového tréninku na biochemické urovni spociva v ¢erpani
energetickych zdrojit ATP-CP (jsou hlavnimi zdroji a piestavky mezi jednotlivymi sériemi
cviceni byvaji vétSinou dostatecné k jejich resyntéze), glykogenu (u nékterych metod

posilovani se zapojuji i1 tuky) a zvySeni krevniho laktatu (Komi, 1992).

Tato problematika je shrnuta pouze do zakladnich bodu, pro pochopeni fyziologickych
ucinki tréninku bych se odkazal na pouzitou literaturu (Ekstrand, Hodson, Karlsson, 2005;
Dovalil, 2002; Havli¢kova, 2003; Komi, 1992; Melichna, 1990; Nezkusil, 2005; Psotta, 2006;
Wilmore, Costill, 1994; Zatsiorsky, 1995).

11.1.2 Vvvojové zakonitosti ovliviiujici rozvoj silovvch schopnosti

Rada autorti uvadi, ze posilovaci trénink mize byt provadén v kazdé vékové kategorii a Ze
naopak dochazi k opozd’'ovani (retardaci), pokud je zanedban. Je nutno ptihlizet k vyvojoveé
podminénym ptedpokladim. Proto, kdo chce pracovat s détmi a mladezi, musi zvladnout

zakladni poznatky o rozvoji silovych schopnosti v jednotlivych vékovych kategoriich.

Vékové zakonitosti mizeme definovat ve zménach télesnych rozmért a proporci, ve stavbe
i funkci télesnych organti, v psychice i ve vztahu k ostatnim, v chovani, vykonnosti (Dovalil,
2002).

Nejdrive ukoncuje rist a vyvoj mozek. O fadu let pozdéji se blizi do kone¢né faze délkové
ptirtstky a vyvoj svalového systému. Vyvoj organi krevniho ob¢hu a dychéani odpovida
zhruba zvétSovani hmotnosti téla. Pomérné pozdni vyvoj nastava u pohlavnich organa (jejich
hormony ovliviiuji rozvoj svalstva a jeho silu). T€lesny vyvoj konci u chlapcl zhruba kolem

18-20 roku (Ekstrand, Hodson, Karlsson, 2005; Dovalil, 2002).

Rist a vyvoj kosti umoziiuje do zna¢né miry také rozvoj svalstva. Kloubni vazy se
V konecné podob¢ zpeviuji po ukonceni vyvoje svalid. V tomto smyslu neimérné vyvinuté
svaly mohou mit negativni vliv dokonce i na rust kosti (Ekstrand, Hodson, Karlsson, 2005;
Dovalil, 2002; Havlickova, 2003).

Sila svali roste rychleji nez sila §lach, vazl a pojivovych tkani. Proto se, pokud je

provadéno pfilis silového tréninku v nizkém v&ku, mize vyvinout nevyvazenost mezi silou



svalil a silou okolnich struktur. Aplikace maximalni zatéze mtize vést k pretrzeni Slach, vazi,

nebo pojivovych tkani (Bangsbo, 2007).

Rozvoj dynamickych silovych schopnosti zavisi zejména na stupni morfofunkcni zralosti
nervosvalového systému, statické silové schopnosti spiSe na moznosti zatézové hypertrofie a

ukonceni riistové pubertalni akcelerace(Havlickova, 2003).

Zacatek rozvoje silovych schopnosti za¢ind v mlad$im skolnim véku. Zhruba kolem 10 let
jsou vytvotreny piedpoklady pro rozvoj dynamické sily v kombinaci s rychlosti (skoky, hody),
pozdé&ji s vytrvalosti. Maximalni sily byva dosazeno kolem 20 let u muza. Tréninkem Ize
dosahnout vrcholu pozdéji. Staticka sila se rozviji daleko do dospélosti. Pfilisné statické
zatézovani v obdobi ristu vyvolava nezddouci zmény na pasivnim hybném systému

(Havlickova, 2003).

Vyvoj silovych schopnosti prochazi béhem vyvoje fadou , kritickych* obdobi. V tomto
obdobi dochazi k nejvétsim zménam v organismu (Nezkusil, 2005; Hakkinen, 1990)

Zpisob zatézovani déti a mladeze musi vzdy respektovat biologicky vek ditéte
(Havlickova, 2003). Pfimétené zatéZovani akceleruje rist i vyvoj ditéte, nepfimerene vysoké
mize vést k jeho retardaci (Havlickova, 2003; Nezkusil, 2005). Biologicky veék vyjadiuje
stupen biologického vyvoje, charakterizuje celkovy stav ristu a vyvoje jedince, vyjadiuje

miru formovani morfologickych a funk¢nich znaka (Riegerova, 1993).

V kazdém piipadé détsky a dospivajici organismus silova cvi€eni potiebuje. Musime se ale

vyvarovat pietéZovani dosud nedokonalého pohybového aparatu.

Vvvojem podminované predpoklady

Miladsi $kolni vék (6-11 let)

Vék je dobou plynulého ristu vSech organti. Krevni obéh, plice a ostatni vnitini organy se
méni umérné s rovnomeérnym zvySovanim hmotnosti 1 vysky téla. Roste celkova odolnost
détského organismu. Kostra v§ak neni zdaleka vyvinutd, rovnéz zakiiveni patete neni trvalé.

Dulezité je proto vénovat ¢astou pozornost navyku dobrého drzeni téla (Dovalil, 2002).

Vekove jsou déti telesné 1 psychicky dostatecné vyvinuté k osvojovani pohybovych
dovednosti. Z hlediska tréninku to pfedstavuje plodné obdobi pro koordinacni schopnosti,

dobré¢ jsou predpoklady pro pohyblivost a rychlostni schopnosti. Nejsou zde vhodné
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2002).

Silové schopnosti se rozviji plynule, ale zjisténé hodnoty indikatorti ukazuji na relativné
pomaly rozvoj. Doporucuje se komplexni rozvoj sily zvlaste trupu a velkych skupin, a rozvoj

svalstva pro spravné drzeni téla (Hajek, 2001).

Pohybova c¢innost musi byt pestrd, obmernovand (Buzek, Prochazka, 1999; Dovalil, 2002).

Starsi §kolni vék (11-15 let)

Pro obdobi jsou typické cetné nerovnomerné biologické zmény, odrazejici se i
Vv psychologickém vyvoji. Hlavnim problémem puberty je, ze v pomérné kratkém obdobi
dochdzi k zasadnim zméndm ve vnitinim prostfedi organismu. V disledku hormonélniho
pusobeni se urychluje rist, vyraznéji se méni hmotnost a vyska téla. Je vyznamné, Ze vzestup
pohlavnich hormonui zretelné zvysuje svalovou silu, tomu v§ak nejsou soucasné uzpiisobeny

Slachy, vazy a zejména jejich upony (Dovalil, 2002).

Vyvoj i rust pokracuje, sice spéje ke konci, ale ukoncen zatim neni. Pfedevsim osifikace
kosti dale limituje vykonnost a zlistdvd omezujicim Cinitelem tréninku. Soucasné prave
odpovidajici a systematickd pohybova aktivita ptiznivé proces osifikace ovliviiuje

(Havlickova, 2003).

Odpovidajici orientace tréninku: pokracuje se v rozvijeni obratnosti a ve specializaci se

vénuje prvorada pozornost technice (Dovalil, 2002).

Silové schopnosti jednotlivych svalovych skupin se rozvijeji nerovhomeérné. Rozvoj sily se
zpocatku obdobi zpomaluje, také proto, ze riist kosti do délky je rychlej$i neZ rist svalstva

(Hajek, 2001)

Nervovy systém je natolik tvarny, ze umoznuje komplexni rozvoj rychlostnich schopnosti:
reakce jednotlivych pohybii i rychlosti frekvence, diileZité je v tomto smeru proporcné piisobit
na ruzné svalové skupiny, nejen na dolni koncetiny. Obdobi 10-13 let je povazovano za

obdobi velice piiznivé pro ziskani ,,rychlostniho zakladu ' (Dovalil, 2002).
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Adolescence (15-20 let)

Je to stadium integrace motoriky a zavrSovani motorického rozvoje. Lze ho rozd¢lit na dvé
faze. Prvni je vymezena dosazenim pohlavni dospélosti (15-17), kdy u nékterych jedinct
dozniva pubertalni vyvoj, druha faze (18-20) let se vyznacuje Gplnou pohlavni zralosti,

zpomalenim rastu a ukoncenim zmén télesnych proporci (Hajek, 2001).

Plny télesny rozvoj v konci obdobi predznamenava pocatek let dosud nejvyssi pohybové
vwkonnosti. Od 16 let je mozné vyraznéji zvysovat tréninkové naroky, koncem dorostového

veku prichazi doba maximalni trénovanosti (Dovalil, 2002)

11.1.3 Charakteristika silovvch schopnosti

Pro vymezeni silovych schopnosti je nezbytné odlisit pojem sila’ jako zakladni pojem

mechaniky a pojem sila jako pohybova schopnost pfekonat, udrzet nebo brzdit urcity odpor.

Silové schopnosti jsou charakterizované stupném napéti, které vyvijeji svaly pii kontrakci
(Dovalil, 1986, 2002; Stackeova, 2004). Silovou schopnost je mozné definovat jako

schopnost pfekonavat vnéjsi odpor svalovym usilim (Zatsiorsky, 1995).

Silové schopnosti jsou povazovany za ,,zdkladni a rozhodujici schopnosti jedince, bez

kterych se nemohou ostatni schopnosti pii motorické ¢innosti vitbec projevit (Celikovsky

vvvvvv

pohybu (Grosser, 1995).

2 Q. T e . . . . . ;
Sila jako fyzikalni veli¢ina je definovana podle 2. Newtonova zakona jako soucin hmotnosti a zrychleni
(Zména pohybu je umérna ptisobici sile a déje se v tom sméru, ve kterém sila ptisobi).
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Klasifikace silovvch schopnosti :

Podle charakteru kontrakce:
podle Dovalila (2002, 2008) svalova kontrakce miizZe:
a) nevyvolat pohyb télesnych segmenti (délka svalu se neméni)

b) vyvolat pohyb té€lesnych segmentti (rychlost mize byt pomala, konstantni, urychlujici,

nebo mize byt brzdéna)
Svalové kontrakce (cinnosti)® déli:
a) ¢innost dynamicka: délka svalu se méni (ziejmy mechanicky pohyb)

b) ¢innost koncentricka: skutecné zkraceni svalu (sila pisobi ve stejném sméru jako

pohybujici se segment téla)
c) excentricka: sval se prodluzuje (vysledkem je pohyb brzdici)
d) izokineticka: konstantni rychlost zkraceni
e) vybusné tonicka: s vysokou akceleraci
f) staticka (izometricka)®: délka svalu se neméni, zvySuje se svalové napéti

9) plyometrické5: kombinace excentrického prodlouzeni svalu s naslednou ¢innost

koncentrickou.

Podle vykonu (Dovalil, 2002, 2008):

sila absolutni (maximadlni), jako schopnost spojena s nejvys§im moznym odporem, mize

byt realizovana pii svalové ¢innosti dynamické (koncentrické nebo excentrické) nebo staticke,
sila rychla a vybusna (explozivni), jako schopnost spojena s prekonavanim
nemaximalniho odporu s vysokou aZ maximalni rychlosti, mliZze byt realizovan pii dynamické

(koncentrické) svalové ¢innosti,

¥ Na misto pojmu ,,svalova kontrakce* doporuuje (Dovalil, 2002) pouZivat spise pojem &innost.

* Ve vétsing pohybt pfedchazi izometricka kontrakce jak excentrické, tak koncentrické kontrakci (Nezkusil,
2005; Tihanyi, 1987).

> N&ktefi autofi ji nepovazuji za samostatnou kontrakei, jedna se totiz o kombinaci dvou pfedchozich druhi
kontrakce (Nezkusil, 2005; Eckschmiedt, 1987).
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sila vytrvalostni, jako schopnost pfekonavat nemaximalni odpor opakovanim pohybu
v danych podminkach nebo dlouhodobé¢ odpor udrzovat, maze byt realizovana pii dynamické

nebo statické svalové ¢innosti.

Psotta (2006) rozliSuje silové schopnosti na silu absolutni, explozivni (vpbusnou),

dynamickou svalovou vytrvalost a statickou silu.

Celikovsky (1990) rozlisuje silové schopnosti na statickosilové (jednordzova forma,

vytrvalostni forma), dynamickosilové (explozivné, rychlostné, vytrvalostné silovad forma)

Tab.¢. 1: velikost odporu, rychlost pohybu a trvani pohybu pfi klasifikaci silovych schopnosti
(Dovalil, 2002).

Drubh silové schopnosti Velikost odporu Rychlost pohybu Trvani pohybu
Absolutni Maximalni Mala Kratce
Rychla (vybusna) Nemaximalni Maximalni Kratce
Vytrvalostni Nemaximalni Nemaximalni Dlouho

Podle specifi¢nosti (Bangsbo, 2003; Nezkusil, 2005):

Takto pojaté déleni vychazi z podobnosti tréninkovych stimult a zavodniho provedeni.
Kazdy stimul, kazdé cvic¢eni vyvolava ponékud odlisSnou reakci organismu. Cim blize bude
tréninkové cviceni zdvodnimu provedeni, tim vétsi transfer vznika vzhledem ke vztahu

trénink—vykon (Nezkusil, 2005, Gambetta, 1996).

Sila obecnad, tvoti vieobecny silovy zéklad kazdého sportovce a to bez ohledu na jeho

sportovni specializaci. Je jakymsi vychodiskem pro silu specifickou (Nezkusil, 2005).

Sila specificka, je vazana na potieby a charakter sportovni techniky pohybové ¢innosti.
Ukazuje kolik sily je vydano béhem specifické herni ¢innosti. (Bangsbo, 2003; Nezkusil,
2005; Eckschmiedt, 1987).

Sila koordinacni, charakterizuje na schopnost koordinovat rizné skupiny svald pii daném

pohybu a zuzitkovat obecnou silu (Bangsbo, 2003).
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11.1.4 Charakteristika silovvch schopnosti ve fotbale

Silové schopnosti vyznamné ovlivituji herni vykon hrace v utkani. Bez jejich patfi¢ného
rozvoje nemize byt hrac¢ v utkani uspésny, tzn. nemize co nejlépe ovladat herni ¢innosti na
htisti. Pozadovana uroven rozvoje silovych schopnosti a svalovych skupin zavisi na hracové
stylu a pozici v tymu. Jinou svalovou morfologii a odli§nou Groven rozvoje silovych

schopnosti bude mit brankaf, obrance, zaloznik a uto¢nik.

Silové schopnosti ve fotbale

Schopnost hrace vynalozit silu behem fotbalového zapasu nezalezi vyhradné na sile svalu
pouzitych pri daném pohybu. Vynalozend sila je také ovlivnéna hracovou schopnosti

zkoordinovat akci a svaly ve spravnou chvili (Bangsbo, 2003; Cook, Whitehead, 1999).

Vysoka troven svalové sily hrace, ktera je produkovana v nespecifickych nebo
izolovanych pohybech, jesté nezarucuje vysokou uroven mechanického vykonu ve specifické
¢innosti jako je vyskok nebo prvni kroky pti bézeckém startu. Vedle zakladnich svalovych
predpokladii, obecné svalové sily, zalezi vice na specifickém priibéhu prdce svalii a naboru
svalovych vidken uvniti svalu v priubéhu realizace specifického pohybového aktu, tj. na

specifické svalové sile (Psotta, 2006).

Ptenos obecné svalové sily do vykonu svali ve specifickych ¢innostech ma sva omezenti;
vysoka uroven svalové sily, spojend s vetsim pricnym prirezem svalii, projevujici se vysokou
urovni absolutni sily miize byt kontraproduktivni pro svalovy vykon v lokomocnich a hernich

¢innostech V utkani (Bangsbo, 2003; Psotta, 2006).

Typy silového tréninku

Bangsbo (2003), Psotta (2006) rozlisuji trénink sily fotbalistii na funk¢ni a zakladni silovy
trénink. Pti funkénim silovém tréninku jsou pouzivany pohyby spojené s fotbalem. Miize se
skladat naptiklad z her, pti kterych jsou pohyby provadény ve ztizenych podminkéch nez

obvykle (pfidavna zatizeni na té€lo, hra v pisku, aj.).

Jin4 literatura rozlisuje trénink sily na specificky a nespecificky kondi¢ni trénink (Dovalil,

1986, 2002).
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Cilem funkcniho tréninku svalové sily je podnécovat zpiisobilost hracii k rychlému a
koordinovanému vyvijeni svalové sily ve specifickych fotbalovych cinnostech- v bézecké

lokomoci, soubojich, vyskocich, pri stielbé, vhazovani (Bangsbo, 2003 ,Psotta, 2006).

V zdkladni silovém tréninku jsou svalové skupiny procvicovany v samostatnych pohybech

S posilovacimi prostredky.

Funkéni silovy trénink zlepSuje obecnou a koordinaéni silu, coz ma dobry vliv na
fotbalovou (specifickou) silu. Zakladni silovy trénink vede predevsim ke zlepSeni obecné sily

S jenom malym bezprostiednim vlivem na silu koordina¢ni a fotbalovou (Bangsbo, 2003).

Zakladni trénink je vhodné zatadit v prvni fazi ptipravného obdobi. V dalSich fazich
pripravného obdobi a v soutéznim obdobi jsou dopliikovym tréninkem k funkénimu tréninku

svalové sily a vlastnimu fotbalovému tréninku (Psotta, 2006).

Charakteristika silovvch schopnosti ve fotbale

Pro charakteristiku pouzijeme rozdéleni silovych schopnosti ve fotbale dle J. Weinecka

vvvvvv

sily: rychlé sila, maximalni sila, silova vytrvalost a jejich kombinace.

Rychla sila

vvvvvv

k rychlé sile. Ve specifickych fotbalovych pohybovych strukturach dominuji zrychlujici,
respektive brzdici projevy riznych forem sily. K tomu je tieba pii tréninku piihlizet (Psotta,
2006).

Typickym piikladem pro zrychlujici silové impulsy jsou skoky (odrazy), vS§echny druhy
kopt, napadani hra¢u v poli. Typickym piikladem pro brzdici silové impulsy jsou rychla
zastaveni, zmény sméru béhu, brzdéni pii bézich, doskoky, tlumeni pohybt a pada (Weineck,
1995).

Vysoké naroky na produkei svalové sily v pribéhu utkéani se soustfed’uji do kratkych
opakujicich se intervall vysoce intenzivni ¢innosti- jako je akcelerace pfi sprintu, zmény

sméru béhu, souboje, kopy do mice, vhazovani, vyskoky, manipulace s mi¢em (Psotta, 2006).

16



Explozivni sila je tedy podstatnym faktorem tspéSnosti v téchto herné vyznamnych
¢innostech. Vykon v téchto ¢innostech neni vSak vzdy zcela zavisly na samotné maximalni

produkei sily, ale spiSe na zpisobilosti svalu vyvinout dostate¢nou Groveti sily co nejrychle;i®.

Explozivni sila je nejdiilezitéjsi funkcni dimenzi nervosvalového systému hrace fotbalu a
zdroven nejobtiznéji trénovanou ve srovnani s ostatnimi druhy svalové sily. Proto funkcni
trénink svalove sily, ktery sleduje rozvoj rychlé az vybusne sily v pohybovych strukturdch,
které jsou podobné nebo totozné s cinnostmi v utkani, by mél byt nepretrzitou soucasti
tréninku v pribéhu pripravného a soutézniho obdobi (Psotta, 2006). Hlavni metodu funkéniho
tréninku u hrac¢u fotbalu- plyometricky trénink je vhodné aplikovat v prubéhu celého roku

(vice o plyometrickém tréninku je uvedeno v kapitole 11.1.6., 11.1.7).

Rychla sila mtize byt rozvijena pfedevsim dynamickymi tréninkovymi metodami, pfitom je
tieba neustale ptihlizet k vazbé na maximalni silu (Weineck, 1995). Zakladem pro explozivni
(rychlou) silu je dostatecnd, nikoliv co nejvyssi uroven absolutni sily pfisluSnych svalovych

skupin (Psotta, 2006).

Vybusnou silu lze v prvé Fadé uspésné ovlivnit tréninkem sily absolutni , a to tim vice, ¢im
vetsi ma byt odpor prekonavany vybusné. V navaznosti na to vSak musi byt aplikovany metody
navozujici adekvatni podminky pro svalovou cinnost, predevsim rychlost pohybu. Jejich

spolecnym jmenovatelem je nejvyssi usili o maximalni rychlost provedeni (Dovalil, 2002).

Tréninkovy proces musi probihat postupné a navazovat, tzn. ze kratce po rozvoji

maximalni sily se rozviji rychla sila (Dovalil, 1986).

Maximalni sila

Absolutni (maximalni) sila, posuzovana podle nejvyssiho mozného ptekonané¢ho odporu
pii dynamické svalové Cinnosti nebo podle nejvyssi svalové tenze, pii statické svaloveé
¢innosti bez ohledu na rychlost dosaZzeni maximalnich hodnot, ma ve sportu velky, avSak
z hlediska posilovani ne vzdy zcela postacujici vyznam. Je diileZit4 i pro dalsi silové
schopnosti, nebot’ jeji uroven z¢asti ovliviluje stav sily vybusné i vytrvalostni. Stimulace
absolutni sily tak patii k vychozim (zakladnim) i cilovym pozadavkiim na silovy rozvoj vitbec

(Dovalil, 2002).

® Psotta (2006) uvadi, Ze rychlost b&zeckého sprintu vice zavisi na dobg, za kterou je hrag schopen vyvinout 40%
maximalni sily nez na hodnoté maximalni sily vyvijené pii odraze nohy ve sprintu.
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Mezi urovni maximalni sily a momentalni urovni rychlé sily existuje uzka zavislost. Pritom
rozvoj maximalni sily musi byt maximalné prizpuisoben pozadavkium fotbalu. Nesmi vést

K tvrdosti a negativné ovliviiovat rychlost (Weineck, 1995).

Mimoradné vysoka uroven svalové sily, spojenda s vetsim pricnym prirezem svalii a
projevujici se vysokou urovni absolutni sily, miize byt dokonce kontraproduktivni pro svalovy

vykon v lokomocnich a hernich c¢innostech v utkani (Psotta, 2006).

Kemp (1986) a Zatsiorsky (1995) doporucuji trénovat oba faktory (svalové i nervové)
zvlast. Tedy maximalnim tsilim zlepSovat koordinaci, zatimco submaximalnim odporem
dosahovat svalové hypertrofie. Pozitivni je stridani metod a tim i zatéze, coz oddaluje
prizpiisobeni se a naslednou neucinnost treninku. Zpravidla se ale doporucuje zacinat se

zamérenim na hypertrofii a na ni teprve navazuje rozvoj nervosvalové koordinace.

Maximalni sila je zavisla na téchto komponentech (Weineck, 1995, Nezkusil, 2005,
Platonov, 1987): na fyziologickém priifezu svalu, na intersvalové koordinaci (koordinace
v ramci svali podilejicich se na pohybu), na intrasvalové koordinaci (koordinace v ramci

svalu), na vzajemném poméru rychlych a pomalych svalovych vlaken.

Silova vytrvalost
Celkovou produkci svalové sily za utkani podminuje svalova vytrvalost (Psotta, 2006).

Stejné jako u ptedchozi silové schopnosti hraje dil¢i roli Groven i trénink sily absolutni, jeji

vyznam vzriistd s rostouci velikosti pfekonavaného odporu (Dovalil, 2002).

Silova vytrvalost piedstavuje, specialné ve zvlastni formé rychlostné silové vytrvalosti,

dilezity silovy faktor urcujici vykonnost (Weineck, 1995).

Dostatecna uroven rychlostné silové vytrvalosti fotbalistovi umozinuje rychlostné silove
reagovat po delsi dobu (celych 90 minut hraci doby) bez podstatného ubytku sily pri strelbe,
skokanské a startovni sily (Weineck, 1995).

Bangsbo (2003), Psotta (2006) rozliSuje dle specifického rezimu déletrvajici svalové

¢innosti nasledujici druhy tréninku svalové vytrvalosti:
» trénink dynamické svalové vytrvalosti (aerobni a anaerobni svalové vytrvalosti)

» trénink statické (izometrické) svalové vytrvalosti.
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Pravidelnym tréninkem a utkanimi se u hraci fotbalu udrzuje a rozviji aerobni svalova
vytrvalost. Proto za bézného tréninkového rezimu hrdcii neni nutné trénovat Vytrvalost
specifickymi cvicenimi, které vyzaduji produkci svalové sily po delsi dobu. Uzite¢na je

aplikace cviceni, které podnécuji (Psotta, 2006):

a) Anaerobni vytrvalost svalt dolnich koncetin. V piipravném obdobi piedchazeji
zékladnimu a funk¢nimu tréninku svalové sily. Souc¢innost zapojenych svalt dolnich
koncetin ve vytrvalostné silovych cvi¢enich musi byt pfitom velmi podobna koordinaci

svall ve specifickych fotbalovych ¢innostech.

b) Anaerobni a statickou vytrvalost svali trupu. Svaly horni ¢asti téla nejsou u hraca
fotbalu dostatecné stimulované. Pro udrZeni jejich funkcnosti je vhodny obcasny trénink
jejich zptsobilosti vyvijet vysokou tiroven koncentrické i statické sily po prodlouzenou

dobu.

Posturalni svaly

Vedle zptsobilosti svalti pro dynamickou praci je potfeba udrzovat v dobrém funkénim
stavu posturalni svaly trupu, které vykonavaji statickou (izometrickou) praci. Funkci
posturalnich svalii je udrzovani optimalniho stavu svalového skeletu, udrzovani rovnovahy
tela a aktualni zpevnéni prislusnych clankii (segmentut) téla pro efektivni prenos hybnych sil

pFi provadeni cinnosti s micem a bézecké lokomoce (Bangsbo, 2003).
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11.1.5 Prehled metod rozvoje silovvch schopnosti v zakladnim

tréninku

Pti posilovani se pouzivaji riizna cviceni, v nichz se stimula¢ni efekt zaklad4 na kombinaci

velikosti odporu, rychlosti pohybu a jeho trvani (pocet opakovani). Ty jsou spolu s dobou

odpocinku mezi cvi¢enimi a jejich sériemi hlavnimi metodotvornymi komponenty posilovani

(Dovalil, 2002, Stackeova, 2004).

Tab.¢.2: metodotvorné komponenty posilovani a jejich pravdépodobny efekt (Dovalil, 2002).

Metodotvorné Tréninkovy efekt
komponenty Sila absolutni Sila vybu$na Sila vytrvalostni
Velikost odporu | Maximalni az stfedni stfedni niz$i
Rychlost pohybu mala vysoka stiedni
Pocet opakovani nizky nizky vysoky

Metodotvorné komponenty

Velikost odporu (zatizeni)

Velikost odporu 1ze naplnit pfedev§im u hmotnosti bfemene. Vztahovym bodem je Casto

nejvyssi mozna hmotnost biemene, s niz 1ze cviceni jesté provést. Predpoklada to

individuélné pro jednotliva cvi€eni tuto hodnotu zjistit a odvodit pak odpovidajici procentni

hodnoty nizsi (Dovalil, 1986, 2002).

Odpor Ize vyjadiovat v procentech, kdy 100% je hodnota maximalni hmotnosti bfemene a

vyjadfenim pomoci tzv. OM- opakovaciho maxima, které operuje s hmotnosti ve vztahu

K moznému poctu opakovani. Vyjadiena hodnota uréuje maximalni pocet cvikd, ktery jsme

schopni bez ptestavky a v plném rozsahu provést (Dovalil, 2002; Nezkusil, 2005; Kolouch,

Kolouchova, 1990). Stanoveni opakovaciho maxima je vysledkem urc¢itého zkouseni a

oveétovani (Dovalil, 1986; Nezkusil, 2005).

Na velikosti odporu je tedy zavisla i svalova adaptace. Nejvyssich ptirastki sily je

dosazeno diky relativné nejvyssi velikosti odporu (Green, 1998; Hakkinen, 1990; Nezkusil,

2005). Procento naristu sily v zavislosti na velikosti odporu je uvedeno v ptiloze ¢. 4.
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Rychlost pohybu (provedeni)

Ptichazi v tivahu zvlast¢ v metodach posilovani, v nichz je zadouci vyvijet vysokou az
maximalni aroven rychlosti nebo dosahovat co nejvétsi akcelerace. V praxi se musime
vétsinou spokojit s odhadem na zaklad¢ vizualniho hodnoceni trenéra nebo subjektivniho

pocitu sportovct (Dovalil, 2002).

Zatsiorsky (1995) uvadi, ze rychlost provedeni souvisi s velikosti odporu, a to neptimo
umérné, tedy maximalni mozna rychlost pohybu se snizuje se vzrustajici vn¢jsi zatézi. To je
zpusobeno nutnosti zapojit do kontrakce vice motorickych jednotek, tedy i pomalych, které

nasledn¢ limituji rychlost kontrakce.

Zpomaleni pohybu jak v koncentrické, tak excentrické fazi zvysuje jak dobu trvani
podnétu, tak i iroven svalového napéti, coz pieje rychlejSimu rozvoji celkové sily a svalové
hmoty. Naopak rychle provadéné pohyby jsou pozitivni pro vysokou turoven nervosvalové

prace a tim i jejich adaptaci (Poliquin, 1990; Nezkusil, 2005).

Silovy trénink ve vysokych rychlostech je specificky pro pohyby ve vétsing sporti,
Poliquin (1990) dodava, Ze vSak muze byt provadén pouze je-li dosazeno adekvatni trovné
maximalni sily. Alway (1992) doporucuje pro ,,rychlé sporty* vitbec nepouzivat pomalé
provadéni pohybt, vzhledem k jejich pfenosu na specificky pohyb v daném sportu. Nervova
soustava neni schopna pfi pomalém zvedani zatézi prevést tuto silu do rychlého provedeni.
Proto doporucuje odpor, ktery mtze byt skutecné v rychlosti ¢i frekvenci odpovidajici

rychlosti v pohybu v daném sportu.

Pocet opakovani a pocet sérii

Zakladem kazdého cviku je jedno opakovani- provedeni pohybu od Gplného protaZzeni
svalu k jeho smrsténi. Protoze jedno opakovani by sval nedostatecné stimulovalo, cviky se
provadéji nékolikrat (OM- v opakovacim maximu- viz. velikost odporu) bezprostiedné po
sob¢ v tzv. sérii (Cook, Whitehead, 1999; Kolouch, Kolouchova, 1990; Stackeova, 2004).

Pti silovém tréninku metodou kruhového tréninku se vyuziva ¢asového intervalu na
cviceni 1 odpocinek. Tomu také odpovida variabilni pocet opakovani u kazdého hrace podle
jeho silovych dispozic (Kolouch, Kolouchova, 1990; Reilly, 2007; Stackeova, 2004, Tlapak,
1999).
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Interval odpocinku

Doba odpocinku pfi posilovani- rozumi se tim doba mezi jednotlivymi silovymi podnéty-
vychazi vétsinou z dynamiky obnovy kreatinfosfatu jako hlavniho energetického zdroje
nékolikasekundovych cvi€eni silového charakteru. U vytrvalostni sily se uplatiiuji delsi i
krat$i intervaly odpocinku, vychézejici z metod vytrvalostniho aerobniho nebo anaerobniho
tréninku. Vhodnou soucésti odpocinku miize byt protahovani ¢innych svalta (Dovalil, 2002;

Havli¢kova 2003).

Charakter odpocinku

Charakter odpocinku rozliSujeme na pasivni a aktivni (pouziti pohybové aktivity).
Fyziologicka podstata aktivniho odpoc¢inku spociva v udrZeni priitoku krve v pfedtim
zatéZzovanych oblastech vySsich nez klidovych, coZ zplisobuje rychlejsi odstraiiovani
zatézovych metabolit a tim i unavy (Havlickova, 2003; Melichna, 1990). Naopak pasivni
odpocinek umozni setrvani krve, ktera byla do svalti napumpovéna coz podporuje anabolické
procesy (rust svalil). Jedna se o del$i odpocinek mezi jednotlivymi sériemi (Kolouch,

Kolouchova, 1990; Stackeova, 2004)

Podle druhti zatizeni se 1isi 1 zptisob odpocinku. Pti zatizeni vytrvalostniho charakteru
anaerobnim zpisobem ma mén¢ aktivni odpocinek ne pfili§ rychle likvidovat akumulovany
kyslikovy deficit, podpofi se tak adaptace na ¢innost pii zvySené acidoze. Odpocinek
aktivngj$i ma naopak procesy,, splaceni”” kyslikového deficitu urychlit a ovlivnit tak objem
anaerobnich cvi¢eni (Havlickova, 2003; Kolouch, Kolouchova, 1990; Melichna, 1990). Pii
ostatnich druzich zatiZeni je vhodnou soucasti odpocinku protahovani ¢innych svali (Dovalil,

2002).

Metody posilovani (Dovalil, 1986, 2002, 2006, Havlickova, 2003)

A/ Metody s maximalnim odporem

1) Metoda tézkoatleticka (Metoda maximalnich odporii):

» vysoka hodnota odporu klade zna¢né naroky na nitrosvalovou koordinaci, mensi na

mezisvalovou koordinaci,

» velikost odporu 95-100%, pocet opakovani v sérii 1-3, odpocinek 2- 3 min.,
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» pro trénovanéjsi jedince, neptipustna pro trénink déti.
2) Metoda izometricka (Metoda staticka):

» zakladem této metody je izometricky svalovy stah, pii némz se méni napéti svalu, ale
nemeéni se jeho délka, sila se neprojevuje pohybem, ale tahem nebo tlakem proti pevné
piekazce,

» doba vydrze 6-9 s, v tréninku 4-5 cvikd, které opakujeme v 1-3 sériich za sebou,
prestavky mezi sériemi 10-60, mezi cviky 3-5s,

» dobré moznosti lokalniho ptisobeni, chybi moment mezisvalové koordinace,

» pii intenzivnim provadéni dochazi ke ztraté pruznosti svald, zpomaleni reakce a jemné
koordinacni schopnosti, zaroven také nedochazi k tvarovani svalu jako pfi posilovani

ve vétsim rozsahu.
3) Metoda excentricka (brzdiva):
» pouziva nadmaximalniho zatiZeni (120-160%), které je pomalu spousténo,

» velikost zatéze vzbuzuje ve tkani silné ristové podnéty, az Sestkrat v&tsi nez pii

koncentrickém svalovém stahu,

» neni narokovana mezisvalova koordinace (obdobné jako u izometrické metody).

B/ Metody s nemaximalnim odporem

I. Metody s nemaximalni rychlosti pohybu

1) Metoda opakovanych usili (Metoda kulturisticka):

» zahrnuje soustavu cvi¢eni zaméfenych na harmonicky a proporcionalni rozvoj

svalstva,
» velikost odporu (60-80%), pocty opakovani 8-15, odpocinek 2-3 min.,
» pouziva cviceni s ¢inkami, s vlastni hmotnosti, na pfistrojich i izometrickd cviceni,

» pii zanedbavani kompenzacnich cviceni a doplitkovych, hlavné aerobnich,aktivit, muze

intenzivni trénink zptisobit zkraceni svalstva a omezeni vybusné sily.
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2) Metoda intermediarni:

» metoda vznika spojenim izometrické a izotonické metody, provadi se pohyb po urcité

draze a v potiebné poloze vydrz,
» zaméfena na rozvoj maximalni sily,

» provadi se s velkou az maximalni zatézi s poctem opakovani 1-5X v jedné sérii, rychlost

pohybu je pomala,
» naroky na nitrosvalovou a mezisvalovou koordinaci.
3) Metoda izokineticka (Metoda variabilnich odporii):

» predpoklada odpor, ktery je modelovan specidlnim posilovacim zatizenim:

ptekonavany odpor se v pribchu cviceni méni podle dosazeného usili,
» rychlost pohybu: provést co nejrychleji, 6-8 opakovani, celkoveé 5- 8 sérii.
4) Metoda silové vytrvalostni:
» vysoky pocet opakovani s niz§im odporem (30-40% maxima),

» cviCeni sméfuje nejen k silové stimulaci, ale i stimulaci systému srde¢né&-cévniho a

dychaciho,
» zatiZeni souvislé nebo intervalové,

» zadava a kontroluje se intenzita aerobniho (vhodna intenzita anp prahu) nebo
anaerobniho energetického zajisténi, podle konkrétniho pozadavku miize tedy jit o

aerobné silové zatizeni nebo anaerobné silové zatizeni.

Il. Metody s maximalni rychlosti pohybu

1) Metoda rychlostni:

» rychlost provedeni pohybu vysoka az maximalni,

» pozadavku na rychlost odpovida velikost odporu 30-60 %,

» rychlost cviceni by neméla klesnout pod 50 % rychlosti téhoz pohybu bez odporu,

» interval odpoc¢inku vymezuji pozadavky na obnovu energetickych rezerv a udrzeni

nervosvalové vzrusivosti,

> efekt v ovlivnéni nitrosvalové a mezisvalové koordinace.
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2) Metoda kontrastni (Metoda variabilni):

» zakladni charakteristiky stejné jako u metody rychlostni,

» Vv ramci téhoz cviceni se obménuje velikost odporu v rozmezi asi 30-70% maxima,
» pozitivné ovliviiuje nitrosvalovou i mezisvalovou koordinaci.

3) Metoda plyometricka:

» bezprostiedni predchazejici excentrické protazeni svalu umoziuje dosahnout vysoké

tenze a silového projevu v nasledujici koncentrické ¢innosti,

» zvysenou tenzi pied aktivnim pohybem navozuje také piedchazejici staticka ¢innost

svalu,
» efekt urcuje vyska padu a hmotnost (bfemene nebo vlastniho té€la pii seskocich),
» dobfe stimuluje nitrosvalovou i mezisvalovou koordinaci.

Vhodnou organiza¢né metodickou formou pro rozvoj vytrvalostni sily je tzv. kruhovy
trénink (Dovalil, 2002, Reilly, 2007); vice o kruhovém tréninku je uvedeno V piiloze ¢. 5

(vCetn¢ orientacnich parametr).
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11.1.6 Prehled metod rozvoje silovvch schopnosti ve funkénim
tréninku

Funkéni trénink spociva v podnécovani zpiisobilosti hracii k rychlému a koordinovanému
vyvijeni svalové sily ve specifickych fotbalovych ¢innostech- v bézecké lokomoci, soubojich,

vyskocich, pii stielb¢, vhazovani (Psotta, 2006).

Tréninkové prostiedky ve funkénim tréninku: ptidavna zavazi na télo (zatézove vesty,
zatézové pasky, aquahity), plné mice, pohyb ve ztizenych podminkach (pisek), prekazky,

stroje simulujici specifické fotbalové Cinnosti.

Metody rozvoje silovych schopnosti ve funkénim tréninku (Psotta, 2006)

1. Metoda izolované svalové ¢innosti (tuto metodu dale rozdé€luje na metodu rozvoje
koncentrické sily, metodu rozvoje excentrické sily a metodu sdruzeného rozvoje
koncentrické a excentrické sily. Jedna se pfedevsim o odrazova cviceni. Popis
jednotlivych metod a vybér cviceni je uveden v priloze €. 6.

2. Plyometricka metoda (i v této metodé€ se jedna predevs$im o odrazova cviéeni simulujici
pohyb téla ve svislém sméru. Tyto pohyby jsou v utkani soucéasti hry hlavou. Popis
metody a jednotlivych cviceni je uveden v priloze €. 7.

3. Metoda komplexni svalové ¢innosti (jedna se o cvi¢eni koncentrické svalové

vytrvalosti dolnich konéetin). Popis cviceni je uveden V ptiloze ¢. 8.

11.1.7 Metodika posilovacich cviceni v zakladnim tréninku

Tato kapitola je vénovana metodice tréninku, ktera zahrnuje: stavbu TJ, otazky
k posilovani, odli$nosti tréninku mladeze a dospélych, zasady, vybér prostiedk,
metodotvorné komponenty, tréninkové principy a stre¢ink. Metody a formy tréninku jsou

uvedeny v kapitole 11.1.5.

Stavba tréninkové jednotky

Organizace tréninkové jednotky, s popsanou charakteristikou jednotlivych casti TJ je

uvedena v piiloze ¢. 9.
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Zikladni otazky pristupu k posilovani (Kolouch, Kolouchova, 1990;

Stackeova, 2004, Tlapak, 1999):

1) Kter¢ svaly posilovat a které naopak protahovat?

2) Jakym zptisobem posilovat svaly s tendenci k oslabeni a jakym zptisobem protahovat

svaly s tendenci ke zkraceni? Vice o tomto tématu se zminim v ptiloze ¢.10.

Trénink mliadeZe a dospélych: zakladni rozdily

Zakladni rozdily v tréninku mladeze a dospélych jsou uvedeny v tabulce €. 3.

Tab.¢. 3: odlisnosti tréninku mladdeze a dospélych.

mlade?

dospeli

Cile silové

ho tréninku

ZlepSeni nervosvalové koordinace, zvySeni
objemu svalovych vldken od SD, zpevnéni
posturalniho systému

Zvyseni svalové sily, objemu svalovych
vlaken

Obsah TJ

Multitematické celky

Monotematické celky

Metodotvorni Cinitelé

Niz8i odpor zatizeni

Vys§i odpor zatiZeni

Mensi objem (pocty opakovani, sérii,
tréninkil) zatiZzeni

Vyssi objem (pocty opakovani, sérii,
trénink() zatiZeni

Intenzita zatiZzeni dle irovné jedince

Intenzita dle cviceni, co mozna nejvyssi

Ostatni

Intenzivné;j$i piisobeni trenéra (motivacni
prvek, instrukce, ukéazka, korekce, zpétné
informace)

Jasny a strucny popis cvi€eni a davkovani
zatiZzeni

Duraz na techniku provedeni

Diiraz na zvladnuti danych objemu
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Zasady tréninku rozvoje silovych schopnosti (Bangsbo, 2007; Kolouch,
Kolouchova, 1990 ;Stackeova, 2004, Zatsiorsky, 1995):
» postupné zvySovani zatéze,

» nejdiive vzdy protahnout svaly zkracené, pak teprve posilovat svaly oslabené (obecné
na zacatku, v pribéhu a na konci tréninku uziti protahovacich, uvolnovacich a

kompenzacnich cviceni),
» prednostné posilovat svaly s tendenci k oslabeni a s ohledem na jejich posturalni funkeci,
» potadi procvicovanych svali ,,od centra k periferii®,
» klast dliraz na techniku provadéni (za cenu mensiho objemu zatizeni),

» Z poznatki fyziologie a vyvojovych zakonitosti spojovat trénink sily s

tréninkem koordinace a rychlosti, v dorostovém véku i s vytrvalosti,

» cviky, které volime napt. do kruhového tréninku, by mély byt jednoduché (technicky
zvladnutelné) a vSemi svéfenci proveditelné v ur¢itém ¢asovém intervalu nebo v poctu

opakovani (spise kratsi intervaly zatizeni < 30s.).

Trenéti prevazné v mladeznickych kategoriich by méli klast diiraz na spravnou techniku
provadéni uréeného cviku. Nemél by byt davan diiraz na objem a intenzitu jednotlivych
cviceni, ale cviCeni provadét tak, aby hraci dokézali provést dané cviceni technicky spravné
s adekvatnim zapojenim jednotlivych svalovych skupin (napi: kliky s 10 opakovanimi provést
tak, Ze po 5 opakovanich provedenych technicky spravnym zplisobem nasleduje pauza pro

odpocinek a pak dokon¢i opét technicky spravné cvik do 10ti opakovani) .

Metodotvorné komponenty

Metodotvorné komponenty jsou uvedeny piehledné v kapitole 11.1.5.
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Vybér prostredkii:
Jaké jsou vyhody a nevyhody posilovani s pfistroji a jinymi posilovacimi prostfedky je

uvedeno V tabulce ¢. 4.

Tab. €. 4: zésadni rozdily pfi posilovani na piistrojich a s jinymi posilovacimi prostiedky.

Izolované procviceni jednotlivych svalovych skupin (pfesné, védomé

Vyhody procviceni svalovych partii)

Pristroje

Nevyhody | Procviceni pouze né€kolika svalovych skupin najednou, Dostupnost zatizeni.

Vyhody MozZnost vyuziti v kazdé TJ, procviceni vice svalovych skupin najednou

Pti cvi€eni se zapojuje vice svalovych skupin najednou (i zamérné
Nevyhody neposilovanych) , vétsi koncentrace (pozornost) pfi cviceni, vétsi riziko
svalového zranéni

Jiné
prostiedky

Zakladni tréninkové principy (Tlapak, 1999, Stackeova, 2004):

1) Princip progresivni rezistence neboli postupného zvySovani zatizeni.

2) Princip sekvenci- kruhovy trénink (princip stfidani cvikli na rozvoj hlavnich svalovych

partii, dochazi k tomu, Ze krev se ve svalech nehromadi, ale je jimi stile prohdnéna).

3) Flushing systém- systém piekrveni (podstatou je dokonalé procviceni jedné svalové
skupiny s cilem maximalniho dlouhotrvajiciho prokrveni svalu, které vede pfedev§im

K hypertrofii svalovych vlaken).

Tréninkové principy dle kvality pohybu (Stackeova, 2004):
« Strickt- pfesné vykonavani pohybu v plném rozsahu.

« Cheating- pomocny pohyb télem s cilem zvladnout vyssi zatéz.

Pomocné tréninkové principy (Stackeova, 2004)

Pomocné tréninkové principy jsou uvedeny v ptiloze ¢. 11.
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11.1.8 Ostatni témata spojena s posilovanim

Télesné typy podle Sheldona
Velice uzce spjaté s genetikou jsou tzv. somatotypy. Somatické faktory jsou relativné stalé

a ve znacné mife jsou geneticky podminéné a hraji ve fotbalu vyznamnou roli.

Obecné se jako dobry somaticky predpoklad k hernim vykoniim ve fotbalu jevi somatotyp
ektomorfnich mezomorfii s pfevazujici mezomorfni komponentou a minimalni endomorfni

(2-5-3). V soucasném fotbalu se uplatiiuji jedinci se subtilnéj$im somatotypem, to znamena

fv v

(svalnatosti) (Psotta, 2006). Vice o télesnych typech je uvedeno v piiloze ¢. 12.

Vstupni diagnostika pohybového aparatu
Diagnostika pohybového aparatu neni hlavnim tématem této prace, proto je zminéna pouze

kratce a to v priloze ¢. 13.

Testovani silovych schopnosti

Testovani vyuzivame nejvice ke kontrole urovné trénovanosti. Pfi rozvoji silovych

schopnosti ve fotbale je diillezitou podminkou dosazeni vrcholové vykonnosti.

Zjistovani stavu urovné rozvoje silovych schopnosti se provadi pfevazné na zacatku
ptipravného tréninkového obdobi. Ke kontrole dochazi na konci ptipravného obdobi proto,

abychom zjistili dosazenou zménu oproti poc¢atecnimu stavu.

Clenéni testovani rozvoje silovych schopnosti ve fotbale:

» Zjisténi stavajiciho stavu rozvoje silovych schopnosti (pfevazné na zacatku ptipravného

tréninkového obdobi).

» Kontrola stavu rozvoje silovych schopnosti po planovaném tréninkovém bloku

(pfevazné na konci ptipravného tréninkového obdobi).
» Zjisténi stavu rozvoje silovych schopnosti jednotlivet po dlouhodobém zranéni.
» Kontrola stavu rozvoje silovych schopnosti jednotlivcd po uréeném ¢asovém intervalu.

» Testovani jednotlivei pro skupinovy, individudlni trénink.

30



Vice o testovani; motorickych testech, zaznamenavani vysledkd, testovacich cvicich,

vyhodnocovéani a interpretaci vysledkt je uvedeno Vv piiloze €. 14.

7 oo 4

Vyutziti jinych sporti pro rozvoj silovych schopnosti

Pro variabilitu tréninkového procesu je dobré volit 1 jina sportovni odvétvi, kterd pozitivné
ovlivituji rozvoj silovych schopnosti. Zminil bych piedevs§im plavani, lyZzovani, cyklistiku a
upolové sporty. O jednotlivych sportovnich odvétvich a jejich pfinosu do silového tréninku je

uvedeno v piiloze ¢. 15.

Hojné€ vyuzivanymi sportovnimi aktivitami, které pozitivné ovlivituji rozvoj silovych

schopnosti, jsou aerobik a spinning.

Aerobik se Casto se vyuziva jako prostfedek rozvoje silovych schopnosti, piedevsim
Vv piipravném obdobi. M4 piedevsim aerobni charakter, tedy ptisobi na kardiovaskularni
systém, ale také mlze zahrnout rozvoj silovych schopnosti. Podrobné je aerobik rozepsan

v priloze ¢. 16.

Spinningem Ize chapat energeticky uc¢inné skupinové cviceni na stacionarnich kolech,
které v sob¢ spojuje hudbu, motivaci a predstavivost do jednoho celku s piesné davkovanym

tréninkem. Vice o spinningu je popséano v piiloze ¢. 17.

Strecink (protahovaci, uvoliiovaci a kompenzacéni cviceni)

Strecink je nedilnou soucésti kazdé tréninkové jednotky. Protahovaci, uvoliiovaci a
kompenzacni cviceni maji velky vyznam Vv silovém tréninku, kde je nutné vénovat strecinku
velkou pozornost. Stre¢ink neni hlavnim tématem této prace, proto je tato problematika

uvedena v ptiloze ¢. 18.

Vyziva spojena s posilovanim

Tato kapitola se zabyva problematikou vyZzivy spojené s posilovanim. Tato problematika
je natolik obsahla, Ze by se ji dala vénovat samostatna prace. Vyziva a vyzivové dopliky
spojené s posilovanim jsou zminény pouze Vv urcitych bodech. Tyto body jsou uvedeny

v ptiloze ¢. 19.
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1. Metodoloqie

I11.1 Cile a ukoly rigordzni prace

Rigordzni prace na uvedené téma by méla osvétlit rozvoj Silovych schopnosti

Vv jednotlivych mladeznickych kategoriich.

Cile rigorozni prace

Cilem rigordzni prace je vytvorit model rozvoje silovych schopnosti v jednotlivych
veékovych kategoriich (od ptipravky po dospé€lé). Model bude obsahovat metodiku tréninku
rozvoje silovych schopnosti, kterd bude zahrnovat volbu prostedkil, metod, principt a forem
tréninku a dodrzovani zasad, které ndm poméhaji metodiku spravné zorganizovat, nacasovat,

piesné a spravné trénink piipravit a vést.

Data potfebna k vytvoreni modelu budou ziskana z dotaznikové metody, ktera bude
doplnéna o metodu fizeného rozhovoru s vybranymi respondenty. Data budou podrobné
vyhodnocena a z analyzovana. Ziskana data srovnam s mymi zkuSenostmi a nastudovanymi
informacemi. Z tohoto srovnani se pak pokusim vytvofit optimalni model rozvoje silovych

schopnosti.

Ukoly rigorozni prace
Ke splnéni uvedenych cilt rigordzni prace jsou vymezeny nasledujici tikoly:
1) vypracovani podrobného dotazniku na uvedené téma (viz. ptiloha ¢. 20),
2) vybér respondentt,
3) distribuce dotazniku odpovédnym respondentiim,
4) doplnéni dotazovani metodou rozhovoru s vybranymi trenéry,
5) rozbor a vyhodnoceni dotaznikové metody (viz. ptiloha €. 21),
6) konfrontace ziskanych informaci s vlastnimi zkusenostmi (hracska a trenérska kariéra),
a znalostmi (nastudovanymi materialy),
7) komplexni analyza vysledkd dotaznikového Setieni (viz kap. 1V.1.1),
8) Navrh tréninkového modelu rozvoje silovych schopnosti v jednotlivych vékovych

kategoriich (pfipravka- dospéli) (viz kap. 1V.2).
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111.2 Védecké otazky

Védecké otazky se snazi vymezit dany problém v jeho klicovych bodech.

Jaky vyznam se priklada tréninku rozvoje silovych schopnosti?
= K silovym schopnostem jako k jednim z dilezitych faktori herniho vykonu bude

pravdépodobné prikladana velka pozornost.
Jaky typ tréninku je uprednostiiovian?
= Zakladni a funk¢ni trénink bude vyuzivan rovnomérné. Dlivod rovnomeérnosti vidim
V nestereotypnosti tréninku a pienosu efektu zakladniho tréninku do funk¢nich ¢innosti
spojenych s hra¢skymi ¢innostmi na hfisti.
Jaké je zaméreni silového tréninku v jednotlivych kategoriich (cil tréninku)?
= Cil tréninku u jednotlivych kategorii bude odlisny, od nervosvalové adaptace po
hypertrofii svalovych vlaken v konéici dorostenecké kategorii.

Jaké silové schopnosti jsou v tréninku nejvice stimulovany a v jakém tréninkovém obdobi?

= Nejvice stimulovanou schopnosti bude, dle pozadavki na vykon hrace v utkani,

pravdépodobné rychla sila, kterd bude stimulovéana po cely rok.
Od jakych vékovych kategoriich by se mélo zacit se silovym tréninkem?

= Silovy trénink pfedstavovany zdkladnimi posilovacimi cvi¢enimi Ize ordinovat od
nejmladsich vékovych kategorii, trénink ptredstavovany s davkovanim zatiZeni,

charakterizovany s piekonavanim odporu, bude zatazovan od kategorie starSich zaku.

Na jaké svalové partie trénink nejvice zamérit?

v oy

= Bé&hem soutézniho obdobi jsou v nejvétsim zatizeni dolni koncetiny, proto zaméfeni na
dolni koncetiny nebude tak velké ve srovnani s piipravnym obdobim. Béhem kazdého
obdobi se nesmi zapominat na ostatni svalové partie. Celkové lze fici, Ze béhem

makrocyklu bude zaméteni rovnomérné na vSechny svalové partie.
Jaké se vyuzivaji prostiedky rozvoje silovych schopnosti?

= Trénink na posilovacich strojich bude uptednostnovan daleko intenzivnéji, nez-li
trénink s jinymi posilovacimi prostfedky. Jiné posilovaci prostfedky se stanou spiSe

doplitkem tréninku na posilovacich strojich.
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Jaké prostredky by se méli vyuzivat v jednotlivych kategoriich?

= Prostfedky s prekonavanim vétsi zatéze (stroje, pridavna zatiZzeni na télo, aj.) budou
zafazovany od kategorie dorostu. Ostatni dle moZznosti jedincti budou zafazovany jiz

Vv mladsich kategoriich.

Jaké metody rozvoje silovych schopnosti by se méli vyuzivat v jednotlivych vékovych

kategoriich?

= Tato otazka je spojena s otazkou zaméfeni tréninku z hlediska rozvoje silovych
schopnosti. V mladSich kategoriich se budou vyuzivat metody s minimalnim odporem,

zamétené na rychlou a vytrvalostni silu.
Jaky je objem silového tréninku v tréninkovém procesu jednotlivych obdobich?

= Objem (Eetnost zafazeni) do jednotlivych mikrocyklt bude nejvétsi v piipravném
obdobi, v dalSich obdobich se bude pohybovat okolo jednoho az dvou trénink,

v mladeznickych kategoriich se bude jednat o zatazovani do casti TJ.
Vyuziva se testovani ke kontrole trénovanosti (miry rozvoje silovych schopnosti)?

= Testovani se bude prikladat velka pozornost a k testovani se budou vyuzivat riizna

cvideni a baterie.

111.3 Metodika sbéru a analyzy dat

Metodika sbéru a analyzy dat zahrnuje:

» vypracovani nestandardizovaného dotazniku zabyvajici se touto problematikou (viz.
piiloha ¢. 20),

» standardizaci dotazniku,
> distribuci dotazniku,
» sbér dat spojeny s dopliujicim rozhovorem,

» zpracovani ziskanych dat.
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Pomoci elektronické korespondence jsem oslovil trenéry vrcholové urovné na urovni
profesionalnich soutézi prvni a druhé ligy, ktefi vlastni nejvyssi trenérskou licenci a béhem
své trenérské kariéry se setkali s tréninkem dospélych 1 mladeznickych kategorii. To byla

hlavni podminka vybéru respondenti.

Zakladni Kkritéria vybéru respondentii:
» nejvyssi trenérské vzdélani (profilicence UEFA, minimalné A licence UEFA),

» zkuSenost s tréninkovym procesem dospélych a mladeze (zkuSenost s jednou kategorii a

minimalné z4jem o druhou kategorii),
» zajem trenért o dané téma ,

» zkuSenosti z hracské (vrcholové urovné) kariéry (nebyla urcujici podminka)

Zastoupeni jednotlivych kritérii u jednotlivych respondent jsem uvedl v tabulce €. 5.

Oslovenych respondenti bylo celkem deset: V. L. (Liberec, Sparta, mladeznicka
reprezentace); M. B. (n¢kolik ligovych klubt, mladeznicka reprezentace); K. V. (né€kolik
ligovych klubt); J. B. (n€kolik ligovych klubti); L. K. (Jablonec, Liberec); L. K. (asistent u
ligovych muzstev, mladez); L. K. (n€kolik druholigovych klubt, mladez); S. V. (asistent u
mladeznické reprezentace, ligovych klubt); F. S. (mladez) ; J. F. (asistent u druholigového

druzstva, mladez).

Pro sbér dat jsem tedy mohl vyuzit opravdové odborniky v tomto oboru, odlisnych
vékovych generaci. Podatilo se mi ziskat ke sbéru dat kvalifikované trenéry, které téma
rigordzni prace oslovilo. Pfi doplitujicim rozhovoru s trenéry bylo patrné, jak velkou vahu

prikladaji tréninku rozvoje silovych schopnosti.
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Tab. €. 5: zastoupeni jednotlivych kritérii vybéru u jednotlivych respondenta.

respondent licence mladez dospéli hraéska kariéra

V.L. profi ne ano ano
K.V. profi ne ano ano
M.B. profi ano ano ano
L.K. profi ne ano ano
L.K. profi ano ano ano
L.K. profi ano ano ano
S.\V. profi ano ano ano
F.S. profi ano ne ne
J.F. A ano ano ne
J.B. profi ne ano ano

Suma % 90% profi 60% ano 90% ano 80% ano

10% A 40% ne 10% ne 20% ne

111.3.1 Dotaznikova metoda sbéru dat

Pfi sestavovani nestandardizovaného dotazniku jsem se snazil vyuzit svych zkuSenosti
z hracské a trenérské kariéry a ze studia FTVS. Dotazovatele jsem nabadal k vyCerpavajicim
odpovédim, které mi pomohou zjistit sou€asny a piedesly stav vyuziti posilovani v tréninku

hracu fotbalu.

Dotaznik je formulovany na zaskrtavani zvolenych odpovédi a ¢astecném vypliiovani. Jeho
obsah je rozdélen do dvou ¢asti. Prvni, hlavni ¢ast je vénovana rozvoji silovych schopnosti,
kde jsou otazky fazeny od obecnych ke specifickym. Prvni ¢ast dotazniku se sklada z 35
hlavnich otazek. Nekteré otdzky maji ve svém znéni dalsi podotazky, které specifikuji jejich
znéni. Napfi: otdzka ¢. 4A/ Jak Casto zafazujete trénink na posilovacich strojich v tydennim
mikrocyklu? Podotazky specifikuji tréninkové obdobi, ve kterém je tato forma tréninku

vyuzivana. Jestli se jedné o ptipravné, predsoutézni, soutézni ¢i prechodné obdobi.

Dotaznikové otazky a jejich upfesnéni na hlavni a specifikujici, byly oznaceny proto, aby

zaprvé neodradily vybrané respondenty k jejich zodpovézeni pfi jejich velkém poctu a za
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druhé, aby vSechny specifické otazky byly pod jasné znéjici hlavni otdzkou, ktera presné

vymezuje dany problém.

Odpovédi jsou bud’ (viz. priloha €. 20):
» presn¢ definované, uzaviené, s jednou moznosti vybéru (napft.otazka ¢. 2A),
» ano-ne u hlavnich otazek (napi.otazka ¢. 1),
» presné definované, uzaviené, s vybérem vice moznosti odpovédi (napi.otazka ¢. 15),

» oteviené na moznost vlastni interpretace do pfipravené odpovédi (napi.otazka ¢. 21),
interpretace se tyka dle znéni otazky, napt. procentualni vyjadieni, pocet opakovani,

interval odpoc€inku, testovaci cviceni,

» kombinované, uzaviené S moznosti vybéru a doplnéné o odpovéd’ na specifikujici

otazku s vlastni interpretaci (napi.otazka ¢. 20),

» zcela oteviené (v druhé, dopliujici ¢asti).

Druhd, dopliujici ¢ast je tzv. volnou, kde jsou otazky oteviené k ndzortim jednotlivych
respondentti. Otazky se tykaji zmény silového tréninku za posledni desetileti a obecného

doporuceni k silovému tréninku ze zkusenosti respondentt.

Vyhodnoceni dotazniku a jeho vysvétleni je uvedeno nize v podkapitole metodika
zpracovani dat (viz kap. 111.3.2).

111.3.2 Metodika zpracovani ziskanvch dat

Piedesla kapitola se vénovala konstrukci dotazniku a jeho distribuci. Tato kapitola se
vénuje metodice zpracovani ziskanych dat. Presné odpovédi, ndzory a myslenky, tedy veSkera
potiebna data, ktera byla ziskana z dotazniku a dopliujiciho rozhovoru, budou statisticky
vyjadiena. K tomuto ucelu vyuziji aritmetického priméru, ktery procentualné vyjadiim
v odpovédich na jednotlivé otdzky. Z divodu neuzavienosti vSech otazek a otevienosti
dalsich k nazoru a myslenkam respondentti jsem vytvofil nékolik variant procentualniho
vyjadieni odpovédi k jednotlivym hlavnim a specifikujicim otdzkam. Specifikujici podotazky

maji vlastni procentudlni vyjadfeni.

Grafické a procentualni vyjadieni odpovédi je prezentovano v pruhovych grafech takto:
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7 . r .y v r VT v J2 Y, ¥ , v .
» 'u otazek, které¢ maji uzaviené odpovedi s jednou moznosti vybéru (napt. otazka ¢. 2.):

Graf ¢. 1: vyhodnoceni dotaznikovych odpovédi-uzaviené s jednou moznosti vybéru.

2/ Jakou dillezitost prikladate rozvoji silovych schopnosti?
a) velkou

) nizkou

> Buotazek s uzavienymi odpovéd’mi ano-ne (napf. otazka ¢. 1):

Graf ¢. 2: vyhodnoceni dotaznikovych odpovédi- uzaviené ano- ne.

vvvvvv

1A/ Pokud ANO. Vyuzivate ji (vyuzival jste ji?

a) ano F
b) ne

b) ne, nemame k ni pfistup

» u otazek s volbou nékolika odpovédi (napf. otdzka &. 24.): u téchto odpovédi byla
vytvorena $kala ano-ne, kterd procentualné vyjadiuje mnozstvi zaskrtnutych

jednotlivych odpovédi:

Graf ¢. 3: vyhodnoceni dotaznikovych odpovédi- odpovédi oteviené s volbou nékolika odpoveédi
s vytvorenou $kalou odpovedi ano- ne.

24/ V ramci strecinku se zamérujete?

a) na partie, které budou nasledné posilovany: ano-ne
b) obecné na vSechny svalové partie: ano- ne
c) na partie s tendenci ke zkraceni: ano- ne

> Oy otazek s interpretovanymi odpovéd'mi byla vytvorena Skala odpovédi zahrnujici

cely jejich rozptyl, skala byla pojmenovana a-d a byla barevné oznacena (napf. otazka

¢. 13A):

Graf €. 4: vyhodnoceni dotaznikovych odpovédi- interpretované odpovedi s vytvorenou Skalou
odpovédi a-d (barevné oznacenou).

13A/ Kolik trénink(i obsahuje tydenni mikrocyklus jednotlivych obdobi?

pFipravné obdobi: a)7-9x, b) 8-10x,

predsoutézni obdobi:a)4-5x,b)5-6x ,

soutézni obdobi: a) 5-6x, b) 6-7x
pfechodné obdobi:a)3-4x,b)4-5x, ,

U otazky &.2. je patrné, 7e 60% respondenti piiklada rozvoji silovych schopnosti velkou diilezitost, 40%
stiedni dulezitost.

8 U otazky ¢.1A. je patrné, Ze 75% respondentil vyuZivalo vlastni posilovnu klubu 25% ji nevyuZivalo.

% U otazky &.24. je patrné, Ze, 40% respondentii zatrhlo moznost a, ¢, moznost b jich volilo 70 %.

Yy otazky €. 13A. je patrna $kala odpovédi a-d, u ptipravného obdobi volilo moznost a 50% respondenti
moznost b 30% a moznost ¢ 20% respondenttl.
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> Mu otazek hlavnich a specifikujicich s kombinovanymi odpovéd’mi jsou jednotlivé
odpovédi vyjadreny jako v predeslych piipadech, zalezi na tom, o jaky typ otazky a
odpovédi se jedna (napf. otazka ¢. 23):
Graf ¢. 5: vyhodnoceni dotaznikovych odpovédi u otazek hlavnich a specifikujicich- kombinace
uzavienych odpovédi ano-ne s interpretovanymi odpovédi se Skalou odpovédi a-d.

23/ Jaké volite metodotvorné komponenty posilovani pfi rozvoji maximalni sily?
a) stimuluje- b) nestimuluje

velikost odporu: a) 80-90, b)90-100 % max. sily
pocet opak. v jedné sérii: a) 2-3, b)4-6, pocet
interval odpodinku: a)2-3, b)4-5 min.

charakter odpoc¢inku: a) aktivni x b) pasivni

Ve druhé, dopliiuyjici ¢asti byly oteviené otazky vyhodnoceny a dileZité, zajimavé

mysSlenky zaznamenany.

N¢ekolik otazek, hlavnich i specifikujicich, navzajem souviselo, to znamena, Ze sice
respondent odpovédéEl napt. ze nerozviji maximalni silu, z ¢ehoz by bylo patrné, Ze ani
nevyplni jeji metodotvorné komponenty jejiho rozvoje. Proto byli respondenti vedeni
K vyplnéni vSech otazek, i kdyz oni pravé nestimuluji onu silu. Byli vedeni k tomu, aby
vyplnili, zaskrtli odpovédi co mozna nejobjektivnéji, v co mozna nejvétsi mife. To znamena,
ze danou odpoveéd popsali tim zpiisobem, tak jak si o ni mysli, ze by podle nich mé¢la byt dana
odpovéd vyplnéna. A je jedno, zda se v tréninku rozvoji maximalni sily vénuji ¢i nevénuji.
Odpoveéd zvolili tak, jak by volili metodotvorné komponenty rozvoje maximalni sily, pokud

by ji oni zaclenili do tréninkového procesu.

Ze ziskanych dat bude vychazet navrh tvorby modelu rozvoje silovych schopnosti ve
fotbalu.

111.3.3 Standardizace dotaznikové metody

Pro spolehlivost (reliabilitu) dotaznikovych otdzek byl dotaznik znovu rozeslan, pred
vlastni distribuci, k vyplnéni tfem respondenttim, ktefi méli za tikol vyplnit dotaznik stejnym
zpusobem. Odpovedi se pouze lisily pfifazenim skal odpovédi, které jsou uvedeny

Vv ptedchozi kapitole. V rdmci konfrontace dotaznikovych odpovédi u téchto tii respondenta

U otazky ¢. 23. je patrné, ze 70% respondentii stimuluje maximalni silu a 30% ne. Medotvorné komponenty,
jak bylo uvedeno v kapitole dotaznikova metoda sbéru dat, vyplnili vSichni respondenti, i ti, ktefi pfislusnou.
silovou schopnost nerozviji. Metodotvorné komponenty volili respondenti v rozsahu uvedenych skal, které jsou
V textu prezentovany .
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byla zjisténa spolehlivost vypracovaného dotazniku, ktera se pohybovala okolo 80%.
Odpovédi se nejvice lisily a nebyly vybrané stejn¢ do skal u otazek 4B, 6, 9, 11, 12A, 28, 34.

Platnost (validita) testu byla prokazana kladenim otazek respondentiim na uptfesnovani
otazek tykajicich se celého spektra rozvoje silovych schopnosti. Respondenti byli tlaceni
k zamysleni se nad otazkami tykajicich se rozvoje silovych schopnosti, zda- i jsou odpovédi
na dany dotaznik spravné formulované a ptesné a zda-li se nenajde z Sirokého spektra
tréninku rozvoje silovych schopnosti n¢jaka oblast (otazka), ktera nebyla v daném dotazniku
zminéna. Dle nazorti a myslenek respondentii se da fici, ze platnost testu byla téméet

stoprocentné prokédzana.

111.4 Tvorba modelu rozvoje silovvch schopnosti

Pti tvorbé modelu budu vychéazet z dotaznikového Setfeni a jeho vysledkd, které nasledné z
konfrontuji s vlastnimi zku$enostmi a znalostmi. Model bude zahrnovat v§echny podstatné
aspekty tykajici se rozvoje silovych schopnosti (cile silového tréninku, prostiedky, zasady,
metody, formy, aj.).

Po vyhodnoceni dotaznikového Setieni bude provedena jeho komplexni analyza, ze které
poté budu vychazet pti tvorbé modelu. Model, jak jiz jsem uvedl, nebude pouze opsanim
vysledkd dotaznikového Setfeni, nybrz vysledky z dotaznikového Setfeni se stanou pouze
podkladem budouciho modelu. Podklady z dotaznikového Setfeni srovnam s mymi
zkusenostmi a s teorii zvoleného tématu. Na zakladé tohoto srovnani bude vytvoren model

rozvoje silovych schopnosti. Metodika vytvofeni modelu je shrnuta v tabulce €. 6.

Tab.¢. 6: metodika vytvoteni modelu rozvoje silovych schopnosti.

Vstupni data Vysledky

Konfrontace (srovndni)

Dotaznikové Setieni Komplexni analyza dat vysledkii a vytvoFeni modelu

Vytvoteni dotazniku Hlubsi analyza dat Srovnani se zkuSenostmi

Distribuce dotazniku Srovnani s teorii
Zpracovani ziskanych dat Névrh modelu

= Vysledky dotaznikového

= Odpovédi (data) Setfeni

= Vytvoreni modelu
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Iv. Vvsledky

1V.1 Vyvsledky dotaznikového Setreni

Rozvoj silovych schopnosti, jako ¢ast kondi¢ni piipravy hrace fotbalu, je jako rozvoj
jinych pohybovych schopnosti zna¢n¢ oteviené téma, které se postupnym vyvojem, lepSimi
tréninkovymi podminkami a prostiedkami, teoreticko-praktickymi znalostmi trenéru,

postupné uzavira do jasnych a piesn¢ formulovanych ¢innosti a celkt.

Z odpovédi kazdého respondenta vyplynulo, jak je tento feSeny problém Siroky a otevieny
co se tyce volby zatézovych metod a prostiedki. Otevieny je tento systém piipravy praveé pro
dnesni velky vybér tréninkovych prostifedki, metod a ¢innosti. Uzavieny je z jasné

definovanych teoretickych znalosti o zatéZovani organismu.

Kazdy trenér vyznava svou trenérskou filozofii a tréninky praktikuje dle svého uvazeni.

Z odpovédi respondentil je jasny trenérsky rukopis kazdého trenéra. Naptiklad nékdo vyznava
rozvoj vytrvalostni sily, n€kdo jiny zase pouze cvi€eni na absolutni silu. Stejné tomu tak je u
cviceni na Svihadlech, které nékdo zatazuje Casto jako hlavni ¢ast tréninkové jednotky, nékdo
je zafazuje sporadicky a nékdo vubec. Trénink je proto hodné riznorody a neda se piesné
definovat a nalinkovat jak by mél vypadat. Ale je mozné, pravé z odpovédi na jednotlivé
otazky dotazniku, vymezit to, co by bylo spravné a vhodné praktikovat a jak davkovat
zatizeni v jednotlivych vékovych kategoriich.

Odpovédi respondentii na zmény tréninku za posledni desetileti jsou jasnym ptikladem
Dfive byla k tréninku rozvoje silovych schopnosti averze, zapti¢inéna pravé nezkuSenostmi
jak praktickymi, tak pfedevsim teoretickymi z hlediska pouZivani tréninkovych prosttedk,
jejich davkovani a volby zatézovych podnéti. Posilovalo se s velkymi objemy: s vysokou
velikosti odporu a predevsim vysokym poctem opakovani- délkou trvani zatizeni. Tento
zranéni, kterd vyplyvala jak z vysokych davek na ktery organismus nebyl zvykly (chybéla téz
kvalitni regenerace), tak predevsim ze stereotypnosti opakujiciho se neustale stejného
tréninku (chybéla potiebnd koncentrace a védoma kontrola pohybt pti cvienich). V dnesni
dobé¢ tedy ubylo vyrazné objemu (délky tréninkdl, zatizeni a velikosti zatézovych podnétl) a
pfibylo dynamiky. Tato zména je zapticinéna dostupnosti odbornych materialii a studii a

odbornikd v dané oblasti.
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Trenéfi (respondenti) byli vybidnuti v druhé ¢ésti dotazniku napsat sva doporuceni

(nazory, myslenky) k tréninku rozvoje silovych schopnosti.

Vybrana doporuceni trenérii:

» nestereotypnost, riznorodost v tréninku, volba vice zatézovych prostiedki a podnéti,

» pravidelnost, vyuzivat ve vSech tréninkovych obdobich,

» postupnost: od rozvoje maximalni sily k vybusné rychlé sile,

» S tréninkem pokracovat v pfechodném obdobi- udrZet trénovanost na potfebné hranici
(ne ,,ader* na zacatku piipravného obdobi= unava, zranéni, viz. ptiloha ¢. 22),

» potiebné véci konzultovat s odborniky z fad 1€kait, fyzioterapeutt, atletickych trenérd,

» dbat diraz na stabilitu téla pii cviceni= pfedchazeni svalovym dysbalancim,

» Vyuzivat progresivni nové metody, prosttedky a pomticky.

1V.1.1 Rozbor a vvhodnoceni dotaznikového Setreni (komplexni

analyza)

Prvni ¢ast vysledki rigordzni prace obsahuje rozbor a vyhodnoceni dotaznikového Setfeni

a jeho komplexni analyzu. Na prvni ¢ast vysledki navaze ¢ast druhd, ktera bude vychéazet
Z prvni, kterd se zaméii na piesné vymezeni tréninku v jednotlivych vékovych kategoriich.
Jednotlivé odpoveédi na jednotlivé otazky jsou procentualné vyjadieny a setazeny do
tématickych celkd. Dotaznik s procentudlnim vyjadienim odpovédi na jednotlivé otdzky je

uveden v piiloze €. 21.

Vyuzivani posiloven

Je jasné, Ze v dnesni dob¢ je tento trénink stoprocentné vyuzivany a to bud’ v domacim
prostiedi jednotlivych klubt, které vlastni vybavenou posilovnu nebo pokud ji nevlastni,

vyuzivaji kluby jina fitness centra a nékdy vyuzivaji dokonce oboje.
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Dilezitost tréninku rozvoje silovych schopnosti

Z doplnéného rozhovoru na téma jakou dileZitost prikladaji trenéfi rozvoji silovych

schopnosti odpovedélo 60 %, ze velkou.

Oduavodnovali to tim, ze je to jeden z dilezitych faktorti herniho vykonu hrace v utkani
(osobni souboje, odrazova sila, ovlivnéni rychlostnich schopnosti). Dale slouzi jako prevence

pted zranénimi a ovliviiuji herni ¢innosti jednotlivce (délka pfihravky, rychlost stiely, atd.).

Zaméreni (cile) tréninku v jednotlivych kategoriich

Preference moznych stimuli, které pfinasi trénink se zaméienim na rozvoj silovych
schopnosti. Nejvice preferovanym stimulem je rozvoj zaméteny na nitrosvalovou
koordinaci, dale zvySeni svalové sily, mezisvalovou koordinaci a poslednim nejméné

preferovanym stimulem byl podnét hypertrofie svalovych vldken.

Tato otazka a jeji odpovédi jsou fazené podle kategorie dospélych. Zatazeni jednotlivych
stimuld do tréninku mladeznickych kategorii zahrnuje nésledujici otdzka, tykajici se
doporuceni vékové kategorie pro jednotlivé stimuly.

Doporuceni vékové kategorie, od které by se mélo zacdit s hypertrofii svalovych

vlaken, mezisvalovou koordinaci, nitrosvalovou koordinaci, zvySenim svalové sily.

Vyhodnoceni odpovédi na tuto otazku je uvedeno v tab. ¢. 7:

Tab. ¢. 7: cile tréninku z hlediska reakce na organismus (morfologicko funkénich zmén
nervosvalového aparatu) v jednotlivych vékovych kategoriich (vyhodnoceni dotaznikovych odpovédi).

SD (17-18 let) | MD (15-16 let) | SZ (13-14 let) | MZ (11-12 let)
Zaméieni (cile) tréninku
PO [%] PO [%] PO [%] PO [%]
ZvySeni objemu 100% (60%) |  40% (20%) 20% 0%
svalovych vlaken
Ziepieni mezisvalové 100% 100% 100 % (30 %) 70%
koordinace
ZlepSeni nitrosvalove 100% 100% (10%) | 90 % (20 %) 70%
koordinace
Zvyseni svalové sily 100% (60%) 40% (20%) 20 % 0%

Legenda: PO[%)] - pocet odpovédi v procentech, 100% (60%)- 100% suma procent (60%+20%+20%+0%), 60%
pocet odpovédi u SD, SD- starsi dorost, MD- mladsi dorost, SZ- star$i zaci, MZ- mladsi Zaci, barevné jsou
oznaceny cile tréninku: vybrané odpovédi (dle komplexni analyzy)
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U mladeznickych kategorii by méli byt nejvice preferované nervosvalové koordinace,
posléze na zaklad¢ predchozich dvou zvyseni svalové sily a od kategorie star§iho dorostu by

se mohlo zacit s hypertrofii svalovych vlaken.

Jaké silové schopnosti jsou nejcastéji stimulované v tréninkovém procesu.
Respondenti odpovédéli, ze se zafazeni stimulace odviji od tréninkového obdobi.
Procentualné nejvice vyuzivana je rychla sila (vybusna i odrazova), poté absolutni a nejméné

vyuzivanou je sila vytrvalostni.

Zajimavé je, Ze 20% respondentli absolutni silu viibec nevyuziva, 40% dokonce nevyuziva
vytrvalostni silu. U vytrvalostni sily je to dané pravdépodobné preferenci trenérti, kteti
Z hlediska uplatnéni dnesnich hract vyuzivaji predevsim dynamicka rychla cviceni, kterym
pfedchédzi v zimnim (méné v letnim) tréninkovém obdobi rozvoj maximalni sily. Myslim si,
ze vytrvalostni silu je také tfeba v urcitych tréninkovych obdobich (ptipravné, pfechodné)
stimulovat a to predevsim z diivodu delsiho trvani a ekonomizaci svalového Usili pfi riznych

druzich ¢innosti (vliv na kardiorespiracni sytém).
Je to dané odliSnosti jednotlivych trenérskych filozofii na tento typ tréninku, néktefi trenéfi

davaji prednost absolutni a rychlé sile, nékteti vytrvalostni a rychlé¢ sile.

Tréninkova obdobi, ve kterych se jednotlivé silové schopnosti stimuluji. Vyhodnoceni

odpovédi na tuto otdzku je uvedeno v tab. ¢. 8.

Tab.¢. 8: cile tréninku z hlediska rozvoje silovych schopnosti v jednotlivych tréninkovych obdobi
(vyhodnoceni dotaznikovych odpovédi).

PO PSO SO PRO
Silova schopnost
PO [%] PO [%] PO [%] PO [%]
Absolutni sila 100% A (0% N) | 0% A (100% N) | 0% A (100% N) | 0% A (100% N)
Rychla (vybu$na) sila | 40% A (60% N) | 100% A (0% N) | 100% A (0% N) | 20% A (80% N)
Rychla (odrazova) sila | 40% A (60% N) | 100% A (0% N) | 100% A (0% N) | 20% A (80% N)
Vytrvalostni sila 80% A (20% N) | 0% A (100% N) | 0% A (100% N) | 20% A (80% N)

Legenda: PO[%] - pocet odpovédi v procentech, 40% A (60% N)- 40% respondentii bylo pro rozvoj silové
schopnosti v jednotlivém obdobi, 60% bylo proti, barevné jsou oznateny vybrané odpovédi (dle komplexni
analyzy), PO- pfipravné obdobi, PSO- pfedsoutézni obdobi, SO- soutézni obdobi, PRO- piechodné obdobi.

S témito odpovéd’'mi se da souhlasit. Maximalni sila bude vyuzivana na zacatku

ptipravného obdobi, pravdépodobné vice v zimnim, rychlou silu je tfeba stimulovat po cely
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rok. Vytrvalostni sila by mohla byt vice vyuzivana v pfechodném obdobi pro udrzeni trovné

trénovanosti.

Posilovaci prostredky (vyuZivani, kategorie)

Preference tréninku s jednotlivymi prostiedky (stroje- ostatni). VSichni osloveni
respondenti odpovédéli, ze vyuzivaji rovnomérné obou, tedy jak trénink na posilovacich
strojich, tak trénink s jinymi posilovacimi prostfedky. A¢ v nasledujici otazce je vidét, ze se

spise priklanéji k tréninku na posilovacich strojich.

Procentualni vyuziti jinych posilovacich prostredkii: nejvice vyuzivanymi jinymi
prostiedky rozvoje silovych schopnosti jsou cviceni s vahou vlastniho téla (pfirozené
posilovani), dale Svihadla a piekdzky, jiné posilovaci prostfedky jako napt. expandery,
overbally a gymbally, nasleduji cvi€eni s pfidavnymi zatizenimi na télo, dnes hodné
propagované aquahity, na konci této fady jsou lavicky, zebtiny a posilovani s vahou druhého

hrace.

Odpovédi na otazky 8 a 9 tykajici se zaclenéni a doporuceni posilovacich prostiedki se
shodovali. Trenéfi, ktefi se setkali s tréninkem mladeznickych kategorii i dospé€lé kategorie
odpovédéli, ze tak, jak zaclenili jednotlivé prostiedky do tréninku, by je i od stejné kategorie

doporucili. Vyhodnoceni odpovédi na tyto otazky je uvedeno v tab. €. 9.
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Tab. €. 9: zaclenéni jednotlivych prostiedkt do tréninku rozvoje silovych schopnosti v jednotlivych
vékovych kategoriich (vyhodnoceni dotaznikovych odpovédi).

Posilovact prostéediy SD (17-18 let) | MD (15-16 let) | SZ (13-14 let) | MZ (11-12 let)
PO [%] PO [%] PO [%] PO [%]

Posilovaci stroje 100% (40%) 60% (50%) 10% 0%
Viha vlastniho téla 100% (0%) 100% (0%) 100% (60%) 40%
Pridavna zavazi 70% (30%) 40% (30%) 10% 0%
Vaha druhého hrade 90% (60%) 30% (20%) 10% 0%
PIné mice 100% (10%) 90% (40%) 50% 0%
Lavi¢ky 100% (0%) 100% (40%) 60% (10%) 50%
Svihadla 100% (0%) 100% (0%) 100% (10%) 90%
Prekazky 100% (0%) 100% (20%) 80% (40%) 40%
Zebiiny 100% (0%) 100% (30%) 70% (40%) 30%
Expandery 100% (0%) 100% (0%) 100% (30%) 70%
Aquahity 70% (30%) 40% (30%) 10% 0%
Gymbally, overbally 100% (0%) 100% (0%) 100% (50%) 50%

Legenda: PO[%] - pocet odpovédi v procentech, 60% A (50% N)- 60% respondenti bylo pro zatazeni
posilovacich stroji od kategorie MD, 50% bylo proti, barevné jsou ozna¢eny vybrané odpovédi (dle komplexni
analyzy), SD- star$i dorost, MD- mladsi dorost, SZ- star$i zaci, MZ- mladsi zaci.

Posilovaci stroje by méli byt zatazovany do tréninkového procesu mladeznickych kategorii
od postpubertalniho véku, tedy v€ku mladsiho dorostu, ptipadné v koncici kategorii starSich
zaka. S tim, ze hlavné ze zacatku je tieba dbat na ptiméfeném objemu, intenzité a predev§im

na spravné technice cviceni.

Posilovani s vahou vlastniho téla (pfirozené posilovani) 1ze zaradit jiz od kategorie
ptipravek (jednoducha cviceni: diepy, aj.), ale je tfeba dbat dliraz na objem (mén¢ opakovani,

kliky, sklapovacky, aj.)

Ptidavna zavazi na télo pred deseti lety hojné vyuzivana, pfedevsim tedy vesty a zdvazi na
kotniky, jsou dneska spiSe okrajovym prosttedkem rozvoje silovych schopnosti . Vyuzivat by
se mé¢la az od veku star§iho dorostu. V soucasné dobé se vyuzivaji pfedevs§im nafukovaci

pytle plnéné vodou tzv. aquahity. Aquahity by se mohli vyuzivat jiz od dorostového véku. U
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posilovani se zdvazim je tfeba dbat zvySeny dlraz na techniku provadéni. Pfi chybném

provadéni jednotlivych cvikli by mohlo dochazet ke svalovym zranénim a zkracenim.

Posilovani s hmotnosti druhého hrace a jeho zaclenéni do tréninkového procesu je podobné
jako u ptedchazejici otazky, tykajici se posilovani s piidavnym zavazim. Tento prostfedek
rozvoje byl také hojné vyuzivan pied deseti a vice lety, kdy jesté nebyly takové moznosti
tréninku pfi volbé jednotlivych posilovacich prostfedkii. V dnesni dob¢€ téméf nejméné
vyuzivany prostiedek rozvoje silovych schopnosti. Pokud bychom ho ale chtéli zaclenit do
tréninkového procesu, tak pouze od véku starSiho dorostu a to az po nacviku a zvladnuté
technice zvolenych cviceni. Opét by mohlo dochazet pfi nespravne provadénych cvicenich ke

svalovym zranénim a porucham hybného systému.

PIné mice jsou také prostfedkem, ktery byl ¢astéji vyuzivan v ptedchozich letech. Nyni
jsou spise doplitkovym prostfedkem. Jejich vyuziti je odvislé od vahy jednotlivych mici.
T&z81 mice by se méli zatazovat pravdépodobné od dorostového véku. Uréité zastoupeni
Vv tréninku by mohli mit i v kategorii starSich zaku. V kategorii mladsich zaka pouze mice do

hmotnosti 2 kg.

Lavicky jsou vhodné na rizné druhy pteskokil, vystupti a dalSich cviceni, které stimuluji
silové schopnosti. Jejich zatazeni do tréninkového procesu by spravné dle odpovédi mélo byt
naplanované od véku mladsich zaku. Pro rtizna cviceni spojend se skoky a s pfekonavanim

prekazek odrazy by zaméteni mohlo byt i v mlad$im véku- nez-1i ve vé€ku mladsich zaka.

U Svihadel by mé¢lo platit pravidlo, ¢im dfive, tim Iépe. Tedy, pokud je dité¢ schopné
ovladat Svihadlo a zkoordinovat toceni a pfeskoky, mélo by se zacit ve v€ku 1 mlad$im neZ je
vék mladsich zakd. Svihadlo rozviji, jak silové odrazové schopnosti, tak predeviim

koordinuje pohyby celého téla. Vice o §vihadlech viz. nize.

Posilovani s pfekazkami a jejich zaclenéni do tréninkového procesu je velmi podobné jako
u lavicek. Urcité se daji vyuzivat také od v€ku mladSiho, nezZ je v€k mladsich zakd. Je
samoziejmé, ze v tomto véku budeme vyuzivat jinou vysku prekdzek nez ve starSich

veékovych kategoriich.

Zebfiny nenabizeji takové spektrum cviki jako ostatni posilovaci prostiedky. Jedna se
predevsim o cviceni jako prednosy, shyby, kliky. Tzn., Ze tato cviceni jsou siloveé narocnéjsi,
podléhajici urcité predchozi silové piipravenosti. Jejich zaclenéni do tréninkového procesu je
vhodné od véku starSich zakd. Cviceni s mensimi hodnotami metodotvornych komponentt

1ze zaradit 1 do kategorie mladSich zaka.
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Expandery maji jednu velkou vyhodu a to tu, Ze lze na nich snadno upravovat velikost
zatéze. Tzn. jsou vhodné i pro mladsi kategorie, tedy je dobré je zaclenit do tréninkového
procesu od véku mladSich zaka. Dle velikosti zatéze l1ze expandery pouzit i k protahovani

jednotlivych svalt a skupin svali.

Oba typy gymnastickych mic¢t lze pouZit i k protahovacim cvi¢enim. Jsou vhodné i
k rozvoji rovnovahy. Z téchto divodi je vhodné je zatadit jiz od véku mladSich zakd.
Samoziejmé, Ze musime volit spravné velikosti micu a zkontrolovat stav nahusténi. Na
tvrdych, piehusténych mic¢ich nebo opacné na vyfouklych mic¢ich nebudou mit cviceni ten

ucel, ktery maji mit na spravné pfipravenych micich.

VyuZzivani a zafazovani Svihadel do tréninkovych jednotek. VSichni dotazani zatrazuji
Svihadla do tréninkového procesu jako stimul odrazové sily. Vyhodnoceni odpovédi na tuto

otazku je uvedeno v tab. ¢. 10.

V zatazeni Svihadel do tréninkovych jednotek 1ze souhlasit s odpovéd’'mi zatazeni do
uvodni ¢asti tréninkové jednotky. Myslim si, zZe zatazeni do hlavni ¢asti by mélo byt také
vyuzivané a to predevsim v tréninkovych jednotkach ptipravného obdobi. Zatazeni do zavéru

je mozné po TJ, kterd nebyla kondi¢n¢ namahava.

Objem zarazeni Svihadel do TJ mikrocykli tréninkovych obdobi. Vyhodnoceni

odpovédi na tuto otdzku je uvedeno Vv tab. ¢. 10.

Tab. €. 10: objem zatazeni Svihadel do TJ mikrocykll tréninkovych obdobi, zatazeni Svihadel do
jednotlivych ¢asti TJ (vyhodnoceni dotaznikovych odpovedi).

PO PO [%] PSO PO [%] SO PO [%)] PRO PO [%]

Objem (pocet) zarazeni $vihadel do TJ mikrocykli tréninkovych obdobi

1x 2X 3X 0x 1x 2X 0x 1x 2X 0x 1x 2X

30% | 40% | 30% | 40% | 50% | 10% | 30% | 50% | 20% | 80% | 10% | 10 %

Zarazeni Svihadel do jednotlivych ¢asti TJ

Uvodni PO [%] Hlavni PO [%] Zavéreéna PO [%]

70 % 30 % 0%

Legenda: PO[%] - pocet odpovédi v procentech, PO- piipravné obdobi, PSO- pfedsoutézni obdobi, SO- soutézni
obdobi, PRO- piechodné obdobi, barevné jsou oznaceny vybrané odpovédi (dle komplexni analyzy).
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Zartazeni svihadel do TJ ptipravného obdobi by se mélo pohybovat okolo dvou az tii
tréninkovych jednotek. Svihadla jako i ostatni posilovaci prostfedky maji tu schopnost, Ze
mohou stimulovat jak rychlostni, tak vytrvalostni silu. Velikost odporu bude dana vahou

hrace, piipadné¢ pfidavnym zatizenim na télo.

Zatazeni Svihadel do tréninkovych jednotek ptredsoutézniho a soutézniho obdobi by se

meélo pohybovat okolo jedné tréninkové jednotky.

Jako nespecificky prostiedek rozvoje silovych schopnosti si myslim, ze opomijeni Svihadel
Vv pfechodném obdobi by nebylo dobré. Predevsim prave pro svoji nespecifi¢nost, ktera je
Vv tomto obdobi velmi dilezitd, jednak proto, Ze je potieba si od specifickych prostredki
odpocinout a je tfeba udrzet tiroven trénovanosti na potfebné vysi. K tomuto ucelu se praveé
vyuzivaji prostfedky, které se v soutéznim obdobi tolik nevyuzivaji. Myslim si, Ze zafazeni
Svihadel do pfechodného obdobi, by se mohlo pohybovat okolo jedné az dvou tréninkovych
jednotek.

Zasady rozvoje silovych schopnosti

Zaméreni tréninku z hlediska preference svalovych partii. V¢tSina trenérii preferuje

trénink zaméteny rovnomérné na vSechny svalové partie.

Z toho je patrné, ze pro herni vykon hrace kopané neni dilezity pouze patfi¢ny rozvoj

svalovych partii dolnich koncetin, ale i ostatnich.

Vyhodnoceni odpovédi na tuto otdzku je uvedeno v tab. €. 11.

Tab. ¢. 11: zaméfeni tréninku z hlediska preference svalovych partii (vyhodnoceni dotaznikovych
odpovedi).

Zaméfeni tréninku z hlediska preference svalovych partii

Rovnomérné na v§echny Horni, dolni konéetiny Zada+ bricho
PO [%] PO [%] PO [%]
90 % 0% 10 %

Legenda: PO[%] - pocet odpovédi v procentech, barevné jsou oznaceny vybrané odpovédi (dle komplexni
analyzy).

Procentualni vyhodnoceni odpovédi na otazky tykajicich ostatnich zasad tréninku rozvoje

silovych schopnosti je uvedeno v tabulce ¢. 12.
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Tab. €. 12: vybrané zasady tréninku rozvoje silovych schopnosti (vyhodnoceni dotaznikovych

odpovedi).
Preference cviceni z hlediska zapojeni svalovych partii, PO [%]
Izolovana cviéeni (IC) Komplexni cvi¢eni (KC) Rovnomérné (IC+KC)
50 % 40 % 10 %
Urcovani zatiZeni (velikost odporu), PO [%]
Subjektivné dle trenéra Objektivné dle otest.max.sily Hraci si ho urcuji sami
40 % 60 % 0%

Stiidani rozvoje silovych schopnosti v tréninkové jednotce, PO [%]

Stridat (1x max. :3x rychl. :1x vytrv.)

Nestiidat

10 %

90 %

Zarazeni silového tréninku ve dvoufazovém tréninku, PO [%]

Ranni TJ

Odpoledni TJ

80 %

20 %

Periodizace silového tréninku v ramci mikrocyklu soutéZniho obdobi, PO [%]

2-3 den po utkani

3 den po utkani

30 %

70 %

Legenda: PO[%] - poCet odpovédi v procentech, barevné jsou oznaceny vybrané odpovédi (dle komplexni

analyzy).

Preference jednetlivych cvi¢eni zafazenych do tréninkové jednotky. U této otazky jsou

odpovédi témet vyrovnané. Da se tedy fici, Ze je dobré cviceni kombinovat. Izolovana cviceni

se objevi pfi tréninku na strojich, komplexni pfi tréninku s jinymi posilovacimi prostiedky.

Tzn. v mladsich v€kovych kategoriich se budou vyuZivat spiSe komplexni cviceni, ve starSich

kategoriich bude zatazeni rovnomérmné, tedy bude zalezet na cili tréninku a volbé prostiedk.

S odpovéd'mi na otazku urcovani zatiZzeni lze souhlasit s ur¢ovanim maximalni sily a dle
ni ur¢ovat velikost zatiZzeni. V mladeznickych kategoriich, vyjma kategorie star§iho dorostu,
tedy v kategorii mladsiho dorostu by mohlo byt uréovani zatizeni na zkusenosti trenéra, ktery
dokaze odhadnout spravnou velikost zatiZzeni. V zacinajici kategorii na posilovacich strojich

by mélo jit pfevazné o seznameni s touto formou tréninku, tzn.
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technicky spravné provadét cviceni s pfimétenou zatézi. Testovani maximalni sily musi pfijit
az v dobé¢, kdy hraci dokazi spravné technicky provadét zvolena cviceni (technika cviceni
spoc¢iva ve spravném zapojovani svalovych partii, ve spravném dychani béhem cviceni a ve
zvladnutych pohybech, ktera jednotliva cviceni vyzaduji) a pfedev$im ristovy vyvoj je u

konce.

S vysledkem odpovédi na otazku tykajici se stFidani silovych schopnosti v TJ se da
souhlasit. Cilem tréninkové jednotky by mél byt rozvoj jedné silové schopnosti. Pokud by
dochazelo ke stiidani jednotlivych schopnosti zvySovala by se pravdépodobnost zranéni.
Kdyby ke stfidani mélo dochézet, tak je ptedevsim dilezité presné naplanovat trénink
Z hlediska metodotvornych komponentt jednotlivych silovych schopnosti a jejich stiidani.
Kazda silova schopnost vyzaduje jiné metodotvorné komponenty a pokud by mélo dochazet
ke stfidani schopnosti museli by se komponenty ptizpisobit ke stfidani jednotlivych

schopnosti.

Dle odpovédi na otazku periodizace silového tréninku v ramci mikrocyklu soutéZniho
obdobi je jasné, Ze trénink zaméfeny na rozvoj silovych schopnosti bude zatfazen druhy nebo
treti den po zapase. Jestli se bude jednat o druhy nebo tieti den bude rozhodovat planované

nasledujici utkéni, které by mélo nasledovat po silovém tréninku minimaln¢ tteti den.

Zarazeni silového tréninku ve dvoufiazovém tréninku. VéEtSina trenérii zarazuje trénink
do ranni faze dvoufazového tréninku, tzn. trenéfi preferuji ranni TJ z ddvodu lepsi

(fyziologické) ptipravenosti hrace na TJ.

Metodotvorné komponenty

Nejvice stimulované a zarfazované silové schopnosti, které stimulujeme pod urcitym
odporem, jsou maximalni a vytrvalostni sila. Je zajimavé, Ze trenéfi u posilovani s urcitym
odporem nevyuzivaji tolik rychlou silu. U otazky ¢.12A, kterd se tykala pravé zaméteni
tréninku z hlediska preference jednotlivych schopnosti, uvedli respondenti, Ze preferu;ji
z jednotlivych schopnosti z nejvice procent rychlou silu. Rozvoj rychlé sily na pfistrojich
nebo jinych prostiedcich, které umoziuji ur€ity druh odporu, je naro¢ny z hlediska technické
zvladnutelnosti jednotlivych cvi¢eni pod co mozna nejvyssi moznou intenzitou zatizeni

(rychlosti provedeni). Proto je pravdépodobné rychld sila nejméné vyuzivana.
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Metodotvorné komponenty rozvoje rychlé sily. Vyhodnoceni odpovédi na tuto otazku je

uvedeno v tab. ¢&. 13.

Tab. €. 13: metodotvorné komponenty u rozvoje rychlé sily (vyhodnoceni dotaznikovych odpovédi).

Velikost odporu Interval zatizeni Interval odpo¢inku | Charakter odpoc¢inku
VO PO 1z PO 10 PO CHO PO
[% max.] [%0] [s] [%0] [1:n] [%0] [text] [%]
50-60 60 20-25 40 1:1 50 aktivni 10
40-50 20 15-20 30 1:2 50 pasivni 90
30-40 20 25-30 30

Legenda: PO[%] - pocet odpovédi v procentech, VO [% max.] - velikost odporu v procentech maxima, 1Z [s] -
interval zatizeni v sekundach, IO [1:n] - interval odpo¢inku v poméru 1:n, CHO - charakter odpocinku, barevné
jsou oznaceny vybrané odpovédi (dle komplexni analyzy).

Metodotvorné komponenty u rozvoje rychlé sily budou tedy pravdépodobné nasledujici:
velikost odporu 50-60% maximalni sily, s mens$im odporem lze pocitat u mladsich
mladeznickych kategorii (40-50%), interval zatiZeni se bude pohybovat od 15 do 20 sekund,
rychlost provedeni co mozna nejvyssi. Interval odpocinku 1:2, interval 1:1 bude ordinovan
spiSe u intervalu zatizeni 30 s a v tréninku ktery bude zaméfen ¢aste¢n¢ na rychlostni

vytrvalost. Charakter odpoc¢inku pasivni.

Metodotvorné komponenty rozvoje vytrvalostni sily. Vyhodnoceni odpovédi na tuto

otazku je uvedeno Vv tab. ¢. 14.
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Tab. €. 14: metodotvorné komponenty u rozvoje vytrvalostni sily (vyhodnoceni dotaznikovych

odpovedi).
Velikost odporu Interval zatiZzeni Interval odpo¢inku | Charakter odpoc¢inku
VO PO 1z PO 10 PO CHO PO
[% max.] [%0] [s] [%0] [1:n] [%0] [text] [%]
50-60 60 30-40 70 1:15 70 aktivni 0
40-50 30 20-30 30 1:1 30 pasivni 100
30-40 10

Legenda: PO[%] - pocet odpovédi v procentech, VO [% max.] - velikost odporu v procentech maxima, 1Z [s] -
interval zatizeni v sekundach, IO [1:n] - interval odpo¢inku v poméru 1:n, CHO - charakter odpo¢inku, barevné
jsou oznaceny vybrané odpovédi (dle komplexni analyzy).

Metodotvorné komponenty u rozvoje vytrvalostni sily budou tedy pravdépodobné
nasledujici: velikost odporu 50-60% maximalni sily,v mlad$ich kategoriich 40-50%, interval
zatizeni 30-40 sekund, rychlost provedeni takova, ktera bude co mozna nejvyssi (dle moznosti
cviceni) a hraci ji dokazi udrzet po celou dobu cviceni, interval odpocinku 1:1- 1:1,5,
charakter odpocinku pasivni.

Metodotvorné komponenty u rozvoje maximalni sily. Vyhodnoceni odpovédi je

uvedeno v tab. ¢&. 15.

Tab. €. 15: metodotvorné komponenty u rozvoje maximalni sily (vyhodnoceni dotaznikovych
odpovedi).

Velikost odporu Interval zatiZeni Interval odpocinku | Charakter odpocinku
VO PO 1z PO 10 PO CHO PO
[% max.] [%] [po] [%] [min] [%] [text] [%]
80-90 90 2X-3X 40 2-3 70 aktivni 50
90-100 10 4X-6X 40 4-5 30 pasivni 50
7X-8X 20

Legenda: viz. tab. ¢. 14

Metodotvorné komponenty u rozvoje maximalni sily budou tedy pravdépodobné

nasledujici: velikost odporu 80-90% maximalni sily, pocet opakovani 2x-6X (dle arovné
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trénovanosti jedince), rychlost provedeni minimalni, interval odpoc¢inku 2-3 minuty, charakter

odpocinku aktivni (protahovaci cviceni).

Metodicka forma
Pti volb¢é metodické formy tréninki vyuzivaji:

» 50 % kruhovy trénink, 20 % série na jednotlivé svalové partie jdouci po sob¢, 30 %

rovnomeérne obé predchozi.

U metodické formy tréninku doslo k jasné preferenci metody kruhového tréninku. Jak bylo
patrné z odpovédi na zaméfeni tréninku dle svalovych partii; trenéfi preferuji trénink
zaméteny rovnomeérné na vSechny svalové partie. Proto také vétSina trenéri pravdépodobné
uptednostiuje v tréninku kruhovy trénink. Ten by se mél vyskytnout pfedevsim v piipravném
a prechodném obdobi. Série na jednotlivé partie jdouci po sob¢ najdou také sva uplatnéni a to
predevsim v piipad¢, kdy nebude bran ohled na kondici a celkovou fyzickou zdatnost
organismu, ale ptijde nam konkrétné o ovlivnéni silovych schopnosti urcitych svalovych

partii. Napft. odrazova sila DK pies prekazky.

Objem tréninki v jednotlivych obdobich

Otazka, ktera se pfimo netyké rozvoje silovych schopnosti, ale bylo nutné se na
problematiku zeptat, se tykala poétu tréninki (objemu tréninkového zatiZeni) v
mikrocyklech jednotlivych obdobich. Vyhodnoceni odpovédi na tuto otazku je uvedeno
V tab. ¢. 16.
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Tab. ¢. 16: objem trénink v jednotlivych obdobich (vyhodnoceni dotaznikovych odpovédi).

Objem (pocet) tréninkii v jednotlivych tréninkovych obdobich
0 2X-3X 4x-5x 6X-7X 7X-8X 9x-10x 11x-12x
PO [%] PO [%] PO [%] PO [%] PO [%] PO [%]
PO 50 % 30 % 20 %
PSO 30 % 70 %
SO 50 % 50 %
PRO 20 % 50 % 30 %

Legenda: PO[%] - pocet odpovedi v procentech, TO- tréninkové obdobi, PO- piechodné obdobi, PSO-
predsoutézni obdobi, SO- soutézni obdobi, PRO- pfechodné obdobi, barevné jsou oznaceny vybrané odpovédi
(dle komplexni analyzy).

V ptipravném obdobi se tedy bude jednat o objem tréninki, dle odpovédi respondentil,

pievazné okolo osmi tréninkovych jednotek. Bude se tedy jednat o mikrocyklus s minimalné

dvéma dvoufiazovymi tréninky, s jednim dnem volna. Je samoziejmé, ze béhem kumulované

piipravy na soustfedénich se toto Cislo bude ménit smérem nahoru. Toto ¢islo se bude také

ménit dle planu pfipravnych utkani. U mladeznickych kategoriich se bude objem trénink

pohybovat okolo 4- 5 TJ (plus 3 hodiny ve ST*?).

V predsoutéznim obdobi se bude jednat o objem okolo Sesti az sedmi tréninkovych

jednotek. V ramci pfislusného mikrocyklu se objevi jeden dvoufazovy

trénink.V mladeznickych kategoriich okolo ¢tyi TJ (plus 3 hodiny ve ST).

V soutéznim obdobi je dle vysledkl patrné, Ze objem tréninkll se pohybuje okolo Sesti

tréninkil v rdmci tréninkového mikrocyklu. Mikrocyklus bude obsahovat jeden dvoufazovy

trénink. V mladeznickych kategoriich okolo ¢tyf TJ (plus 3 hodiny ve ST).

U ptechodného obdobi panuje nejvétsi rozpor, nejvetsi rozptyl objemu tréninkd, proto je

také obtizné piesné tréninkovy objem oziejmit a vyhodnotit. Pfiklanél bych se k odpovédim,

které zahrnovaly tfi tréninkové jednotky (i u mladeznickych kategoriich). Tfi tréninkové

jednotky zarucuji udrZeni stavu trénovanosti na potiebné vysi a dostatecny odpocinek pro

regeneraci po soutéznim obdobi.

12 ST- znaéi pripravu ve sportovnich tiidach na ZS, SS
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Pocet dvoufazovych tréninka piimo nesouvisi s tréninkem rozvoje silovych schopnosti,

ale je soucasti tréninkového procesu a je dobré se 0 ném zminit. Vyhodnoceni odpovédi je

uvedeno v tab. &. 17.

Tab. €. 17: objem dvoufazovych tréninkil v jednotlivych obdobich (vyhodnoceni dotaznikovych

odpovedi).
Objem (pocet) dvoufazovych tréninki v jednotlivych tréninkovych obdobich
10 0x 1x 1x-2x 2X-3X 4X-5X
PO [%] PO [%] PO [%] PO [%] PO [%]
PO 40 % 60 %
PSO 60 % 40 %
SO 50 % 50 %
PRO 50 % 30 % 20 %

Legenda: PO[%] - pocet odpovédi v procentech, TO- tréninkove obdobi, PO- pfechodné obdobi, PSO-
piedsoutézni obdobi, SO- soutézni obdobi, PRO- pfechodné obdobi, barevné jsou oznaceny vybrané odpovédi
(dle komplexni analyzy).

Dle odpovédi 1ze souhlasit s objemem dvoufazovych tréninka v ptipravném obdobi
Vv poctu od dvou do péti. Vyssi objem bude pravdépodobné na zacatku PO, niz$i na jeho
konci. Jedna se tedy o tréninkovy proces dospélych, v mladeznickych kategoriich jsou
nahrazeny vyucovacimi jednotkami v ramci sportovnich tiid a sportovnich center mladeze (3x

TJ). Vice dvoufazovych tréninkd bude v ramci kumulovaného zatizeni béhem soustiedéni.

V predsoutéznim obdobi se bude objem dvoufazovych tréninkli pohybovat okolo jednoho
az dvou, s tim ze na konci piedsoutézniho obdobi se objevi v tréninkovém procesu pouze

jeden dvoufazovy trénink.

V soutéznim obdobi se objevuji jeden az dva dvoufazové tréninky. S tim, ze dva
dvouftazové tréninky se objevuji v mikrocyklu, kde budou mistrovska utkdni naplanovéana na

krajni dny mikrocyklu soutéZniho obdobi.

V prechodném obdobi se bud’ viibec nevyskytnou dvoufazové tréninky nebo bude
mikrocyklus prechodného obdobi obsahovat jeden az dva dvoufazové tréninky (ve vlozeném

kondi¢nim mikrocyklu).
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Objem tréninkt zaméienych na rozvoj silovych schopnosti v jednotlivych

obdobich

Zarazeni rozvoje silovych schopnosti do tréninkovych jednotek, stimulovanych na
posilovacich strojich nebo s jinymi posilovacimi prostiedky. Vyhodnoceni odpovédi na

tuto otazku je uvedeno v tab. ¢. 18.

Tab. ¢. 18: objem tréninkii zamétenych na rozvoj silovych schopnosti- jako samostatna TJ, posilovaci
stroje- jiné posilovaci prostiedky (vyhodnoceni dotaznikovych odpovédi).

Objem tréninkiu zamérenych na rozvoj silovych schopnosti- jako samostatna TJ

0x 1x 1x za 14 dni 2X 3X
. Stroje | Jiné p. | Stroje | Jiné p. | Stroje | Jiné p. | Stroje | Jiné p. | Stroje | Jiné p.
PO [%] | PO [%] | PO [%] | PO [%] | PO [%] | PO [%] | PO [%] | PO [%] | PO [%] | PO [%]
PO 50% | 10% | 40% 30% [ 10% | 60%

PSO| 10% | 70% | 80% | 30% | 10%

SO 10% | 60% | 70% | 40% | 20%

PRO| 30% | 60% | 40% | 30% | 10% | 10% | 20%

Legenda: PO[%] - pocet odpoveédi v procentevch, TO- tréninkové obdobi, PO- pfechodné obdobi, PSO-
piedsoutézni obdobi, SO- soutézni obdobi, PRO- pfechodné obdobi, barevné jsou oznaceny vybrané odpovédi
(dle komplexni analyzy).

Z odpovedi vyplyva, Ze trenéii pokud méli moznost vyuzivat posilovny, tak trénink
s jinymi posilovacimi prostfedky moc nezacleniovali, spiSe ho zatazovali jako soucast TJ na
htisti.

Trénink s jinymi posilovacimi prostiedky jako samostatna TJ je z vice jak 70 % procent
nevyuZzivany, vyuziva se hlavné trénink na posilovacich strojich (viz. otazka ¢islo 4B).

Objem tréninkti zaméfenych na rozvoj silovych schopnosti v piipravném obdobi se
pohybuje okolo 2-3 TJ (u mladeze 1-2 TJ), vétsi procento je pro tii TJ.

Objem tréninkli v pfedsoutéznim a soutéznim obdobi zaméfenych na rozvoj silovych

schopnosti se pohybuje okolo jedné TJ v mikrocyklu ptisluSného obdobi.

V piechodném obdobi je rozmezi objemu v po¢tu trénink vétsi. Je to dano odlisSnymi
nazory trenérti na jeho obsah. U tohoto obdobi by se nemélo zapominat na rozvoj silovych
schopnosti a udrzeni stavu trénovanosti na potfebné vysi (viz. pfiloha ¢. 22), tedy objem

tréninkt by se mél pohybovat mezi 1-2 TJ.
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V kategorii dospélych se bude jednat pfedevsim o posilovaci stroje, v mladeznickych

kategoriich o jiné prostiedky.

Objem silového tréninku jako soucast tréninkové jednotky

V zarazeni rozvoje silovych schopnosti do jednotlivych tréninkovych jednotek je
pomér zafazeni a nezafazeni rozdilny (az na iivodni ¢ast, kde je vyrovnany). Vyhodnoceni

odpovédi na tuto otazku je uvedeno v tab. €. 19.

V uvodni ¢asti TJ by mélo byt zafazeni minimalni, tato ¢ast TJ by méla obsahovat spise
cvi¢eni zaméfend na zahtati organismu a protahovaci cviceni. Zatfazeni cviceni do ivodni
¢asti, jako zapracovani organismu (svalil na zatizeni), by se mélo objevit predevsim u TJ na
posilovacich strojich. U hlavni ¢asti je to jasné dané, pokud je TJ zaméfena na rozvoj silovych
schopnosti, musi byt soucasti hlavni ¢asti TJ. V zadvérecné €asti je dobré neopomijet rozvoj
silovych schopnosti a to pievazné na svalové partie, které nebyly béhem tréninkové jednotky

tolik zatézovany. Hlavné se bude jednat o biiSni, zddové a svaly horni koncetiny.

Objem silového tréninku jako soucast TJ. Odpovédi byly odvislé od toho o jaké

tréninkové obdobi se jednd. Vyhodnoceni odpovédi na tuto otazku je uvedeno v tab. €. 19.

Tab. ¢. 19: zatazeni rozvoje silovych schopnosti do jednotlivych ¢asti TJ, objem silového tréninku
jako soucést TJ (vyhodnoceni dotaznikovych odpovédi).

Zatazeni rozvoje silovych schopnosti do jednotlivych ¢asti tréninkové jednotky

Uvodni &ast PO [%] Hlavni ¢ast PO [%] Zavéreéna &ast PO [%]

50 % ano (50 % ne) 80 % ano (20 % ne) 60 % ano (40 % ne)

Objem silového tréninku jako soucast TJ

0 0x Kazda TJ 1x 2X 3X Ind.
PO [%] PO [%] PO [%] PO [%] PO [%] PO [%]
PO 20 % 20 % 10 % 50 %
PSO 10 % 30 % 40 % 20 %
SO 40 % 40 % 20 %
PRO 40 % 20 % 20 % 20 %

Legenda: PO[%] - pocet odpovédi v procentech, TO- tréninkové obdobi, PO- pfechodné obdobi, PSO-
predsoutézni obdobi, SO- soutézni obdobi, PRO- pfechodné obdobi, barevné¢ jsou oznaceny vybrané odpovédi
(dle komplexni analyzy).
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U ptipravného obdobi je zatazeni do tréninkovych jednotek takika nutnosti, je pouze
otazkou, do kolika tréninkovych jednotek rozvoj zaradit. Odpovédi respondentti jasné
ukazaly, ze je tieba zatazovat rozvoj témét do kazdé tréninkové jednotky. Je pravdépodobné,
ze rozvoj nezafadim do jednotky, ktera ma spise regeneracni charakter a je na fadé po velkém

(kumulovaném) zatizeni.

Na zac¢atku predsoutézniho obdobi (cca. 14 dni do soutéze) bude zatazeni podobné jako u
ptipravného obdobi (Vviz. ptipravné obdobi). Na konci piedsoutézniho obdobi bude zafazeni

obdobné (stejné) jako u soutézniho obdobi (viz. Soutézni obdobi).

V soutéznim obdobi bude zatfazeni odvislé od terminu soutéznich utkani. Nejvice bude
zatazovan rozvoj silovych schopnosti do TJ na zacatku ptislusného tréninkového mikrocyklu.
MéIl by se pohybovat okolo tii TJ. Dle tréninkové Grovné a pocitli hraci Ize pravdépodobné

rozvoj zafadit do kazdé tréninkové jednotky.

V ptechodném obdobi pro udrzeni dobrého stavu trénovanosti se bude pohybovat zarazeni

okolo 2 TJ.

Testovani silovych schopnosti

U testovani silovych schopnosti jsou odpovédi vyrovnané, tedy 50% testuje a 50%
dotazanych testovani neptiklada vahu. U trenért, ktefi vyuzivaji testovani, se jednalo pouze o
testy maximalni sily. Srovnavaci testy podle ur€itych kritérii neprovadi zddny z dotdzanych

odborniku.

K testovani silovych schopnosti by mélo dochdzet a to minimalné jednou za ptil roku.
Testovani je potfebné pro planovani a evidenci tréninkového procesu, jak tréninku dospélych,
tak mladeZnickych kategorii. S testovanim maximalni sily Ize stoprocentné souhlasit, ale je
nutné fici, Ze by se neméla testovat pouze maximalni sila, ale 1 ostatni silové schopnosti.
Predevsim u mladeznickych kategorii by se méli vyuzivat a vytvaret riizné testové baterie a
posléze vyhodnocovat a srovnédvat s ostatnimi hraci nebo u standardnich baterii srovnavat

s popula¢nimi vysledky.
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Strecink (protahovaci, uvolfiovaci a kompenza¢ni cviceni)

Preference svalovych partii pri stre¢inku. Vyhodnoceni odpovédi na tuto otazku je

uvedeno V tab. ¢&. 20.

Tab. ¢. 20: preference svalovych partii pfi strecinku, zatazeni stre¢inku do jednotlivych ¢asti TJ,
zamétené na rozvoj silovych schopnosti (vyhodnoceni dotaznikovych odpovédi).

Preference svalovych partii

Partie, které budou posilovany
PO [%]

Obecné na vSechny sv. partie
PO [%]

Partie s tendenci ke zkraceni
PO [%]

40 % ano (60 % ne)

70 % ano (30 % ne)

40 % ano (60 % ne)

Zarazeni do jednotlivych ¢asti TJ (TJ zaméfena na rozvoj silovych schopnosti)

Uvod
PO [%]

V 10 hlavni éasti
PO [%]

Zavér- kompenzaéni cviceni

PO [%]

100 % ano (0 % ne)

40 % ano (60 % ne)

80 % ano (20 % ne)

Legenda: PO[%] - poCet odpovédi v procentech, barevné jsou oznaceny vybrané odpovédi (dle komplexni
analyzy).

Dle spravné metodiky tréninku a vkladani strecinku do n¢j by mél byt bran ohled na
vSechny odpovédi. Obecné bych doporucil zaméfit strecink na vSechny svalové partie, u partii

s tendenci ke zkraceni bych strecink zaméfil u hraca, ktefi maji s témito partiemi problémy.

Zarazeni strefinku do jednotlivych ¢asti tréninkové jednotky. Vyhodnoceni této otazky

je uvedeno v tab. ¢. 20.

Zatazeni streCinku do tivodni a zadvérecné ¢asti by mélo byt samoziejmosti. V uvodni ¢asti
by mél byt, dle ptredchozi otazky, stre¢ink zaméten na partie, které budou néasledné posilovany
(obecné na vSechny). V zavérecné ¢asti by mél byt strecink zatazen jako kompenzac¢ni cviceni
po predchazejicim zatizeni, tedy mél by byt zaméten na partie, které byly posilovany a na
partie s tendenci ke zkraceni. V odpocinku zafazovat dle rozvoje silové schopnosti (dle

charakteru odpocinku u jednotlivych schopnosti).
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Aerobik, spinning
Aerobik (vyuZzivani, preference pohybové schopnosti, pocatek vyuzivani).
Vyhodnoceni odpovédi na otazky je uvedeno v tab. ¢. 21.

Tab. ¢. 21: vyuzivani aerobiku, pohybové schopnosti, za¢lenéni do jednotlivych vékovych kategorii
(vyhodnoceni dotaznikovych odpovédi).

Vyuzivani aerobiku PO [%]

90 % ano (10 % ne) / ptipravné obdobi 100% /

Preference pohybové schopnosti

Sila PO [%] Vytrvalost PO [%] Koordinace PO [%] Pohyblivost PO [%]

70% ano (30% ne) 60% ano (40% ne) 40% ano (60% ne) 30% ano (70% ne)

Pocatek vyuzivani aerobiku

SD (17-18 let) MD (15-16 let) SZ (13-14 let) MZ (11-12 let)
PO [%] PO [%] PO [%] PO [%]
100% 100% (10%) 90% (40%) 50%

Legenda: PO[%] - pocet odpovédi v procentech, barevng jsou oznaceny vybrané odpovédi (dle komplexni
analyzy).
I zde bych se ptiklanél k zatazeni aerobiku do mikrocykli ptechodného obdobi jako

nespecifického prostiedku. Zatazeni v piipravném obdobi je velmi prospésné a potiebné.

Nejvice trenéru preferuje v ramci aerobiku silovou a vytrvalostni schopnost. Pohyblivost
bude urcité vloZena, ale nebude soucasti hlavni ¢asti. V zacatcich s timto typem tréninku
v mladeznickych kategoriich by méli trenéfi upfednostiiovat koordinaci a pohyblivost,
posléze po zvladnuti zékladnich cviceni by se mélo piejit na vytrvalost. Silovou schopnost

bych uptfednostiioval aZ po predchozi zkuSenosti a minimalné od véku starSich zaki.

Se zatazenim od véku mladSich Zaki 1ze jen souhlasit a potvrdit.
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Spinning (vyuZivani, po¢atek vyuzivani). Vyhodnoceni odpovédi na otazky je uvedeno

v tab. ¢. 22.

Tab. ¢. 22: vyuzivani spinningu, za¢lenéni do jednotlivych vékovych kategorii (vyhodnoceni
dotaznikovych odpovédi).

Vyuzivani spinningu PO [%]

70% ano (30% ne) / piipravné obdobi 100% /

Pocatek vyuZzivani spinningu

SD (17-18 let) MD (15-16 let) SZ (13-14 let) MZ (11-12 let)
PO [%] PO [%] PO [%] PO [%]
100% 100% (40%) 60% 0%

Legenda: PO[%] - poCet odpovédi v procentech, barevné jsou oznaceny vybrané odpovédi (dle komplexni
analyzy).

Vyuzivani spinningu je podobné jako U aerobiku, také bych ho zaclenil jak do pfipravného ,
tak ptechodného obdobi ze stejnych diivoda, které jsem uvedl v otazkach tykajicich se

aerobiku.

Spinning lze zatadit, dle odpovédi respondentii, od véku starSich zakd. Velikost zatizeni
bude opét odvisla od predchozi zkuSenosti s timto typem tréninku a svalovou pfipravenosti

(Grovni trénovanosti).

Uvodni &ast TJ
Pohybové aktivity uvodni ¢asti TJ zamérené na rozvoj silovych schopnosti.

Vyhodnoceni otazky je uvedeno v tab. ¢. 23.

Tab. €. 23: pohybové aktivity tvodni ¢asti TJ zaméfené na rozvoj silovych schopnosti (vyhodnoceni
dotaznikovych odpovédi).

Pohybové aktivity avodni ¢asti TJ zaméFené na rozvoj silovych schopnosti

Klus nizké Bicyklovy »pouze® - . .
intenzity trenaZér stredink Svihadla Prupravné hry
0 0
PO [%] PO [%] PO [%] PO [%] PO [%]

50% A (50% N) | 40% A (60% N) | 40% A (60% N) | 20% A (60% N) | 10% A (90% N)

Legenda: PO[%] - pocet odpovédi v procentech, barevné jsou oznaceny vybrané odpovédi (dle komplexni
analyzy).
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Samoziejmée je volba aktivit odvisla od moznosti a vybaveni posiloven a ostatnich prostor,
kde budeme organizovat TJ. VétSina trenérti zdUraznovala, ze se snazi obsah tivodni ¢asti
ménit, tak aby nedochazelo ke stereotypnim rozcvic¢enim. V kategorii dospélych a dorostu se
bude ptevazné vyuzivat klus nizké intenzity, v mladeznickych kategoriich bych dale vyuzil
Svihadel. Pokud je prostor, vyuzival bych zabavné pripravné hry, které by hrace na TJ

emocionalné pfipravili.

Diagnostika

7 W O

Predposledni otazky hlavni ¢asti dotazniku se tykaly diagnostikovani hrac¢a z hlediska

télesné vahy, % télesného tuku, ATH"™, svalovych dysbalanci a svalovych zkraceni.

- U otazky diagnostiky tykajici se proporcionalniho rozlozeni svalstva, % télesného tuku,
ATH odpovédélo:

» 80% dotazanych, Ze se diagnostikou zabyvaji, nechavaji hrace diagnostikovat (funkéni
testy), a dle diagnostiky upravuji tréninkovy plan hrace (objem tréninku, jidelnicek,
individudlni tréninky),

» 10% nechava hrace diagnostikovat,

» 10% neptiklada diagnostice velkou vahu;

Myslim si, Ze na nejvyssi vrcholové tirovni by se diagnostikou méli stoprocentné zabyvat a
dle diagnostiky planovat trénink a upravovat plan hracu, pokud jejich ukazatele vykazuji
nedostatky a odchyluji se od ,,urcité trenérovy normy*. Samoziejmé& by se diagnostikou méli

zabyvat trenéfi vSech vékovych kategorii.
- Z hlediska diagnostiky tykajici se vadného drzeni téla odpovédélo:

» 30 % z dotazanych hrace diagnostikuje nebo nechava diagnostikovat (diagnostické

Setfeni viz pfiloha ¢. 13),

» 50 % hrace nediagnostikuje, pouze sleduje hrace pii provadéni cvi¢eni a vyhodnocuje

Spatné provadéni jednotlivych cviceni,
» 20% se diagnostikou nezabyva.

Vadné drzeni téla mize vyrazné omezovat hrace v nékterych provadénych ¢innostech.

Proto by se také méli trenéfi touto problematikou zajimat a ptredevsim hrace sledovat pii

18 ATH- znaéi aktivni télesnou hmotu
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provadénych pohybech. Pokud by zjistili vyraznou odchylku od spravného drzeni téla, méli

by se ji snazit odstranit, ptipadné hrace poslat na kvalifikované vySetfeni.

Dovolené podpiirné prostiredky
Vyuzivani dovolenych podpiirnych prostiredkii:
» 70% dotazanych zadné prostiedky nevyuziva a hracam je tedy neordinuje,
> 30 % je vyuziva a to pifedevs§im antioxidanty, aminokyseliny, BCAA a spalovace tuku.

Na vrcholové trovni, s moznosti konzultace s fundovanymi osobami, by se dovolené
prostiedky mohli vyuzivat. Jednalo by se pfedevsim o prostiedky ovliviwjici hypertrofii
svalovych vlaken, spalovani tuku, rychlejsi regeneraci a dalsi. V mladeznickych kategoriich

pouze od dorostenecké kategorie a spiSe pro hrace po zranénich (svalovych).

Procentudlni vyhodnoceni jednotlivych otdzek dotazniku je uvedeno v pfiloze ¢. 21.

1V.2 Vytvoreni modelu rozvoje silovvch schopnosti

Druh4 ¢ast vysledkl rigordzni prace navazuje na prvni. Konkrétné se snazi vytvofit model

rozvoje silovych schopnosti v jednotlivych kategoriich.

Nékolik kvalifikovanych odbornikl uvadi, Ze posilovani mladého organismu musi mit
urcitou posloupnost (viz ptiloha ¢. 23). Tato posloupnost bude formulovana do modelu

rozvoje silovych schopnosti.

Na zaklad€ komplexni analyzy dotaznikového Setfeni, teoretickych poznatki, zkuSenosti z
hrac¢ské a trenérské kariéry bude navrhnut model rozvoje silovych schopnosti v jednotlivych

veékovych kategoriich.

Model rozvoje silovych schopnosti bude zahrnovat klicové body, konkrétné: cile,
prostiedky, vyuZiti jinych sportovnich odvétvi, zasady, metody, principy, metodotvorné

komponenty, formy, objemy trénink, testovani.

Tento model je vytvotfen pro vrcholové mladeznické kategorie a dospélou kategorii.
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Kategorie pripravek (5- 10 let)

V kategorii ptipravek by se m¢l trénink obecné¢ vnimat jako uceni se zakladnim
pohybovym ¢innostem a dovednostem. Predevsim pak hernim ¢innostem jednotlivce. Rozvoj
silovych schopnosti by se m¢l v tréninku vyskytnout jako soucast riznych her nebo cviceni,

jejichz obsahem bude pfirozené posilovani s pfiméfenym zatizenim.

Cilem tréninku je tedy vSestranny pohybovy rozvoj, ktery zahrnuje nacvik zakladnich

pohybovych ¢innosti s mi¢em, bez mice a rozvoj pohybovych schopnosti.

Zakladnimi posilovacimi prostiedky jsou dle preference vyuzivani na prvnim misté
piirozené posilovani (diepy, aj.), poté Svihadla, se kterymi nacvicujeme rtizné druhy poskokai,
které postupné fadime od nejjednodussich po slozitéjsi. Dale rtizné druhy prekazek, pres které
opét nacvicujeme odlisné druhy poskoku ¢i jina koordina¢né zajimava cviceni. Ve volbé
prostfedkll nesmime zapominat na gymnastickd zpeviiovaci cviceni, jejich vybér opét fadime
dle dovednostni urovné jednotlivet. Pokud mame moznost vyuzivame gymnastické mice,

konkrétn¢ overbally a nesmime zapomenout na lavicky. Posilovaci prosttedky viz tab. ¢. 24.

Z jinych sportovnich odvétvi vyuzijeme upolové sporty a alesponn doporuc¢ime rodicim
nacvik plaveckych dovednosti, které maji pozitivni vliv na posturdlni systém. Vyuziti jinych

sportovnich odvétvi viz tab. €. 25.

O objemy a davkovani silového tréninku se v této kategorii nezajimame. Silova cviceni
zatazujeme v tréninku prubézné, s cilem naucit jejich spravnou techniku. Po zvladnuté
technice cvi¢eni miizeme zacit s uréitym davkovanim, které ale neptesdhne pocet, u kterého
bychom si nebyli jisti, Ze ho jsou hraci schopni technicky spravné provést. Metodovorné

komponenty, metody a principy rozvoje silovych schopnosti nevolime.

V této kategorii je tfeba dbat dliraz na protahovaci cviceni, kterd vkladame nejen na
zacatek TJ, ale také do jejiho pribéhu. Je potieba, i u takto malych déti, vytvofit navyk,
kterym budou automaticky pamatovat na pravidelné provadéni protahovacich cviceni (i ve
starSich kategoriich). Jsou totiz dilezita nejen pii rozvoji silovych schopnosti, ale ovliviiuji

pruznost svalil ovliviiujici celkovy herni vykon hrace v utkani.

V koncici kategorii pfipravek, v ro¢niku starsi ptipravky (9-10 let), po pfedchozi postupné
pfipravé mizeme trénink ordinovat obdobné jako v kategorii mladSich Zak. Musime byt ale

velmi pozorni a aktivni pfi vedeni tréninkového procesu, tzn. pfesné formulovat techniku
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cviceni, pozorné pti ném Sledovat a opravovat vsechny hrace tak, aby nedochazelo k jeho

chybnému provadéni a k pretézovani mladého organismu.

Souhrn rozvoje silovych schopnosti v kategorii pripravek:

o Cile tréninku:
» Vsestranny pohybovy rozvoj,
» nacvik techniky cviceni s jednotlivymi uvedenymi prostredky,

» vytvorit u hra¢l navyk k pravidelnému provadéni protahovacich cviceni.
e Posilovaci prostiedky:

Tab. €. 24: posilovaci prosttedky v kategorii ptipravek (prostiedky jsou fazeny podle pravdépodobné
reference).

v v v

Posilovaci prostiredek p.¢. | Posilovaci prostiedek | p.c. | Posilovaci prostiredek | p.¢

1/ ptirozené posilovani | 26 3/ prekazky 29 7/ overbally 32
2/ $vihadla 25 | 4/g. zpeviovacicv. | 31 8/ lavicky 30

Legenda: p. ¢.- ptiloha ¢islo (odkaz na ptilohu, kde jsou uvedena cviéeni s jednotlivymi vybranymi prostredky).

o VyuZiti jinych sportovnich odvétvi:

Tab. ¢. 25: vyuzivani jinych sportovnich odvétvi v rozvoji silovych schopnosti v kategorii piipravek
(odvétvi jsou fazena podle pravdépodobné preference).

w W

Sportovni odvétvi p.€. | Sportovni odvétvi | p.€. | Sportovni odvétvi | p.¢

1/ upoly 17 2/ plavani 17

Legenda: p. ¢.- pfiloha ¢islo (odkaz na ptilohu, kde jsou uvedena cviceni s jednotlivymi vybranymi prosttedky).

o Zasady:

» davat diraz na techniku provadéni jednotlivych cvikii,

vvvvvv

kliky ze vzporu lezmo, sklapovacky S pfednoZovanim jedné nohy- sklapovacky

S pfednozovanim obou, aj.),

» dbat diraz na davkovani zatizeni (zadny odpor, pocet opakovani dle schopnosti

jednotlivcet),

» cviceni soucasti her,
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» cviceni vkladana kratce a pravidelné béhem tréninkovych jednotek,

» pravidelné zatazovani protahovacich cviceni béhem TJ.

Kategorie mladSich zaki (11-12 let)

V kategorii mladSich zaki by nemél byt silovy trénink zatazovan jako samostatna TJ, a to
Z uvedenych davodi: hraci této vékové kategorie se nedokazi soustfedit na celou tréninkovou
jednotku zamétfenou pouze na posilovani, nedokazi pii jednotlivych cviCenich pfesné
zapojovat spravné svalové skupiny pouzivané pii spravné provadéném cviceni, pro hrace je
obtizné spravné dychat u silového cviku. Z téchto diivodl automatizujeme techniku provadeéni
jednotlivych cviceni z kategorie pripravek a nacvicujeme techniku slozitéjSich cviceni u
prosttedkt, které se vyuzivali jiz v mladsi kategorii a techniku cviceni s novymi prostfedky
(PH, PC v pisku, expandery, gymbally, Zebfiny, plné mice, ¢inky). Posilovaci prosttedky viz
tab. €. 26.

Z nové pridanych sportovnich odvétvi zatazujeme aerobik, kde upfednostiiujeme rozvoj
predevsim koordinace, dale cviceni ze sportovni gymnastiky, ktera by se méla vyskytnout jak
v hodinach télesné vychovy ve Skolach (ve ST), tak i v samotném tréninkovém procesu
muzstva. V ptipravném letnim obdobi mizeme vyuzit cyklistiky pro rozvoj vytrvalostni sily
dolnich koncetin, v zimnim pak béh na lyzich, ktery rovnomérné zatézuje svalové skupiny. U
vSech sportovnich odvétvi nam puajde prvotné o zvladnuti jejich technické slozky. Pokud
mame moznost a prostfedky, vyuzivaime bazénu a to jak k regeneraci, tak k nacviku techniky
plaveckych zplisobl. Tato uvedena sportovni odvétvi zvySuji celkovou télesnou zdatnost.
Vyuziti jinych sportovnich odvétvi viz tab. €. 27.

se predevSim na rychlou (vybuSnou) silu a na silu vytrvalostni. ZvySujeme celkovou télesnou
zdatnost a pusobime na rozvoj posturalniho systému. Vyuzivdime metod s nemaximalnim
odporem (minimalnim). Metodotvorné komponenty rozvoje jednotlivych schopnosti volime
dle drovné trénovanosti jednotlivell (minimalni). Pokud zvySujeme télesnou zdatnost
vyuzivame kruhovy trénink (princip sekvenci), pokud se snaZzime ovlivnit silovou schopnost
urcitych svalovych skupin, provadime série jdouci po sobé (napi: rozvoj rychlé sily DK). Do
kruhového tréninku volime cviceni, kterd maji hraci zautomatizovana a dokazi je provadét bez
chyb. Metody tréninku viz tab. ¢. 28, tréninkové principy viz tab. ¢. 29, metodotvorné

komponenty viz tab. €. 30, metodické formy viz text nize.

67



Objem TJ se v této kategorii, s ohledem na jednotliva obdobi, piili§ neméni (3-4 TJ+ 3 TJ
ve ST). Pro nacvik a rozvoj vyuzivame vSech obdobi, bez ohledu na soutézni utkani ¢i dlouhé
ptipravné obdobi. Nejednd se ndm tolik o vysledky z hlediska statistickych ukazatelt
Vv tabulkach, ale ptfedevsim o vysledky pramenici z celkové zvysujici se dovednostni Grovné a

celkové télesné zdatnosti. Objem TJ viz tab. ¢. 31.

Muzeme zaclit s testovanim. Pouzivame zakladni testovaci cviceni, testy urcujici celkovou

télesnou zdatnost a zékladni laboratorni vySetieni. Testovani viz tab. ¢. 32.
Souhrn rozvoje silovych schopnosti v kategorii mladSich zakii:

e C(ile silového tréninku:
» zlepSeni nervosvalové koordinace (inter a intrasvalové koordinace),
zvyseni celkové télesné zdatnosti,
nacvik a automatizace techniky cviceni s jednotlivymi uvedenymi prostiedky,
cileny rozvoj postury a posturalniho systému,

ptenos svalové sily do funkénich ¢innosti hraci na htisti z jednotlivych typt tréninku,

YV VvV YV V V

zvySeni rovné rozvoje rychlé (vybusné, odrazové), vytrvalostni sily.
e Posilovaci prostiedky:

Tab. ¢. 26: posilovaci prostiedky v kategorii mladsich zakt (prostiedky jsou fazeny podle
ravdépodobné preference).

Posilovaci prostiredek | p.¢. | Posilovaci prostiedek | p.C. | Posilovaci prostiredek | p.¢
1/ ptirozené posilovani | 26 5/ expandery 33 | 9/plnémice 1-2kg | 28
2/ Svihadla 25 6/ PH, PC v pisku 37 10/ lavicka 30
3/ prekazky 29 | 7/gymbally,overbally | 32 11/ ¢inky do 2 kg 24

4/ g. zpeviovaci cv. 31 8/ Zebiiny 35 | 12/ PH- krabi fotbal

Legenda: p. ¢.- ptiloha ¢islo (odkaz na ptilohu, kde jsou uvedena cviceni s jednotlivymi vybranymi prostiedky).
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o VyuZiti jinych sportovnich odvétvi:

Tab. ¢. 27: vyuzivani jinych sportovnich odvétvi v rozvoji silovych schopnosti v kategorii mladsich
zakl (odvétvi jsou fazena podle pravdépodobné preference).

Sportovni odvétvi p.€. | Sportovni odvétvi | p.¢. | Sportovni odvétvi p.¢
1/ aerobik 11 3/ Gpoly 17 5/ cyklistika 17
2/sportovni gymnastika | 17 4/ béh na lyzich 17 6/ plavani 17

Legenda: p. ¢.- pfiloha ¢islo (odkaz na ptilohu, kde jsou popsana jednotliva sportovni odvétvi)

o Zasady:
» zatazeni do jednotlivych ¢asti TJ (ivodni, hlavni), ne jako samostatna TJ,
» preference komplexnich cviceni,

zaméteni rovnomérné na vSechny svalové partie,

postupnost: od jednodussich cviceni ke slozitéj$im,

postupné zvySovani zatéze (viz. zakladni tréninkovy princip),

klast diiraz na techniku provadéni jednotlivych cvikii,

vV VvV Y V V

pravidelné zafazovani protahovacich cviceni béhem TJ (udrzeni navyku

k pravidelnému provadéni protahovacich cviceni).

e Metody tréninku:

Tab. ¢. 28: metody rozvoje silovych schopnosti v zakladnim a funkénim tréninku kategorie mladsich
zaka.

Zakladni trénink (k. 11.1.5.) Funk¢ni trénink (k. 11.1.6)
S max. odporem S nemaximalnim odporem
Silové vytrvalostni Rychlostni Koncentrické sily u ISV
Plyometricka Plyometricka
Komplexni

Legenda: k. I1.1.5- odkaz na kapitolu, kde jsou popsany jednotlivé typy tréninku, ISV- metoda izolované
svalové ¢innosti.

69



e Principy:

Tab. €. 29: tréninkové principy rozvoje silovych schopnosti v kategorii mladsich zaku.

Zakladni (k. 11.1.7)

Pomocné (p.¢.13)

dle kvalit pohybu (k. 11.1.7)

Postupné zvySovani zatizeni

Princip explozivnich opakovani

Strickt

Princip sekvenci

Legenda: k. II.1.5 (p.€)- odkaz na kapitolu (ptilohu), kde jsou popsany tréninkové principy.

o Metodotvorné komponenty:.

Tab. €. 30: metodotvorné komponenty rozvoje silovych schopnosti v kategorii mladSich zakd.

VO RP 1Z 10 CHO
Silova schopnost
[text] [text] [s] [1:n] [text]
Rychla sila minimalni | maximalni 15-20 1:2 (1:3) Pasivni
Vytrvalostni sila | minimalni | nemaximalni | 30-45(60) | 1:1(1:1,5) Pasivni

Legenda: VO- velikost odporu, RP- rychlost pohybu (provedeni), IZ- interval zatizeni, 10- interval odpo¢inku,
CHO- charakter odpocinku, [s]- jednotky.

o Metodicka forma:
» kruhovy trénink (viz. p. ¢. 5),

» série na jednotlivé svalové partie jdouci po sobé¢.

e Objem TJ:

Tab. ¢. 31: objem: TJ, dvoufazovych tréninkt, TJ zaméfenych na rozvoj silovych schopnosti, zatazeni
silového tréninku do TJ, v mikrocyklech tréninkovych obdobi v kategorii mladsich zaku.

TO Objem TJ Objem 2 TJ Objem TJ(r.s.5.)* | Objem(r.s.s) v TJ
PO | 3-4x (+3xve ST) 3x (TJ ve ST) 0x 2-3x (+1-2x ve ST)
PSO | 3-4x (+3x ve ST) 3x (TJ ve ST) 0x 1-2x (+1-2x ve ST)
SO | 3-4x (+3x ve ST) 3x (TJ ve ST) 0x 1-2x (+1-2x ve ST)
PRO | 2-3x (+3xve ST) | 2-3x (TJve ST) 0x 1-2x (+1-2x ve ST)

Legenda: TO- tréninkové obdobi, PO- piipravné obdobi, PSO- pfedsoutézni obdobi, SO- soutézni obdobi, PRO-
prechodné obdobi, TJ ve ST- tréninkova jednotka v sportovnich téidach na ZS. Objem TJ- zna¢i pocet TJ

v mikrocyklu piislu§ného tréninkového obdobi, Objem 2 TJ- znaéi poéet dvoufazovych tréninkd v mikrocyklu
piislusného tréninkového obdobi, Objem TJ (r.s.s)- zna¢i poet TJ zaméfenych na rozvoj silovych schopnosti

v mikrocyklu pfislusného obdobi, Objem (r.s.s.) vV TJ- znaéi zatazeni silovych cvi¢eni do TJ v mikrocyklech

tréninkovych obdobi.

¥t .s.5.- rozvoj silovych schopnosti
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o Testovani silovych schopnosti.

» testujeme rychlou a vytrvalostni silu,
> celkovou télesnou zdatnost,

» vyuzivame funk¢ni vySetieni.

Tab. €. 32: testovaci cviceni v kategorii mladSich zaki.

Zakladni testovaci cviky- Testy celkové télesné Funkéni test.-diagnostika
Terénni testy zdatnosti Laboratorni testy
Shyby, kliky, Testy se Svihadly (T) Antropometrie, indexy

Leh-sed, pfednosy, Splh na lang, ty¢i (T) Stanoveni somatotypu
Vertikalni skok, ¢tyiskok Vertikélni skok
Skok daleky z mista Doplitkové testy
Hod plnym micem
aj. viz. p. €. 16 viz. p. €. 16 viz. p.C. 41

Legenda: T- terénni testy, p.¢.- ptiloha ¢islo (odkaz na ptilohu, kde jsou popsana testovaci cviéent).

Kategorie starsich zaku (13- 14 let)

V kategorii star$ich zaki jiz miizeme volit tréninkovou jednotku, jejiz hlavni naplni bude
rozvoj silovych schopnosti. Zamétujeme se predevsim na rychlou (vybusnou) silu a na silu
vytrvalostni. Déle pisobime na celkovou télesnou zdatnost a ptisobime také na rozvoj
posturalniho systému. Klademe velky dliraz na protahovaci, uvoliiovaci a kompenzaéni
cviCeni z diivodu velkych télesnych proporciondlnich zmén. Déle na posileni Slach, které

zatim nejsou uzpusobeny K vét§imu nartistu svalové hmoty

Techniku cviceni s jednotlivymi prosttedky, ktera byla zatazena v piedchozi kategorii, by
méli mit hrac¢i z automatizovana natolik, ze jiZ mizeme plné¢ davkovat zatiZeni, tj. volit
vhodné metodotvorné komponenty dle rozvoje silové schopnosti. Nemuseli bychom tedy jiz
brat tak velky diraz na provadéni cviceni a jejich korekce. Presto jesté u dosti hrac¢i dochazi
k nespravnému provadéni ur€itych cviceni a technice (jeji korekci) je tieba vénovat pozornost.

vvvvv

posilovacich strojii (a ¢inek nad 2 kg) nam ptijde pfedevs§im o nécvik techniky jednotlivych
cviceni a pouzivani predevs§im izolovanych cvi¢eni. Davkovat zatizeni budeme az po
zvladnuté technice posilovani na pfistrojich ( pravdépodobné az v koncici kategorii starSich

zaki). Posilovaci prostfedky viz tab. ¢. 33.
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Ve vyuzivani jinych sportovnich odvétvi zatadime oproti mladsi kategorii spinning, ale i
tady musime klast diraz na techniku provedeni a postupné zvySovat zatizeni. Plavani mizeme
vyuzivat jako regeneracni prostredek, tak i jako prostiedek rozvoje silovych schopnosti, ale
samoziejme pouze u hraci, kteti maji zvladnutou technickou slozku pohybu. Pokud méame
moznost, vyuzijeme V letnim obdobi cyklistiku, v zimnim obdobi b¢h na lyzich a budeme se
vénovat pfedevsim nacviku techniky. Beh na lyzich je ¢asto vyuzivan ve starSich kategoriich
jako prostiedek rozvoje silové vytrvalosti a proto je vhodné naucit hrace techniku béhu

VvV tomto véku. Vyuzivani jinych sportovnich odvétvi viz tab. €. 34.

Metody tréninku a metodotvorné komponenty volime dle tirovné trénovanosti jednotlivct.
Dle zaméteni tréninku na rozvoj rychlé sily volime pievazné metody s maximalni rychlosti
pohybu. Pro rozvoj vytrvalostni sily vyuzijeme metodu silové vytrvalostni. Metody tréninku

viz tab. €. 35. Metodotvorné komponenty viz tab. ¢. 37.

Pokud zvySujeme télesnou zdatnost (silovou vytrvalost), vyuzivame kruhovy trénink
(princip sekvenci), pokud se snazime ovlivnit silovou schopnost urcitych svalovych skupin,
provadime série jdouci po sobé& (napt: rychla sila DK). Do kruhového tréninku volime
cviceni, kterd maji hrac¢i zautomatizovana a dokazi je provadet bez chyb. Tréninkové principy

viz. tab. ¢. 36, metodické formy viz text nize.

Objem TJ se v této kategorii jiz méni s ohledem na tréninkové obdobi. V této kategorii
pomalu pFizptisobujeme hrace k periodizaci ro¢niho tréninkového cyklu vzhledem k
soutéznimu obdobi. Tedy, nejvétsi objem TJ bude v piipravném obdobi a nejmensi
Vv ptechodném obdobi. KdyZ mame TJ zamétenou na rozvoj silovych schopnosti, tak ptfevazné
Vv ptipravném obdobi. Jinak spiSe volime rozvoj silovych schopnosti jako ¢ast TJ. Objem TJ

viz tab. ¢&. 38.

Pokrac¢ujeme s testovanim. Vyuzivame zakladni testovaci cvieni, testy urcujici celkovou
télesnou zdatnost a zakladni laboratorni vySetfeni. Lze doporudit i spiroergometrické

laboratorni vySetieni (spiSe v kon¢ici kategorii). Testovani viz tab. ¢. 39.
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Souhrn rozvoje silovych schopnosti v kategorii starSich zaku:

o (ile silového tréninku:
» zlepSeni nervosvalové koordinace (inter a intrasvalové koordinace),
na zakladé ptedchozi zvySeni svalové sily,
zvySeni celkové télesné zdatnosti,
cileny rozvoj postury a posturdlniho systému,
pienos svalové sily do funkcnich ¢innosti hract na htisti z jednotlivych typt tréninku,

zvySeni trovné rozvoje rychlé (vybusné, odrazové) a vytrvalostni sily,

YV VvV YV V VY V

nacvik techniky cviceni na posilovacich strojich.

e Posilovaci prostiedky:

Tab. ¢. 33: posilovaci prostiedky v kategorii star§ich zaku (prosttedky jsou Fazeny podle
ravdépodobné preference).

Posilovaci prostiredek | p.¢. | Posilovaci prostiedek | p.c. | Posilovaci prostiredek | p.¢
1/ ptirozené posilovani | 26 5/ PH,PC v pisku 37 9/ ¢inky 24
2/ $vihadla 25 | 6/plné mice do 3 kg | 28 10/ Zebiiny 35

3/ piekazky 29 7/ expandery 33 | 11/ posilovaci stroje | 24

4/ g. zpeviovaci cv. 31 | 8/gymbally,overbally | 32 12/ lavi¢ky 30

Legenda: p. ¢.- ptiloha ¢islo (odkaz na ptilohu, kde jsou uvedena cviceni s jednotlivymi vybranymi prostiedky).
o VyuZiti jinych sport. odvétvi:

Tab. €. 34: vyuzivani jinych sportovnich odvétvi v rozvoji silovych schopnosti v kategorii mladsiho

dorostu (odvétvi jsou fazena podle pravdépodobné preference).
Sportovni odvétvi p.€. | Sportovni odvétvi | p.C. | Sportovni odvétvi | p.¢
1/ aerobik 11 4/ ipoly 17 7/ plavani 17
2/ spinning 12 5/ béh na lyzich 17
3/sportovni gymnastika | 17 6/ cyklistika 17

Legenda: p.¢.- ptiloha cislo (odkaz na ptilohu, kde jsou popsana jednotliva sportovni odvétvi).

o Zasady:
> zafazeni spiSe do jednotlivych ¢asti TJ, jako samostatna TJ pouze v PO a PRO,

» preference komplexnich cviceni,
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zaméieni rovnomeérné na vSechny svalové partie,
postupné zvySovani zatéze (viz. zékladni tréninkovy princip)
izolovana cviceni pfi cvi¢enich na posilovacich strojich (viz. pomocné principy),

nacvik a automatizace techniky cvi¢eni na posilovacich strojich,

YV VvV VY V V

klast velky diraz na protahovaci, uvoliiovaci a kompenzacni cvieni (vék velkych

proporcionalnich zmén),

Y

vyuzivat oba typy tréninku (zakladni a funk¢ni),

» testovani silovych schopnosti (zjistovani stavu trénovanosti).

e Metody tréninku:

Tab. ¢. 35: metody rozvoje silovych schopnosti v zakladnim a funk¢énim tréninku kategorie starsich
zaku.

Zakladni trénink (k. 11.1.5.) Funk¢éni trénink (k. 11.1.6)
S max. odporem S nemaximalnim odporem
Silové vytrvalostni Rychlostni Koncentrické sily u ISV
Plyometricka Plyometricka
Komplexni

Legenda: k. 11.1.5- odkaz na kapitolu, kde jsou popsany jednotlivé typy tréninku.

e Principy:
Tab. €. 36: tréninkové principy rozvoje silovych schopnosti v Kategorii star§ich zaki.
Zakladni (k. 11.1.7) Pomocné (p. ¢. 13) dle kvalit pohybu (k. 11.1.7)
Postupné zvySovani zatizeni | Princip explozivnich opakovani Strickt
Princip sekvenci Princip izolace (u stroji)

Legenda: k. II.1.5 (p.¢)- odkaz na kapitolu (pfilohu), kde jsou popsany tréninkové principy.

o Metodotvorné komponenty:

Tab. ¢. 37: metodotvorné komponenty rozvoje silovych schopnosti v kategorii starSich zaku.

VO RP 1Z 10 CHO
Silova schopnost
[% max.] [text] [s] [1:n] [text]
Rychla sila 30-40 maximalni 15-20 (30) 1:2 (1:3) Pasivni
Vytrvalostni sila | 30-40 (50) | nemaximalni | 30-45(60) | 1:1(1:1,5) Pasivni

Legenda: VO- velikost odporu, RP- rychlost pohybu (provedeni), 1Z- interval zatizeni, IO- interval odpocinku,
CHO- charakter odpo¢inku, [s]- jednotky.
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e Metodicka forma:
» kruhovy trénink (pfipravné, pfechodné obdobi) (viz. p.C. 5),

» série na jednotlivé svalové partie jdouci po sobg.
e Objem TJ:

Tab. ¢. 38: objem: TJ, dvoufazovych tréninku, TJ zaméfenych na rozvoj silovych schopnosti, zatazeni
silového tréninku do TJ, v mikrocyklech tréninkovych obdobi v kategorii star$ich zaki.

TO Objem TJ Objem 2 TJ Objem TJ (r.s.s.) | Objem(r.s.s)v TJ

PO | 4x-5x (+3x ve ST) 2-3x (TJ ve ST) 0-1x 2-3X (+1-2x ve ST)

PSO | 3-4x (+3x ve ST) 2-3x (TJ ve ST) 0-(1x) 1-2x (+1-2x ve ST)
SO | 3-4x (+3x ve ST) 2-3x (TJ ve ST) 0-(1x) 1-2x (+1-2x ve ST)
PR | 2-3x (+3x ve ST) 2-3x (TJ ve ST) 0-1x 2-3X (+1-2x ve ST)

Legenda: TO- tréninkové obdobi, PO- pfipravné obdobi, PSO- pfedsoutézni obdobi, SO- soutézni obdobi, PRO-
prechodné obdobi, , TJ ve ST- tréninkové jednotka v sportovnich tfidach na ZS , Objem TJ- zna¢i poget TJ

v mikrocyklu pfislusného tréninkového obdobi, Objem 2 TJ- znadi pocet dvoufazovych tréninkd v mikrocyklu
ptislusného tréninkového obdobi, Objem TJ (r.s.s)- znaci poc€et TJ zaméfenych na rozvoj silovych schopnosti

v mikrocyklu pfislusného obdobi, Objem (r.s.s.) v TJ- znaéi zatazeni silovych cvi¢eni do TJ v mikrocyklech

tréninkovych obdobi.

o Testovani silovych schopnosti.

» testujeme rychlou a vytrvalostni silu,

» celkovou télesnou zdatnost,

» vyuzivame funkéni vySetieni.

Tab. €. 39: testovaci cviCeni v kategorii starSich zakd.

Z:ikladni testovaci cviky-

Testy celkové télesné

Funk¢ni test.-diagnostika

Terénni testy zdatnosti Laboratorni testy
Shyby, kliky Testy se Svihadly (T) Télesné slozeni
Leh-sed, pfednosy Splh na lang, tyci (T) Antropometrie, indexy

Vertikalni skok Vymyky na hrazdé (T) Stanoveni somatotypu
Cty¥skok Testy na trenazérech (L) Spiroergometrie
Skok daleky z mista Vertikalni skok
Hod plnym mi¢em Dopliikové testy
aj. viz. p. €. 16 viz. p. €. 16 Viz. p.C. 41

Legenda: T- terénni testy, L — laboratorni testy, p.¢.- ptiloha ¢islo (odkaz na ptilohu, kde jsou popsana testovaci

cviceni).
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Kategorie mladsiho dorostu (15-16 let)

V kategorii mladsiho dorostu, kde se po akceleraénim ristu koncetin srovnavaji délkové
rozméry té€la, mizeme trénink jiz zaméfit i na hypertrofii svalovych vldken (pocatek).

Nesmime vSak zapomenout na to, ze celkovy rast organismu hract neni dokoncen.

Pouzivame, pokud mame moznosti, vSechny uvedené prosttedky (viz tab. ¢. 40).
Pokracujeme v nacviku a osvojovani techniky na posilovacich strojich. Vyuzivame pii nich
spise izolovanych cviceni. Pfi zafazeni jinych prostfedkl volime spise komplexni. Pokud
maji vSichni hraci zvladnutou techniku cviceni, pak jiz dbame predevsim diraz na plnéni

stanovenych metodotvornych komponentt.

Jina sportovni odvétvi; spinning a aerobik zarazujeme do tréninku v pfipravném, piipadné
i pfechodném obdobi. Sportovni gymnastika by méla byt zafazena do hodin ST na SS. Béh na
lyzich a cyklistiku provadime, pokud méme tyto moZznosti, v piipravném zimnim, respektive
u cyklistiky v pfipravném letnim obdobi. Plavani vyuZzivame spiSe jako regeneraéni
prostiedek. VSechna mozna odvétvi doporuc¢ime hra¢tim jako napln do individuélniho

tréninku (po zranéni, vlastni iniciativa). Vyuziti jinych sportovnich odvétvi viz tab. ¢. 41.

Do metod v zakladnim tréninku zafadime metodu opakovanych tsili a metody

s variabilnimi odpory (izokinetickou, kontrastni). Metody tréninku viz tab. ¢. 42.

Metodotvorné komponenty volime (dle ptedepsanych komponent) podle dosazené tirovné

trénovanosti jednotlivcil. Metodotvorné komponenty viz tab. €. 44.

Pro stanoveni cile hypertrofie svalovych vldken vyuZzijeme zakladniho tréninkového
principu flushing systému, ktery uplatnime v metodické formé; série na jednotlivé svalové
partie jdouci po sob¢. Pokud chceme zvysit celkovou télesnou zdatnost (silovou vytrvalost),
vyuZzijeme kruhovy trénink- princip sekvenci (pfevazné v ptipravném a pfechodném obdobi).

Tréninkové principy viz. tab. ¢. 43, metodické formy viz text niZe.

Objem TJ bude odvisly od tréninkového obdobi, v soutéZnim obdobi se bude pohybovat
okolo 4 TJ (+2-3 ve ST), v ptipravném obdobi 4-5 TJ (+2-3 ve ST) a v piechodném obdobi
okolo 2-3 TJ (+2-3 ve ST). TJ zamé&fena pouze na rozvoj silovych schopnosti se vyskytne
ptedevsim v piipravném obdobi, v ostatnich obdobich bude rozvoj zafazovan pouze jako

soucast TJ (okolo 2 TJ). Objem T1J viz tab. ¢. 45.

Pro testovani silovych schopnosti vyuzijeme jak zékladni testovaci cvicenti, tak také

testovani na piistrojich (po zvladnuté technice cviceni), ale nebudeme testovat maximalni
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silu!! Na zac¢atcich ptipravnych obdobi vyuZzijeme funk¢nich vySetieni. Testovani viz tab. €.

46.

Souhrn rozvoje silovych schopnosti v kategorii mladsiho dorostu:
e Cile silového tréninku:
» zlepSeni nervosvalové koordinace (inter a intrasvalové koordinace),
hypertrofie svalovych vlaken (pocatek),
na zékladé ptedchozich zvyseni svalové sily,

>
>
» prenos svalové sily do funkénich ¢innosti hrach na hiisti z jednotlivych typi tréninku,
» zvyseni Grovné rozvoje rychlé (vybusné, odrazové), vytrvalostni sily.

>

nacvik techniky cvic¢eni na posilovacich strojich.

e Posilovaci prostiedky:

Tab. ¢. 40: posilovaci prostiedky v kategorii mladsiho dorostu (prostiedky jsou fazeny podle
ravdépodobné preference)

Posilovaci prostiredek | p.C. | Posilovaci prostiedek | p.C. | Posilovaci prostiredek | p.¢
1/ ptirozené posilovani | 26 | 5/ g. zpevinovacicv. | 31 9/ gymbally 32
2/ ptekazky 29 6/ pIné mice 28 10/ Zebtiny 35
3/ $vihadla 25 7/ PH, PC v pisku 37 11/ expandery 33
4/ posil. stroje, ¢inky | 24 8/ aquahity 34 12/ lavi¢ky 30

Legenda: p. ¢.- ptiloha ¢islo (odkaz na ptilohu, kde jsou uvedena cviceni s jednotlivymi vybranymi prostiedky).
o VyuZiti jinych sportovnich odvétvi.

Tab. ¢. 41: vyuzivani jinych sportovnich odvétvi v rozvoji silovych schopnosti v kategorii mladsiho
dorostu (odvétvi jsou fazena podle pravdépodobné preference).

Sportovni odvétvi | p.c. Sportovni odvétvi p.€. | Sportovni odvétvi | p.¢
1/ aerobik 11 | 3/sportovni gymnastika | 17 5/ cyklistika 17
2/ spinning 12 4/ beh na lyzich 17 6/ plavani 17

Legenda: p.¢.- piiloha ¢islo (odkaz na prilohu, kde jsou popsana jednotliva sportovni odvétvi).
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o Zisady:

» zatazeni jak do jednotlivych ¢asti TJ, tak jako samostatna TJ,

>
>
>
>
>
>

e Metody tréninku:

preference komplexnich cviceni,

zaméteni rovnomérné na vSechny svalové partie,

vyuzivat oba typy tréninku (zakladni a funk¢ni),

postupné zvySovani zatéze (viz. zékladni tréninkovy princip),

izolovana cviéeni pfi cvienich na posilovacich strojich (viz. pomocné principy),

testovani silovych schopnosti (zjistovani stavu trénovanosti).

Tab. €. 42: metody rozvoje silovych schopnosti v zakladnim a funkénim tréninku kategorie mladsiho

dorostu.

Zakladni trénink (k. 11.1.5.)

Funk¢éni trénink (k. 11.1.6)

S max. odporem

S nemaximalnim odporem

Opakovanych Usili Rychlostni

Izolované sv. ¢innosti

Izokineticka Kontrastni

Plyometricka

Silové vytrvalostni Plyometricka

Komplexni

Legenda: k. 11.1.5- odkaz na kapitolu, kde jsou popsany jednotlivé typy tréninku.

e Principy:

Tab. €. 43: tréninkové principy rozvoje silovych schopnosti v kategorii mladsiho dorostu.

ZAkladni (K. 11.1.7)

Pomocné (p. ¢. 13)

dle kvalit pohybu (k. 11.1.7)

Postupné zvySovani zatiZzeni

Princip explozivnich opakovani

Strickt

Princip sekvenci

Princip izolace (u stroji)

Flushing systém

Legenda: k. II.1.5 (p.¢)- odkaz na kapitolu (pfilohu), kde jsou popsany tréninkové principy.
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o Metodotvorné komponenty:

Tab. €. 44: metodotvorné komponenty rozvoje silovych schopnosti v Kategorii mladsiho dorostu.

VO RP 1Z 10 CHO
Silova schopnost )
[% max.] [text] [s] [1:n, min] [text]
Rychla sila 30-40 (50) | maximalni | 15-20 (30) 1:2 (1:3) Pasivni
Vytrvalostni sila | 30-40 (50) | nemaximalni | 30-45(60) | 1:1(1:1,5) Pasivni

Legenda: VO- velikost odporu, RP- rychlost pohybu (provedeni), 1Z- interval zatiZeni, IO- interval odpo¢inku,
CHO- charakter odpocinku, [s]- jednotky.

e Metodicka forma:

» kruhovy trénink (pfipravné, piechodné obdobi) (viz. p. €. 5),

» série na jednotlivé svalové partie jdouci po sob¢.

e Objem TJ:

Tab. ¢. 45: objem: TJ, dvoufazovych tréninkt, TJ zaméfenych na rozvoj silovych schopnosti, zatazeni
silového tréninku do TJ, v mikrocyklech tréninkovych obdobi v kategorii mladsiho dorostu.

TO Objem TJ Objem 2 TJ Objem TJ (r.s.s.) | Objem(r.s.s)v TJ
PO | 4-5x (+3x ve ST) 3x (TJ ve ST) 1-2x 2-3x (+1-2x ve ST)
PSO | 3-4x (+3x ve ST) 3x (TJ ve ST) 0-1x 1-3x (+1-2x ve ST)
SO | 3-4x (+3xve ST) 3x (TJ ve ST) 0-1x 1-3x (+1-2x ve ST)
PR | 2-3x (+3xveST) | 2-3x(TJveST) 0-1x 2-3x (+1-2x ve ST)

Legenda: TO- tréninkové obdobi, PO- piipravné obdobi, PSO- pfedsoutézni obdobi, SO- soutézni obdobi, PRO-
prechodné obdobi, TJ ve ST- tréninkova jednotka v sportovnich tiidach na ZS , Objem TJ- znaéi pocet TJ

v mikrocyklu piislu§ného tréninkového obdobi, Objem 2 TJ- znaéi poéet dvoufazovych tréninkd v mikrocyklu
piislusného tréninkového obdobi, Objem TJ (r.s.s)- znaci pocet TJ zaméfenych na rozvoj silovych schopnosti

v mikrocyklu pfislusného obdobi, Objem (r.s.s.) v TJ- znaéi zafazeni silovych cviceni do TJ v mikrocyklech
tréninkovych obdobi.
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o Testovani silovych schopnosti.

» testujeme rychlou a vytrvalostni silu (netestujeme maximalni silu),

» vyuzivame zékladni testy a testy na pfistrojich,

» vyuzivame funk¢ni vySetfeni.

Tab. ¢. 46: testovaci cvi¢eni v kategorii mladsiho dorostu.

Z:ikladni testovaci cviky- Testovani na pristrojich- Funk¢ni test.-diagnostika

Terénni testy (T) Laboratorni testy (L) Laboratorni testy (L)

Shyby, kliky Tlaky na pfistrojich Télesné slozeni
Leh-sed, prednosy Leg press Antropometrie, indexy
Vertikalni skok Predkopavani na pfistroji Stanoveni somatotypu
Ctytskok Diepy na multipressu Spiroergometrie, W7o

Skok daleky z mista Peck- deck Vertikalni skok

Hod plnym micem Doplitkové testy

Aj. viz. p.C. 16 Aj. viz. p.C. 16 viz. p.C. 40

Legenda: p.¢.- ptiloha ¢islo (odkaz na ptilohu, kde jsou popsana testovaci cvicent).

Kategorie starsiho dorostu (17- 18 let)

V kategorii starS§iho dorostu (17-18 let) ma jiz dospivajici organismus podobné parametry
a vlastnosti jako organismus dospélého hrace. Jsme tedy na pocatku rozvoje silovych
schopnosti, kdy budeme vyuzivat daleko vysSich odporti nez doposud. Do tréninkového
procesu také zafadime rozvoj maximalni sily. K rozvoji mizeme vyuzit velké spektrum
prostiedki, dle preference budou nejvyuZivangj$im posilovaci stroje, tedy pokud k nim maji
muzstva pristup, dale pfirozené posilovani, prekazky atd. (viz. tab. ¢. 47). Nez zacneme
rozvijet maximalni silu je tfeba vénovat dostatek Casu spravné technice cviceni s vysSimi
odpory.

Na zakladé zlepSeni nervosvalové koordinace a zvysSeni hypertrofie svalovych vldken ndm
jde o nartst svalové sily jednotlivych svalovych skupin. ZvysSena hypertrofie nesmi vést ke
ztuhlosti a zpomaleni hrace ve specifickych fotbalovych ¢innostech. Proto spojujeme a
kombinujeme zékladni trénink s funk¢nimi ¢innostmi hrace na hfisti a s funkénim tréninkem

rozvoje silovych schopnosti.

V zatazeni jinych sportovnich odvétvi do tréninku vyuzivame v ptipravném, pfip. i

pfechodném obdobi spinning a aerobik. Sportovni gymnastika by méla byt zatazena do hodin
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ST na SS. Béh na lyzich a cyklistiku vyuzivame, pokud mame tyto moznosti, v piipravném
zimnim, respektive u cyklistiky v pfipravném letnim obdobi. Plavani vyuzivame spiSe jako
regeneracni prostfedek. VSechna mozné odvétvi doporuc¢ime hractim jako napli do

individualniho tréninku (po zranéni, vlastni iniciativa). Sportovni odvétvi viz. tab. ¢. 48.

V metodach tréninkd vyuzijeme i metody vénujici se rozvoji maximalni sily
(tézkoatletickou, izometrickou). Ostatni vyuzijeme dle potieby rozvoje silové schopnosti

(rychla, vytrvalostni sila). Metody tréninku viz tab. ¢. 49.

Metodotvorné komponenty volime (dle pfedepsanych komponent) podle dosazené urovné
trénovanosti jednotlivell. V koncici kategorii starSiho dorostu, dle predchozi ptipravy,

pouzivame hornich ptedepsanych komponenti. Metodotvorné komponenty viz tab. ¢. 51.

Pro stanoveni cile hypertrofie svalovych vladken vyuzijeme zakladniho tréninkového
principu flushing systému, ktery uplatnime v metodické formé¢; série na jednotlivé svalové
partie jdouci po sobé. Pokud zvySujeme celkovou télesnou zdatnost (silovou vytrvalost),
volime kruhovy trénink- princip sekvenci (pfevazné v piipravném a ptechodném obdobi).

Z dal$ich pomocnych tréninkovych principli miizeme vyuzit vynucend opakovani, ktera
vloZime aZ po perfektné zvladnuté technice cvi€eni, explozivnich opakovani, pyramid a
vlozenych sérii a principu izolace pfi cvi¢eni na strojich. Tréninkové principy viz. tab. ¢. 50,

metodické formy viz text nize.

Objem TJ se pohybuje okolo 4-5 TJ (+2-3 ve ST). Tento pocet se méni dle ptipravnych
utkani. Pfi kumulovaném zatiZeni na soustfedénich se objem tréninki vySplha nad uvedena
Cisla (2-3x TJ v jeden den X 5-7 dni). V soutéZnim a pfedsoutéznim obdobi se objem
pohybuje okolo 3-4 TJ (+2-3 ve ST). V ptechodném obdobi se objem pohybuje mezi 2-3 TJ
(2-3 ve ST). Objem TJ viz tab. ¢. 52.

Objem zatazeni TJ zamé&fenych na rozvoj silovych schopnosti se v pfipravném obdobi
pohybuje okolo 2 TJ (0-1x v ramci ST), S tim, Ze v ostatnich TJ jej zafazujeme jako jejich
¢ast. V soutéznim a pfedsoutéznim obdobi vyuzivame spiSe jako ¢ast a to 2-3x (+1-2x ve ST).
V piechodném obdobi zafadime pravdépodobnéji TJ vénovanou na r.s.s., jako ¢ast 2-3x (+1-

2x ve ST). Objem TJ viz tab. ¢. 52.

V testovani silovych schopnosti miZzeme pokrac¢ovat ve vyuzivani zékladnich cviceni,
dale budeme testovat silové schopnosti na strojich a do funkéni diagnostiky zatadime, kromé

zékladnich vySetfeni, vertikalni skok na dynamografické desce, spiroergometrické vysetieni a
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dale miizeme vyuzit wingate test a test W17o. Poprvé, po zvladnuté technice cvi€eni na strojich

S vy$§imi odpory, mizeme zacit s testovani maximalni sily. Testovani viz tab. ¢. 53.

Souhrn rozvoje silovych schopnosti v kategorii starSiho dorostu:

e Cile silového tréninku:
» zlepSeni nervosvalové koordinace (inter a intrasvalové koordinace),
hypertrofie svalovych vlaken,
na zékladé predchozich zvyseni svalové sily,
ptenos svalové sily do funkénich ¢innosti hrach na htisti z jednotlivych typt tréninku,

zvySeni Grovné rozvoje silovych schopnosti (pocatek rozvoje maximalni sily),

YV VvV VY V V

nacvik techniky s vyssimi odpory.
o Posilovaci prostiedky:

Tab. ¢. 47: posilovaci prostfedky v kategorii starSiho dorostu (prostiedky jsou fazeny podle
ravdépodobné preference).

Posilovaci prostiredek | p.¢. | Posilovaci prostiedek | p.c. | Posilovaci prostiredek | p.¢
1/ posil. stroje, Cinky 24 | 5/ g. zpeviovacicv. | 31 9/ gymbally 32
2/ ptirozené posilovani | 26 6/ plné mice 28 10/ Zebtiny 35
3/ prekazky 29 7/ aquahity 34 11/ expandery 33

4/ Svihadla 25 8/ PH, PC v pisku 37 12/ lavicky 30

Legenda: p. ¢.- ptiloha ¢islo (odkaz na ptilohu, kde jsou uvedena cviceni s jednotlivymi vybranymi prostiedky).
o VyuZiti jinych sport. odvétvi:

Tab. ¢. 48: vyuzivani jinych sportovnich odvétvi v rozvoji silovych schopnosti v kategorii starsiho
dorostu (odvétvi jsou fazeny podle pravdépodobné preference).

Sportovni odvétvi | p.¢. Sportovni odvétvi p.€. | Sportovni odvétvi | p.¢
1/ aerobik 11 | 3/sportovni gymnastika | 17 5/ cyklistika 17
2/ spinning 12 4/ béh na lyzich 17 6/ plavani 17

Legenda: p.¢.- piiloha ¢islo (odkaz na prilohu, kde jsou popsana jednotliva sportovni odvétvi).
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o Zdsady:
» zarfazeni jak do jednotlivych ¢asti TJ, tak jako samostatna TJ,
zaméteni rovnomérné na vSechny svalové partie,

postupné zvySovani zatizeni (viz. zékladni principy),

vV V 'V

preference izolovanych cviceni pfi cviCenich na posilovacich strojich (diraz na

techniku provedent),
nacvik techniky cviceni s vyssimi odpory,
vyuzivat oba typy tréninku (zakladni a funk¢ni),

testovani silovych schopnosti (zjistovani stavu trénovanosti),

vV V V V

testovani maximalni sily po zvladnuté technice cvieni s maximalnimi odpory.

o Metody tréninku:

Tab. €. 49: metody rozvoje silovych schopnosti v zdkladnim a funk¢nim tréninku kategorie starSiho
dorostu.

Z:akladni trénink (k. 11.1.5.) Funk¢ni trénink (K. 11.1.6)
S max. odporem S nemaximalnim odporem
Tézkoatleticka Opakovanych usili Rychlostni Izolované sv. ¢innosti
Izometricka Intermediérni Kontrastni Plyometrické
Izokineticka Plyometricka Komplexni
Silové vytrvalostni

Legenda: k. 11.1.5- odkaz na kapitolu, kde jsou popsany jednotlivé typy tréninku.

e Principy:
Tab. ¢. 50: tréninkové principy rozvoje silovych schopnosti v kategorii starsiho dorostu.
Zakladni (k. 11.1.7) Pomocné (p.¢. 13) dle kvalit pohybu (k. 11.1.7)
Postupné zvySovani zatizeni | Princip vynucenych opakovani Strickt
Princip sekvenci Princip explozivnich opakovani
Flushing systém Pyramidy

Vlozenych sérii

Izolace
Legenda: k. I1.1.5 (p.¢)- odkaz na kapitolu (pfilohu), kde jsou popsany tréninkové principy.
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e Metodotvorné komponenty:

Tab. €. 51: metodotvorné komponenty rozvoje silovych schopnosti v kategorii star§iho dorostu.

VO RP 1Z 10 CHO
Silova schopnost )
[% max.] [text] [s, OM] [1:n, min] [text]
Rychla sila 40-60 maximalni 15-30 1:2 Pasivni
Vytrvalostni sila 40-60 nemaximalni | 30-45(60) | 1:1(1:1,5) Pasivni
Maximalni sila 70-90 minimalni 2-4X 2-3 min Aktivni

Legenda: VO- velikost odporu, RP- rychlost pohybu (provedeni), 1Z- interval zatiZeni, IO- interval odpo¢inku,
CHO- charakter odpocinku, [s, OM]- jednotky (OM- opakovaci maximum).

o Metodicka forma:

» kruhovy trénink (v pfipravném a ptechodném obdobi) (viz. p.c. 5),

» série na jednotlivé svalové partie jdouci po sobg.

e Objem TJ:

Tab. ¢. 52: objem: TJ, dvoufazovych tréninkt, TJ zaméfenych na rozvoj silovych schopnosti, zatazeni
silového tréninku do TJ, v mikrocyklech tréninkovych obdobi v kategorii star§iho dorostu.

TO Objem TJ Objem 2 TJ Objem TJ (r.s.s.) | Objem(r.s.s.)v TJ
PO | 4-5x (+ 3xve ST) 3x (TJ ve ST) 1-2x (+0-1x ve ST) | 3-4x (+1-2x ve ST)
PSO | 3-4x (+ 3xve ST) 3x (TJ ve ST) 0-1x (+0-1x ve ST) | 2-3x (+1-2x ve ST)
SO | 3-4x (+3xve ST) 3x (TJ ve ST) 0-1x (+0-1x ve ST) | 2-3x (+1-2x ve ST)
PR | 2-3x (+3xveST) | 2-3x(TJveST) |0-1x (+0-1x ve ST) | 2-3x (+1-2x ve ST)

Legenda: TO- tréninkové obdobi, PO- piipravné obdobi, PSO- predsoutézni obdobi, SO- soutézni obdobi, PRO-
prechodné obdobi, TJ ve ST- tréninkova jednotka v sportovnich tiidach na ZS , Objem TJ- znaéi pocet TJ

v mikrocyklu piislu§ného tréninkového obdobi, Objem 2 TJ- znaéi poéet dvoufazovych tréninkd v mikrocyklu
piislusného tréninkového obdobi, Objem TJ (r.s.s)- znaci pocet TJ zaméfenych na rozvoj silovych schopnosti

v mikrocyklu pfislusného obdobi, Objem (r.s.s.) v TJ- znaéi zatazeni silovych cvic¢eni do TJ v mikrocyklech

tréninkovych obdobi.
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o Testovani silovych schopnosti.

» testujeme vSechny silové schopnosti (maximalni silu po zvladnuté technice cviceni),

» vyuzivame zékladni testy a testy na pfistrojich,

» vyuzivame funk¢ni vySetfeni.

Tab. €. 53: testovaci cviCeni v kategorii star§iho dorostu.

Zakladni testovaci cviky-

Testovani na pristrojich-

Funk¢ni test.-diagnostika

Terénni testy (T) Laboratorni testy (L) Laboratorni testy (L)
Shyby, kliky Tlaky na pfistrojich Télesné slozeni
Leh-sed, prednosy Leg press Antropometrie, indexy

Vertikalni skok Predkopavani na pfistroji Stanoveni somatotypu
Cty¥skok Diepy na multipressu Spiroergometrie
Skok daleky z mista Peck- deck Wingate test, Wi7o
Hod plnym micem Vertikalni skok

Aj. viz. p.€. 16

Aj. viz. p.€. 16

Aj. viz. p.¢. 40

Legenda: p.¢.- ptiloha ¢islo (odkaz na ptilohu, kde jsou popsana testovaci cvicent).

Kategorie dospélych

Organismus dospé€lého hrace je dovrSenim dorostenecké kategorie plné pfipraven

K pInému tréninkovému zatizeni, tzn. miZzeme vyuzit vSechny mozné prosttedky a

komponenty k rozvoji silovych schopnosti. Rozvijime vSechny silové schopnosti. K jejich

rozvoji vyuzivame nejvyssi ptedepsané odpory.

Na zakladé zlepSeni nervosvalové koordinace a zvysSeni hypertrofie svalovych vlaken nam

jde o nartst svalové sily jednotlivych svalovych skupin. Zvysena hypertrofie nesmi vést ke

ztuhlosti a zpomaleni hra¢e ve specifickych fotbalovych ¢innostech. Proto spojujeme a

kombinujeme zakladni trénink s funkénimi ¢innostmi hrace na hfisti a s funkénim tréninkem

rozvoje silovych schopnosti.

V dospélé kategorii, pokud je moznost vyuzit kvalitni posilovnu, méli by trenéti

uptfednostnovat trénink na posilovacich strojich. Jiné prostiedky bychom mohli zafazovat jen

V urCitém mnozstvi, pouze jako cast TJ (viz. tab. ¢. 54).

V zarazeni jinych sportovnich odvétvi do tréninku vyuzivame v piipravném, piipadné i

pirechodném obdobi spinning a aerobik. Béh na lyzich a cyklistiku vyuzivame, pokud méame
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tyto moznosti, v ptipravném zimnim, respektive u cyklistiky v ptipravném letnim obdobi.
Plavani vyuzivame spiSe jako regeneracni prostfedek. VSechna mozna odvétvi doporucime

hractm jako napln do individudlniho tréninku (po zranéni, vlastni iniciativa) (viz. tab. ¢. 55).

Dle stanoveného cile tréninku; zvySeni trovné rozvoje jednotlivych schopnosti, volime
metody zékladniho a funkéniho tréninku. Volime metody s maximalnim- nemaximalnim

odporem a s maximalni nebo nemaximalni rychlosti pohybu (viz. tab. ¢. 56).

Pro stanoveni cile hypertrofie svalovych vlaken vyuzijeme zakladniho tréninkového
principu flushing systému, ktery uplatnime v metodické formé; série na jednotlivé svalové
partie jdouci po sob&. Pokud budeme chtit zvysit silovou vytrvalost, zvolime kruhovy trénink-
princip sekvenci (pfevazné v piipravném a ptfechodném obdobi). Tréninkové principy viz. tab.

¢. 57, metodické formy viz text nize.

Objem TJ se bude pohybovat okolo 8-10 TJ se 2-4 dvoufazovymi tréninky. Tento pocet se
méni dle ptipravnych utkani. Pfi kumulovaném zatizeni na soustfedénich se objem tréninki
vy$plha nad uvedena ¢isla (2-3x TJ v jeden den x 5-7 dni). V soutéznim a piedsoutéznim
obdobi se objem bude pohybovat okolo 5- 7 TJ s 1-2 dvoufazovymi tréninky. V pfechodném
obdobi se objem pohybuje mezi 4-5 TJ s zddnym, ptipadné jednim dvoufdzovym tréninkem.
Pti vlozeni kondi¢niho tréninkového bloku do prechodného obdobi se objem bude pohybovat

podobné jako v piipravném nebo predsoutéznim obdobi. Objem TJ viz tab. ¢. 59.

Objem zatazeni TJ zaméfenych na rozvoj Silovych schopnosti Se v piipravném obdobi
pohybuje okolo 3 TJ, s tim, Ze v ostatnich TJ jej zafazujeme jako ¢ast. V soutéznim a
predsoutéznim obdobi bude jedna TJ zamétena narr. s. s., kterad bude zatfazena v ranni fazi
dvoufazového tréninku a 2.-3. den po utkéni. Jako ¢ast TJ zatadime rozvoj 2-3x, ptip.
individudlné do kazdé TJ. V pfechodném obdobi budeme rozvoj zatazovat jako ¢ast do kazdé

TJ, nebo alesponi 2x. Objem TJ viz tab. ¢. 59.

V testovani silovych schopnosti miZzeme vyuZzit vSechny moZzné predepsané testy. Na
zéklad¢ otestované maximalni sily jednotlivych svalovych skupin volime zatizeni dle

piedepsanych metodotvornych komponentl. Testovani viz tab. €. 60.
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Souhrn rozvoje silovych schopnosti v kategorii dospélych:

o C(ile silového tréninku:
» zlepseni nervosvalové koordinace (inter a intrasvalové koordinace),
» hypertrofie svalovych vlaken,
» na zakladé predchozich zvySeni svalové sily,
» prenos svalové sily do funkénich ¢innosti hract na hfisti z jednotlivych typl tréninku,

» zvyseni Urovné rozvoje silovych schopnosti.
e Posilovaci prostiedky:

Tab. €. 54: posilovaci prostfedky v kategorii dospélych (prostfedky jsou fazeny podle pravdépodobné
reference).

Posilovaci prostiredek | p.¢. | Posilovaci prostiedek | p.c. | Posilovaci prostiredek | p.¢
1/ posil. stroje, ¢inky | 24 5/ pIné mice 28 11/ Zebiiny 37
2/ ptirozené posilovani | 26 | 7/g. zpeviovacicv. | 31 12/ gymbally 32
3/ piekazky 29 8/ PH, PC v pisku 37 13/ expandery 33
4/ Svihadla 25 9/ z&vazi na télo 36 14/ lavicky 30

5/ aquahity 34 | 10/ vaha druhého hrace | 27

Legenda: p. ¢.- piiloha ¢islo (odkaz na ptilohu, kde jsou uvedena cviCeni s jednotlivymi vybranymi prostiedky).
o VyuZiti jinych sport. odvétvi:

Tab. €. 55: vyuzivani jinych sportovnich odvétvi v rozvoji silovych schopnosti v kategorii dospélych
(odvétvi jsou fazeny podle pravdépodobné preference).

v W

Sportovni odvétvi p.€. | Sportovni odvétvi | p.¢. | Sportovni odvétvi | p.¢

1/ aerobik 11 3/ béh na lyzich 17 5/ plavani 17

2/ spinning 12 4/ cyklistika 17

Legenda: p.¢.- ptiloha ¢islo (odkaz na ptilohu, kde jsou popsana jednotliva sportovni odvétvi).

o Zasady:
» zatazeni jak do jednotlivych ¢asti TJ, tak jako samostatna TJ,
» zaméfeni rovnomérné na vSechny svalové partie,
» zarazeni silového tréninku 2.- 3. den po utkani (v soutéznim obdobi),

» zafazeni silového tréninku do ranni faze dvoufazového tréninku,
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» vyuzivat oba typy tréninku (zékladni a funkéni),

» testovani silovych schopnosti (zjistovani stavu trénovanosti).

e Metody tréninku:

Tab. €. 56: metody rozvoje silovych schopnosti v zakladnim a funkénim tréninku v kategorii

dospélych.

Z:akladni trénink (k. 11.1.5.)

Funkéni trénink (k. 11.1.6)

S max. odporem

S nemaximalnim odporem

Tezkoatleticka Opakovanych usili Rychlostni Izolované sv. ¢innosti
Izometricka Intermediarni Kontrastni Plyometricka
Excentricka Izokineticka Plyometricka Komplexni

Silové vytrvalostni

Legenda: k. I1.1.5- odkaz na kapitolu, kde jsou popsany jednotlivé typy tréninku.

e Principy

Tab. €. 57: tréninkové principy rozvoje silovych schopnosti v kategorii dospé€lych.

Zakladni (k. 11.1.7)

Pomocné (p. ¢. 13)

dle kvalit pohybu (k. 11.1.7)

Postupné zvySovani zatiZeni

Supersety

Strickt

Princip sekvenci

Predvycerpani

Cheating

Flushing systém

Princip vynucenych opakovani

Princip explozivnich opakovani

Princip vloZenych sérii

Pyramidy

Instinktivni trénink

Legenda: k. II.1.5 (p.¢)- odkaz na kapitolu (pfilohu), kde jsou popsany tréninkové principy.

o Metodotvorné komponenty:

Tab. €. 58: metodotvorné komponenty rozvoje silovych schopnosti v kategorii dospélych.

VO RP 1Z (RP, PO) 10 CHO
Silova schopnost )
[% max.] [text] [s, po] [1:n, min] [text]
Rychla sila 50-60 maximalni 20-30 1:2 Pasivni
Vytrvalostni sila 50-60 nemaximalni | 30-40 (60) | 1:1(1:1,5) Pasivni
Maximalni sila 80-90 minimalni 3-5X 2-3 min Aktivni

Legenda: VO- velikost odporu, RP- rychlost pohybu (provedeni), 1Z- interval zatizeni, IO- interval odpocinku,
CHO- charakter odpo¢inku, [s, PO]- jednotky (PO- pocet opakovani).
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o Metodicka forma:

» kruhovy trénink (pfedevsim v pfipravném a piechodném obdobi) (viz. p.¢. 5),

» série na jednotlivé svalové partie jdouci po sobé.

e Objem TJ:

Tab. ¢. 59: objem: TJ, dvoufazovych tréninkt, TJ zaméfenych na rozvoj silovych schopnosti, zatazeni
silového tréninku do TJ, v mikrocyklech tréninkovych obdobi v kategorii dospélych.

TO Objem TJ Objem 2 TJ Objem TJ (r.s.s.) | Objem(r.s.s)v TJ
PO 8-10x 2-4x 2-3X 3x (kazda TJ)
PSO 6-7x 1-2x 1x 2-3X

SO 5-7X 1-2x 1x 2-3X

PR 4-5x 0-1x 2X 2X

Legenda: TO- tréninkové obdobi, PO- piipravné obdobi, PSO- predsoutézni obdobi, SO- soutézni obdobi, PRO-
prechodné obdobi, TJ ve ST- tréninkova jednotka v sportovnich tiidach na ZS , Objem TJ- znaéi pocet TJ

v mikrocyklu pfislusného tréninkového obdobi, Objem 2 TJ- znaci poéet dvoufiazovych tréninkt v mikrocyklu
piislusného tréninkového obdobi, Objem TJ (r.s.s)- znaci pocet TJ zaméfenych na rozvoj silovych schopnosti

v mikrocyklu pfislusného obdobi, Objem (r.s.s.) v TJ- znaéi zatazeni silovych cvic¢eni do TJ v mikrocyklech

tréninkovych obdobi.

o Testovani silovych schopnosti.

» testujeme vSechny silové schopnosti,

» vyuzivame zakladni testy a testy na pfistrojich,

» vyuzivame funkéni vySetieni.

Tab. €. 60: testovaci cviceni v kategorii dospélych.

Z:ikladni testovaci cviky-

Terénni testy (T)

Testovani na pristrojich-

Laboratorni testy (L)

Funkéni test.-diagnostika
Laboratorni testy (L)

Shyby, kliky Tlaky na pfistrojich Télesné slozeni
Leh-sed, pfednosy Leg press Antropometrie, indexy
Vertikalni skok Piedkopévani na pfistroji Stanoveni somatotypu
Ctytskok Diepy na multipressu Spiroergometrie
Skok daleky z mista Peck- deck Wingate test, Wi7o
Hod plnym micem Vertikélni skok
Aj.viz. p.c. 16 Aj.viz. p.c. 16 Aj. viz. p.¢. 40

Legenda: p.¢.- piiloha ¢islo (odkaz na prilohu, kde jsou popsana testovaci cviceni).
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v. Diskuse

Rozvoj silovych schopnosti byl a bude vzdy tématem do diskuse. Je to téma, jenzZ nebude
nikdy definitivné uzavieno, tzn. nedojde ke shod¢ ve vSech potiebnych ukazatelich. Vzdy se

bude diskutovat o urcitych otazkach (viz. kapitola védecké otazky II1.2)

Tyto 1 jiné otazky jsou a budou véénym tématem vSech fotbalovych trenért. Kazdy trenér
zastava urcity nazor, ktery ma n¢kdy podlozen svymi zkuSenostmi ze své fotbalové kariéry
hrace nebo teoretickymi znalostmi z védnich disciplin anatomie, fyziologie, sportovniho

tréninku atd.

S vysledky dotaznikového Setfeni 1ze az na par odpovédi souhlasit. V zaméteni tréninku,
dle odpovédi respondentt, se za cil nejdiive klade zlepSeni urovné nervosvalové koordinace

s naslednym zvySovanim svalové sily a v posledni fad¢, s hypertrofii svalovych vlaken.

Z vysledkl je zajimavé, Ze trenéti vyuzivaji nejcastéji jako metodickou formu kruhovy
trénink. Tato forma tréninku by méla byt vyuzivana ptedevs§im v piipravném a pfechodném
obdobi ke stimulovani silové vytrvalosti. Pro stimul rychlé a maximalni sily urcitych

svalovych skupin by se mély piedevsim vyuzivat série jdouci po sobé.

Rozpor s odpovéd’mi respondentti nastal u testovani silovych schopnosti, kde byl vysledek
procentudlné shodny. Je zajimavé, Ze padesat procent trenért vrcholové irovné netestuje
jednotlivé silové schopnosti. Testovani by mélo byt soucasti tréninkového procesu
jakéhokoliv muZzstva a je jedno jestli se jedna o mladeznické muzstvo nebo muzstvo dospélé
kategorie. V mladeznickych kategoriich ptijde pfedevsim o testovani celkové fyzické
zdatnosti, v kategorii dospélych o funkéni vySetieni a testovani maximalni sily, podle které

budeme nasledné urcovat zatizeni.

Objem tréninkt se nejvice lisil v pfechodném obdobi, kde je fada trenérti pro udrzeni stavu
trénovanosti a fada pro regeneracni odpocinek s mensim poctem tréninkt. Je dobré vyuzit
pfechodného obdobi k udrzeni stavu trénovanosti na potebné vysi, tedy po soutéznim volnu
(cca. tydenni dovolené) ordinovat dostate¢ny pocet TJ. V tomto obdobi je dillezité zatfazovat
nespecifické prostiedky rozvoje jednotlivych schopnosti. Obdobi je vhodné, podobné jako
ptipravné, K rozvoji silovych schopnosti. Miizeme zatadit nacvik techniky jednotlivych

cviceni, testovani silovych schopnosti a samoziejmé jejich potiebny rozvoj.

Silové schopnosti ovliviiuji do zna¢né miry i ostatni pohybové schopnosti, jak uvadéji

nckteré védecké studie. Jejich zatazeni do tréninkového procesu by mélo byt samoziejmosti
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v kazdém tréninkovém obdobi, ale pfilisny objemovy trénink silovych schopnosti a narist
velké svalové hmoty, ndm zase negativné ovlivituje ostatni faktory herniho vykonu, pfevazné
faktor techniky. Také trénink jen urcité silové schopnosti miize mit negativni dopad na herni
vykon hrace v utkani. Pokud budeme stimulovat napt. jen svalovou vytrvalost, tak se nam
rychl4 a smiSend svalova vlakna pfeméni na vldkna vytrvalostni a z této pfiCiny ztratime
vybusnou rychlou silu, ktera je nezbytna k hernimu vykonu hrace v utkani. Opacén¢, pokud
budeme rozvijet jen dynamickou silu, tak ndm zatizeni delSiho trvani neumozni podat
maximalni vykon na konci tohoto zatizeni a herni vykon bude také znehodnocen tim, ze
nemame natrénovanou svalovou vytrvalost. Z téchto uvedenych faktoru je patrné, ze rozvoj
silovych schopnosti by m¢l byt v ur¢ité harmonii (rovnovaze), a Ze by se neméla vynechavat
pfi tréninku zadn4 silova schopnost, protoze se tyto schopnosti navzajem ovliviiuji a jsou

dilezitou slozkou herniho vykonu hrace v utkani.

vI. Zaver

Téma rozvoje silovych schopnosti v kopané bylo vybrano proto, Ze tato oblast sportovniho
tréninku v kopané neni kazdému, jak trenértim, tak hrac¢tim, zfejma. Pro vysvétleni dané
problematiky byl vypracovan nestandardizovany dotaznik, k jeho vyplnéni a naslednému
rozhovoru byli vybrani kvalifikovani odbornici z fad nyné&jSich ¢i soucasnych trenéri,
majicich nejvyssi trenérské vzdélani a predev§im mnoho zkuSenosti a poznatk, které sdélili

prave prostiednictvim dotazniku a nasledného rozhovoru.

Silovému tréninku,jako soucasti Kondiéni ptipravy hrace v kopané, je prikladana velka
pozornost, coz potvrdily odpovédi vSech respondentii. Rovnomérné zatazovani zékladniho a

funkéniho typu tréninku odpovédi a nazory respondentt také potvrdily.

V zaméteni (cili) tréninku se také naplnily mé predpoklady. Tudiz nejdilezitéj$im, nejvice
preferovanym cilem silového tréninku je nervosvalova adaptace, spojena také se zvySovanim

svalové sily. Nejméné preferovanym cilem je hypertrofie svalovych vlaken.

Nejvice stimulovanou silovou schopnosti v tréninkovém procesu se stala dle predpokladt
rychla (vybusna, odrazova) sila. Dale dle odpovédi respondentii maximalni sila a nejméné
stimulovanou schopnosti se stala sila vytrvalostni. Je samoziejmé, Ze v mladeZznickych

kategoriich bude vice stimulovanou schopnosti vytrvalostni sila oproti sile maximalni.
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Zatazeni silového tréninku v mladdeznickych kategoriich, pfedevsim zapojeni silovych
cvicenich, do tréninkového procesu lze dle predpokladi jiz od rannych let, tedy od véku
mladSich zaka Ize hovofit o cileném rozvoji silovych schopnosti. V kategorii piipravek je cil
tréninku charakterizovany vSestrannym pohybovym rozvojem, kde pfevlada predevsim forma

her.

Zaméfeni tréninku z hlediska zapojeni jednotlivych svalovych partii, jak bylo uvedeno, je
odvislé od tréninkového obdobi. Celkové vsak Ize fici, dle odpovédi respondentil, Ze je

trénink zaméien rovnomeérné na vSechny svalové partie.

VyuZzivani jednotlivych silovych prostifedkii zavisi na moznostech navstévy posiloven.
Respondenti pokud méli moznost je navstévovat, tak upiednostiiovali trénink na posilovacich
strojich oproti jinym posilovacim prosttedkiim. Ve volbé prostiedk v jednotlivych
mladeznickych kategoriich se nesmi zapominat na vyvojové zakonitosti a predev§im pak na
volbu jednotlivych metodotvornych komponentt rozvoje silovych schopnosti. Tedy
prostiedky charakterizované ptrekonavanim velké zatéze (s velkym odporem) by mély byt
zatazovany dle Girovné trénovanosti hraci, obecné by mély byt zatazovany od kategorie

dorostu.

Ve volbé metod rozvoje silovych schopnosti se potvrdily mé myslenky, které spojovaly
volbu metod se zamétenim tréninku z hlediska rozvoje silovych schopnosti a s vékovymi
zakonitostmi. Tedy v mladSich vékovych kategoriich se budou vyuzivat metody s minimalnim

odporem, zaméfené na rychlou a vytrvalostni silu.

Davkovani tréninku z hlediska volby metodotvornych komponenti se v mladeznickych
kategoriich urcuji, dle rovné trénovanosti jednotlivych hracu, az po technickém zvladnuti

zvolenych cviceni.

Objem silového tréninku je dle predpokladl nejveétsi v pripravném obdobi, kde se zamé&iuji
na silové schopnosti jednotlivé tréninkové jednotky, béhem soutéZniho obdobi se objem
silového tréninku zatazuje v ramci tréninkovych jednotek, které nejsou pfimo zaméiené na

rozvoj silovych schopnosti.

V otézce testovani jednotlivych schopnosti se ptili§ nepotvrdily mé predpoklady.
Respondenti m¢ piekvapili odpovéd’'mi, ze kterych vyplynulo zaméfeni testovani pouze
Kk arovni maximalni sily. Myslim si, Ze k testovani by se méla ptikladat daleko vétsi

pozornost, nez- 1i omezit testovani ke zjiSténi trovné maximalni sily.

92



VvIl. Seznam pouzité literatury

1/ ALTER, M. Sport Stretch. Human Kinetics, 1997. ISBN 0-88011-8237-0.

2/ ALWAY, S. E. Basic principles of strength training. Scholastic coach. 61/1992, ¢.8, s.
40-41.

3/ BANGSBO, J. Fitness training in soccer: a scientific approach. Spring city: Reedswain,
2003. ISBN 1-59164-062-8

4/ BARTUNKOVA, S. a kol. Prakticka cvigeni z fyziologie pohybové zatéze. Praha:
Karolinum, 1996.

5/ BOLEK, E., SOUMAR, L. Béh na lyZich: vybava, technickad priprava, klasika,
brusleni. Praha: Grada, 2001

6/ BOSCO, C. a kol. Monitoring strength training: neuromuscular and hormonal profile.
Med.Sci. Sports Exerc. 2000, 32, s. 202-208

7/ BROOKS, G. A., FAHEY, T.D., WHITE, T.P. Exercise Physiology: Human
bioenergetics and its applications. Kalifornia: Mayfield Publishing Company, 1995

8/ BROZ, L., FAJFER, Z. Jak dit a rozhodovat v tréninku a v utkani ve fotbalu. Hradec
Kralové, 2001

9/ BUHRLE, M. Maximalkraft- Schellkraft- Reaktivkraft, Kraftkomponenten und ihre
Dimnensionale Strukture. Sportwissenschaft 19/ 1989, ¢.3, s. 30-31

10/ BURSOVA, VOTIK, ZALABAK. Kompenzacni cviceni pro fotbalisty. Praha:
Olympia, 2003. ISBN 80-7033-793-1.

11/ BLAHUSOVA, E. Pilatesova metoda. Praha: Olympia, 2002. ISBN 80-7033-742-7

12/ BLAHUS, P., Mékota K. Motorické testy v télesné vychové. Praha: SPN, 1983.

13/ BURSOVA, M. Kompenzacni cviceni: uvoliiovaci, protahovaci, posilovaci. Praha:
Grada, 2005. ISBN 80-247-0948.

14/ BUZEK, M. a kol. Trenér fotbalu ,,A* UEFA licence. Praha: Olympia, 2007. ISBN
978-80-7376-032-8

15/ BUZEK, M., PROCHAZKA, L. Ceskd fotbalova skola. Praha: Olympia, 1999.

16/ BUZKOVA, K. Stre¢ink : 240 cviceni pro dokonalé protazeni celého téla. Praha
Grada, 2006. ISBN 80-247-1342-X.

17/ CAUDR, V. Vyuziti posilovani v tréninku fotbalovych brankadrii. Diplomova prace.
Praha : FTVS, 2006

18/ CAUDR, V., STACKEOVA D. Stimulace sily u mladych fotbalistii, 1. ¢dst. Fotbal a
trénink, ¢. 4/2006, str.32.

93



19/ CAUDR, V., STACKEOVA D. Stimulace sily u mladych fotbalistii, 2. ¢dst. Fotbal a
trénink, ¢. 2/2007, str.30.

20/ CAUDR, V., STACKEOVA D. Stimulace svalové sily mladych fotbalistii. TVSM, &.
8/2006, str.32

21/ CLARKOVA, N. Sportovni vyziva. Praha : Grada, 1997. ISBN 80-247-9047-5.

22/ COOK, M., WHITEHEAD, N. Soccer training: Games, drills and fitness practises.
Spring City: Reedswain books and videos, 1999.

23/ COSTILL, D., WILMORE, J. Physiology of sport and exercise. Human Kinetics
Europe Ltd. (United States), 1994. ISBN 0-87322-693-3.

24/ CZICHOSCHENSKI, H., MIEBNER, W., SCHEMANDERER, A. Perfect Body-
Styling. Praha : Grada, 2005. ISBN 80-247-1335-7.

25/ CECHOVSKA, I., MILER, T. Plavdni. 1. vyd. Praha : Grada Publishing, 2001. ISBN
80-247-9049-1.

26/ CELIKOVSKY a kol. Antropomotorika: pro studujici télesnou vychovu. Praha : SPN,
1990. ISBN 80-04-223248-5.

27/ CIHAK, R. Anatomie. 1. dil. Praha : Avicenum, 1987. 1. vyd.

28/ DELAVIER, F. Strength Training Anatomy. Human Kinetics Europe Ltd. (United
States), 2001. ISBN 0-7360-4185-0.

29/ DOUBKOVA, A., LINC, R. Anatomie hybnosti I. Praha : Karolinum, 2000.
ISBN 80-85787-54-7.

30/ DOVALIL, J. a kol. Vykon a trénink ve sportu. Praha : Olympia, 2002. ISBN 80-
7033-760-0.

31/ EKSTRAND, J., HODSON, A., KARLSSON, J. Football Medicine. Londyn:
Routledge, 2005. ISBN 1-84184-164-1.

32/ FOITIK, L. Upoly ve skolni TV, dil E. Praha : UK Karolinum, 1984.

33/ FORT, P. Vyziva nejen pro kulturisty. Pardubice : Svét kulturistiky, 1996. 1. vyd.

34/ FORT, P. Vyziva a sport. Praha : Olympia, 1990. ISBN 80-7033-026-0.

35/ GAMBETTA, V. Strength in motion. Sports Coach 19/1996, ¢.1, s. 3-7.

36/ GNAD, T. Kapitoly z lyzovani. UK Karolinum, 2001. ISBN 80-246-0241-5.

37/ GNAD, T., PSOTOVA, D. Béh na lyzich. UK Karolinum, 2005.1ISBN 80-246-0995-9.

38/ GREEN, H. a kol. Regulation of fiber size, oxidative potentional and cappilarization in
human Muscle by rezistence exercise. Am. J. Physiol 1998, 45, s. 591- 596.

39/ HAVLICKOVA, L. a kol. Fyziologie télesné zdtéze 1. UK Karolinum

40/ HAJEK, J. Antropomotorika. UK Pedagogicka fakulta, 2001. ISBN 80-7290-063-3.

94



41/ HAKKINEN, K.a kol. Nuromuscular adaptations and serum hormones in females
during power training. Int. J. Sports Med. 1990, 11, s. 91-98.

42/ HANSEN, J. Natural Bodybuilding. Human Kinetics Europe Ltd. (United States),
2001. ISBN 0-7360-5346-8.

43/ HOFER, Z. a kol. Technika plaveckych zpiisobu. 1. vyd. Praha : UK Karolinum, 2000.
ISBN 80-246-0169-9.

44] JANDA, V., HERBENOVA, A., PAVLU, D. Svalovy systéem : VySetreni svalové sily
1. Praha : Karolinum, 1994. 1. vyd. ISBN 80-7066-907-1.

45/ JANDA, V., HERBENOVA, A., PAVLU, D. Svalovy systéem : Vysetreni svalove sily
2. Vysetreni zkrdacenych svalii, vySetieni hypermobility. Praha : Karolinum, 1996. 1.
vyd. ISBN 80-7066-972-1.

46/ JANDA, V. a kol. Svalové funkcni testy. Praha : Grada, 2004. ISBN 80-247- 0722-5

47/ JARKOVSKA, H., JARKOVSKA, M. Posilovdni s viastnim télem 417krat Jjinak.
Praha : Grada, 2005. ISBN 80-247-0861-2.

48/ KEMP, M. Strength training principles. Modern Atlete and coach. 27/1989, ¢.1., s 3-7

49/ KOHLIKOVA, E. Vybrana témata praktickych cvi¢eni z fyziologie ¢lovéka. Praha:
Karolinum, 2002. ISBN 80-246-0073-0

50/ KOLEKTIV autord. Gymnastika. Praha, Karolinum, 2003. ISBN 80-246-0661-5

51/ KOLOUCH, V. KOLOUCHOVA, L. Kondicni kulturistika. Praha: Olympia, 1990

52/ KOMI, P. V. Strength and power in sport. Oxford: Blackwell Science Ltd., 1992,

53/ KREAMER, W. J. a kol. Hormonal and growth factor response to heavy rezistence
exercise in males and females. J. Appl. Physiol. 1990, 69, s. 1442- 1450

54/ KRISTOFIC, J. Gymnastika pro kondiéni a zdravotni Gi¢ely. Praha: ISV naklad., 2000.
ISBN 80-85866-54-4.

55/ KRISTOFIC, J. Gymnastickd priiprava sportovce. Praha : Grada, 2004.1SBN 80-247-
1006-4.

56/ KRISTOFIC, J. Kondicni trénink. Praha: Grada, 2007. ISBN 978-80-247-2197-2

57/ KUNZ, H., UNOLD, E. Krafttraining methoden und Auswirkugen. Magglingen, 1987,
20, s. 17-24.

58/ KUSTKA, J. Rozvoj silovych schopnosti v zimnim piipravném obdobi v kategorii 13.-
14. letych Zdki. Diplomova prace. Praha : CMFS, 2000.

59/ LANDA, P. Cyklistika: trénink a jeho planovani.Praha : Grada, 2005. ISBN 80-247-
0725-X.

95



60/ MELICHNA, J. Pohyb a morfologicka adaptabilita kosterniho svalu. UK Karolinum,
1990. ISBN 80-7066-254-9.

61/ MIEBNER, W. Posilovani ve fitness. Kopp, 2004. ISBN 80-7232-214-1.

62/ NEZKUSIL, M. Fyziologické aspekty rozvoje silovych schopnosti. Diplomova prace.
Praha: FTVS, 2005.

63/ PLATONQV, V. N. Teorija Sporta. Kyjev: Golovnoje izdatel stvo izdatel skogo
ob’jedinenija, 1987.

64/ POLIQUIN, Ch. Tudory and metodology of strength training- At which speed should
repetition be performed? Sports Coach. 13/ 1990, ¢.2, s. 35-38

65/ PSOTTA, R. Fotbal: kondicni trénink. Praha : Grada, 2006. ISBN 80-247-0821-3.

66/ PYSNY, L. Doping: rizika a zneuziti. Praha : Grada, 2006. ISBN 80-247-1702-6.

67/ PYSNY, L. Doping, zdravi, vykon. Praha: UK Karolinum, 1999. ISBN 80-7184-813-1.

68/ RAASTADT, T. a kol. Hormonal response to high- and moderate- intensity strength
exercise. Eur. J. Appl. Physiol. 2000, 82, s. 121-128

69/ REILLY, T. The science of training- soccer: a scientific approach to developing
strength, speed and endurance. New York: Routledge, 2007. ISBN 978-0-415-38447-6

70/ RIEGEROVA, J. Aplikace fyzické antropologie v TVS: prirucka funkéni antropologie.
Olomouc: FTK Univerzity Palackého, 1993. ISBN 80-7067-307-9

71/ ROUBICEK, V. Kdo z koho: ipolova cviceni a hry. Praha : Olympia, 1984,

72/ SKALBA, V. Rozvoj silovych schopnosti u talentovanych fotbalovych hracii ve véku
18-21 let. Diplomova prace. Praha : CMFS, 2000

73/ SOUMAR, L. Bolek, E. Béh na lyzich: vybava, technicka priprava, klasika, brusleni.
Praha : Grada, 2001. ISBN 80-247-0015-8.

74/ SELIGER, V., CHOUTKA, M. Fyziologie sportovni vykonnosti. Praha: Olympia,
1982.

75/ STACKEOVA, D. Fitness : Metodika cviceni ve fitness centrech. Praha: Karolinum,
2004. ISBN 80-246-0840-5.

76/ STRAKOS, J., VALOUCH, V. Osobni trenér II : cvicime doma, v kanceldiii v
telocvicne. Praha : Grada, 2005

77/ THORSTENSSON, A. a kol. Effect of strength training on enzyme activities and fibre
characteristic in human skeletal Muscle. Acta. Physiol. Scand 1996, 96, s. 392- 398.

78/ TICHY, M. Funkéni diagnostika pohybového apardtu. Praha : Triton, 2000. ISBN 80-
7254-022-X.

96



79/ TIHANY1, J. Die physiologischen und mechanischen Grundprinzipes des Krafftraings
Sistungsport 17/1987, ¢.2., s. 38-44

80/ TLAPAK, P. Tvarovdni t¢la. Praha : ARSCI, 1999. 1. vyd. ISBN 80-86078-00-0.

81/ VYSUSILOVA, H. Pilates: Balancni cviceni. Praha: ARSCI, 2007. ISBN 978-80-
86078.

82/ WEINECK, J. Wie verbessere ich die Kraft. Fussballtraining, 1995, ¢. 13, str. 8

83/ ZATSIORSKY, V. Science and Practice of Strength Training. Human Kinetice, 1995.
ISBN 0-87322-474-4.

84/ ZITKO, M. Kompenzacni cviceni. Praha: NS Svoboda, 1998. 1. vyd.ISBN 80- 205-
0529-6

97



VIll. Seznam priloh

1/ Funkce svala.

2/ Vybrané charakteristiky riznych typt svalovych vlaken.

3/ Diference v aktivaci rychlych a pomalych svalovych vlaken.
4/ Procento narustu sily v zavislosti na velikosti odporu.

5/ Kruhovy trénink.

6/ Funk¢ni trénink: metoda rozvoje izolované svalové ¢innosti.
7/ Funkéni trénink: plyometricka metoda.

8/ Funk¢ni trénink: metoda komplexni svalové ¢innosti.

9/ Stavba tréninkové jednotky.

10/ Zakladni otazky piistupu k posilovani a jejich odiivodnéni.
11/ Pomocné tréninkové principy.

12/ T¢lesné typy podle Sheldona.

13/ Diagnostika pohybového aparatu.

14/ Testovani silovych schopnosti.

15/ Vyuziti jinych sportovnich odvétvi.

16/ Aerobik.

17/ Spinning.

18/ Strecink.

19/ Vyziva spojena s posilovanim.

20/ Vypracovany dotaznik.

21/ Vyhodnoceny dotaznik.

22/ Udrzeni urovné trénovanosti v pfechodném obdobi.

23/ Rozvoj silovych schopnosti v tréninku mladeze do 18 let.
24/ Soubor cviceni na jednotlivé svalové partie v posilovné.
25/ Soubor cviceni se $vihadly.

26/ Soubor piirozenych cviceni s vahou vlastniho téla.

27/ Soubor cviceni ve dvojicich.

28/ Soubor cviceni s plnymi mici.

29/ Soubor cviceni s prekazkami.

30/ Soubor cviceni s lavickami.

31/ Soubor gymnastickych zpeviovacich cviceni.
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32/ Soubor cvi¢eni s gymbally a overbally.

33/ Soubor cviceni s expandery.

34/ Soubor cvieni s aquahity.

35/ Soubor cviceni s ptidavnymi zavazimi na télo.
36/ Soubor cviceni se zZebfinami.

37/ PH, PC v pisku.

38/ Navrh TJ v posilovné dospélé kategorie 1.

39/ Navrh TJ v posilovné dospélé kategorie 2.

40/ Funk¢ni testovani- diagnostika.

41/ Spiroergometrické vysetieni.

42/ Seznam pouzitych zkratek.
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1IX. Seznam tabulek a grafu

Seznam tabulek

1/ Velikost odporu, rychlost pohybu a trvani pohybu p#i klasifikaci silovych schopnosti
(kap. 11.1.3, str. 14).

2/ Metodotvorné komponenty posilovani a jejich pravdépodobny efekt (kap.11.1.5, str. 20)

3/ Odlisnosti tréninku mladeze a dospélych (kap. I1.1.7, str. 27)

4/ Zasadni rozdily pii posilovani na pfistrojich a s jinymi posilovacimi prostiedky (kap.
11.1.7, str. 29)

5/ Zastoupeni jednotlivych kritérii vybéru u jednotlivych respondentt (kap. 111.3, str. 36)

6/ Metodika vytvoieni modelu rozvoje silovych schopnosti (kap. 111.4, str. 40)

7/ Cile tréninku z hlediska reakce na organismus (morfologicko funkénich zmén
nervosvalového aparatu) v jednotlivych vékovych kategoriich (vyhodnoceni
dotaznikovych odpoveédi) (kap. 1V.1.1, str. 43).

8/ Cile tréninku z hlediska rozvoje silovych schopnosti v jednotlivych tréninkovych
obdobi (vyhodnoceni dotaznikovych odpoveédi) (kap. 1V.1.1, str. 44).

9/ Zaclenéni jednotlivych prostiedkt do tréninku rozvoje silovych schopnosti
Vv jednotlivych vékovych kategoriich (vyhodnoceni dotaznikovych odpovédi) (kap.
IV.1.1, str. 46).

10/ Objem zafazeni Svihadel do TJ mikrocykld tréninkovych obdobi, zatazeni Svihadel do
jednotlivych ¢asti TJ (vyhodnoceni dotaznikovych odpovédi) (kap. IV.1.1, str. 48).

11/ Zaméteni tréninku z hlediska preference svalovych partii (vyhodnoceni dotaznikovych
odpovédi) (kap. 1V.1.1, str. 49).

12/ Vybrané zasady tréninku rozvoje silovych schopnosti (vyhodnoceni dotaznikovych
odpoveédi) (kap. 1V.1.1, str. 50).

13/ Metodotvorné komponenty u rozvoje rychlé sily (vyhodnoceni dotaznikovych
odpovédi) (kap. 1V.1.1, str. 52).

14/ Metodotvorné komponenty u rozvoje vytrvalostni sily (vyhodnoceni dotaznikovych
odpovédi) (kap. 1V.1.1, str. 53).

15/ Metodotvorné komponenty u rozvoje maximalni sily (vyhodnoceni dotaznikovych
odpovédi) (kap. 1V.1.1, str. 53).

16/ Objem tréninkti v jednotlivych obdobich (vyhodnoceni dotaznikovych odpovéedi) (kap.
IV.1.1, str. 55).
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17/ Objem dvoufazovych tréninkt v jednotlivych obdobich (vyhodnoceni dotaznikovych
odpovédi) (kap. 1V.1.1, str. 56).

18/ objem tréninkti zaméfenych na rozvoj silovych schopnosti- jako samostatna TJ,
posilovaci stroje- jiné posilovaci prostiedky (vyhodnoceni dotaznikovych odpovédi)
(kap. IV.1.1, str. 57).

19/ Zatazeni rozvoje silovych schopnosti do jednotlivych ¢asti TJ, objem silového
tréninku jako soucast TJ (vyhodnoceni dotaznikovych odpovédi) (kap. 1V.1.1, str. 58).

20/ Preference svalovych partii pii stre¢inku, zafazeni stre¢inku do jednotlivych ¢asti TJ,
zamé&fené na rozvoj silovych schopnosti (vyhodnoceni dotaznikovych odpovédi) (kap.
IV.1.1, str. 60).

21/ Vyuzivani aerobiku, preference pohybové schopnosti, zaclenéni do jednotlivych
vékovych kategorii (vyhodnoceni dotaznikovych odpoveédi) (kap. 1V.1.1, str. 61).

22/ Vyuzivani spinningu, za¢lenéni do jednotlivych vékovych kategorii (vyhodnoceni
dotaznikovych odpoveédi) (kap. 1V.1.1, str. 62).

23/ Pohybové aktivity ivodni ¢asti TJ zaméfené na rozvoj silovych schopnosti
(vyhodnoceni dotaznikovych odpovédi) (kap. 1V.1.1, str. 62).

24/ Posilovaci prosttedky v kategorii pripravek (prostfedky jsou fazeny podle
pravdépodobné preference) (kap. 1V.2, str. 66).

25/ Vyuzivani jinych sportovnich odvétvi v rozvoji silovych schopnosti v kategorii
ptipravek (odvétvi jsou fazeny podle pravdépodobné preference) (kap. 1V.2, str. 66).

26/ Posilovaci prostiedky v kategorii mlad$ich zaka (prostifedky jsou fazeny podle
pravdépodobné preference) (kap. 1V.2, str. 68).

27/ vyuzivani jinych sportovnich odvétvi v rozvoji silovych schopnosti v kategorii
mladsich zaki (odvétvi jsou fazeny podle pravdépodobné preference) (kap. IV.2, str.
69).

28/ Metody rozvoje silovych schopnosti v zakladnim a funkénim tréninku kategorie
mladSich zaka (kap. 1V.2, str. 69).

29/ Tréninkové principy rozvoje silovych schopnosti v kategorii mladsich zaku (kap. 1V.2,
str. 70).

30/ Metodotvorné komponenty rozvoje silovych schopnosti v kategorii mladsich zaka
(kap. V.2, str. 70).

31/ Objem: TJ, dvoufazovych tréninkd, TJ zaméfenych na rozvoj silovych schopnosti,
zatazeni silového tréninku do TJ, v mikrocyklech tréninkovych obdobi v kategorii
mladSich zaka (kap. IV.2, str. 70).
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32/ Testovaci cviceni v kategorii mladsich zaku (kap. IV.2, str. 71).

33/ Posilovaci prostiedky v kategorii star§ich zakut (prostiedky jsou fazeny podle
pravdépodobné preference) (kap. 1V.2, str. 73).

34/ Vyuzivani jinych sportovnich odvétvi v rozvoji silovych schopnosti v kategorii
mlads$iho dorostu (odvétvi jsou Fazeny podle pravdépodobné preference) (kap. 1V.2, str.
73).

35/ Metody rozvoje silovych schopnosti v zakladnim a funk¢énim tréninku kategorie
starSich zaku (kap. IV.2, str. 74).

36/ Tréninkové principy rozvoje silovych schopnosti v kategorii starSich zaku (kap. 1V.2,
str. 74).

37/ Metodotvorné komponenty rozvoje silovych schopnosti v kategorii starSich zaku (kap.
V.2, str. 74).

38/ Objem: TJ, dvoufazovych tréninkd, TJ zamétenych na rozvoj silovych schopnosti,
zatazeni silového tréninku do TJ, v mikrocyklech tréninkovych obdobi v kategorii
starSich zaku (kap. IV.2, str. 75).

39/ Testovaci cviceni v kategorii starSich zaku (kap. 1V.2, str. 75).

40/ Posilovaci prostiedky v kategorii mladsiho dorostu (prostiedky jsou fazeny podle
pravdépodobné preference) (kap. 1V.2, str. 77).

41/ Vyuzivani jinych sportovnich odvétvi v rozvoji silovych schopnosti v kategorii
mladsiho dorostu (odvétvi jsou fazeny podle pravdépodobné preference) (kap. 1V.2, str.
77).

42/ Metody rozvoje silovych schopnosti v zakladnim a funk¢énim tréninku kategorie
mladsiho dorostu (kap. 1V.2, str. 78).

43/ Tréninkové principy rozvoje silovych schopnosti v kategorii mladsiho dorostu (kap.
V.2, str. 78).

44/ Metodotvorné komponenty rozvoje silovych schopnosti v kategorii mladsiho dorostu
(kap. V.2, str. 79).

45/ Objem: TJ, dvoufazovych tréninkt, TJ zaméfenych na rozvoj silovych schopnosti,
zatazeni silového tréninku do TJ, v mikrocyklech tréninkovych obdobi v kategorii
mladsiho dorostu (kap. 1V.2, str. 79).

46/ Testovaci cviceni v kategorii mladsiho dorostu (kap. 1V.2, str. 80).

47/ Posilovaci prostiedky v kategorii starSiho dorostu (prostfedky jsou fazeny podle

pravdépodobné preference) (kap. 1V.2, str. 82).
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48/ Vyuzivani jinych sportovnich odvétvi v rozvoji silovych schopnosti v kategorii
star§iho dorostu (odvétvi jsou fazeny podle pravdépodobné preference) (kap. 1V.2, str.
82).

49/ Metody rozvoje silovych schopnosti v zakladnim a funk¢énim tréninku kategorie
star§iho dorostu (kap. IV.2, str. 83).

50/ Tréninkové principy rozvoje silovych schopnosti v kategorii star§iho dorostu (kap.
V.2, str. 83).

51/ Metodotvorné komponenty rozvoje silovych schopnosti v kategorii star§iho dorostu
(kap. IV.2, str. 84).

52/ Objem: TJ, dvoufazovych tréninkd, TJ zaméfenych na rozvoj silovych schopnosti,
zafazeni silového tréninku do TJ, v mikrocyklech tréninkovych obdobi v kategorii
star§iho dorostu (kap. 1V.2, str. 84).

53/ Testovaci cviceni v kategorii star§iho dorostu (kap. IV.2, str. 85).

54/ Posilovaci prosttedky v kategorii dospélych (prostiedky jsou fazeny podle
pravdépodobné preference) (kap. 1V.2, str. 87).

55/ Vyuzivani jinych sportovnich odvétvi v rozvoji silovych schopnosti v kategorii
dospélych (odvétvi jsou fazeny podle pravdépodobné preference) (kap. 1V.2, str. 87).

56/ Metody rozvoje silovych schopnosti v zakladnim a funkénim tréninku v kategorii
dospélych (kap. 1V.2, str. 88).

57/ Tréninkové principy rozvoje silovych schopnosti v kategorii dospélych (kap. 1V.2, str.
88).

58/ Metodotvorné komponenty rozvoje silovych schopnosti v kategorii dospélych (kap.
V.2, str. 88).

59/ Objem: TJ, dvoufazovych tréninkt, TJ zaméfenych na rozvoj silovych schopnosti,
zatazeni silového tréninku do TJ, v mikrocyklech tréninkovych obdobi v kategorii
dospélych (kap. 1V.2, str. 89).

60/ Testovaci cviceni v kategorii dospélych (kap. V.2, str. 89).

61/ Vybrané charakteristiky riznych typd svalovych vlaken (pfiloha ¢. 2)

62/ Orienta¢ni parametry anaerobniho a aerobniho zaméteni pii silové vytrvalostni metodé
posilovani (ptiloha €. 5)

63/ Rozvoj silovych schopnosti v tréninku mladeze do 18 let (pfiloha ¢. 23.
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Seznam grafi

1/ Graf ¢. 1: vyhodnoceni dotaznikovych odpovédi-uzaviené s jednou moznosti vybéru
(kap. 111.3.2, str. 38).

2/ Graf ¢. 2: vyhodnoceni dotaznikovych odpovédi- uzaviené ano- ne (kap. 111.3.2, str.
38).

3/ Graf ¢. 3: vyhodnoceni dotaznikovych odpovédi- odpovédi oteviené s volbou nékolika
odpovédi s vytvoienou Skalou odpovédi ano- ne (kap. 111.3.2, str. 38).

4/ Graf ¢. 4: vyhodnoceni dotaznikovych odpovédi- interpretované odpovédi s vytvoienou
Skalou odpovédi a-d (barevné oznacenou) (kap. 111.3.2, str. 38).

5/ Graf ¢. 5: vyhodnoceni dotaznikovych odpovédi u otazek hlavnich a specifikujicich-

kombinace uzavienych odpovédi ano-ne s interpretovanymi odpovédi se Skdlou

odpovédi a-d (kap. 111.3.2, str. 39).
6/ Graf ¢. 6: procento naristu sily v zavislosti na velikosti odporu (piiloha ¢. 4).

7/ Graf ¢. 7: Graf zavislosti stupné trénovanosti na tréninkovém obdobi (pfiloha ¢. 22).
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Priloha €. 1: Funkce svala

Zadové svaly

M. Trapezius- dolni (stfedni a spodni vlakna) a horni fixator lopatky
- ptitahuje lopatku k pateti a dolii (spodni vldkna)
- zdviha lopatku (horni vldkna)
M. Latissimus Dorsi- addukce /ptipazeni/ a vnitini rotace humeru
- dorzalni flexe (extenze) humeru /zapazeni/
M. Rhomboideus Major- pfitahuje lopatku k patefi
M. Rhomboideus Minor- tahne lopatku dolt -
M. Levator Scapulae- zdviha lopatku
- pii fixované lopatce uklani patet
M. Quadratus Lumborum- pii oboustranné ¢innosti dorzalni flexe pateie /zaklon/

- pti jednostranné ¢innosti uklani bederni patef na svou stranu

Svaly trupu
M. Pectoralis Major- flexe humeru /piedpazeni/ (horni ¢ast)
- addukce se zevni rotaci dovniti /ptfipazeni/ (stiedni a dolni Cast)
M. Pectoralis Minor- tahne lopatku dopiedu
M. Serratus anterior- ptidrzuje lopatku k hrudniku
- vytaci dolni thel lopatky zevné
M. Sternocleidomastoideus-
Jednotliva akce- naklon hlavy na stranu akce+ otaci oblicej na stranu protilehlou
Oboustranna akce- sunuti hlavy horizontaln¢ doptedu

- sklonéni hlavy, zdvihani hlavy

Ramenni svaly

M. Deltoideus- ptedni ¢ast ventralni flexe humeru /piedpazeni/
- stiedni ¢ast abdukce humeru /upazeni/
- zadni ¢ast dorsélni flexe humeru /zapazeni/

M. Supraspinatus- abdukce humeru, rotuje zevné

M. Infraspinatus- zevni rotace

M. Teres Minor- zevni rotace ramenniho kloubu



M. Teres Major- addukce humeru /pfipazeni/
- vnitini rotace humeru

M. Subscapularis- vnitini rotace humeru

Svalstvo pazi
M. Biceps brachii- flexe a supinace paze
Caput longum- abdukce humeru /upazeni/
Caput breve- addukce /ptipazeni/+ ventralni flexe /pfedpazeni/
M. Triceps brachii- extenze paze v kloubu loketnim
Caput longum- dorsalni flexe /zapazeni/ addukce paze /piipazeni/
M. Coracobrachialis- pomocna addukce /piipazeni/ a ventralni flexe /pfedpazeni/

M. Brachialis- flexe v kloubu loketnim

BriSni svalstvo
M. Rectus abdominalis- pii fixované panvi ohyba patef tahem za hrudnik
- pii fixovaném hrudniku meéni sklon panve
- spoluptisobi pfi biisnim lisu
- uklani trup pfi jednotlivé Cinnosti
M. Obliqus externus abdominalis- pii oboustranné ¢innosti synergista s rectus
abdominalis
- pfi jednotlivé ¢innosti uklani patef na stranu
kontrahovaného svalu a rotuje patet s hrudnikem na
stranu protilehlou
- spoluptisobi pii bfisnim lisu
M. Obliqus internus abd.- stejna jako u ptedchozi pouze rotuje jen na stranu ptisobiciho
svalu
M. Transversus abdominalis- pfitlacuje bii$ni Gtroby

- spoluptisobi pii bfisnim lisu

Hyzd’ové svalstvo
M. Gluteus maximus- extenze a zevni rotace kycle
Predni snopce- abdukce

Zadni snopce- addukce



M. Gluteus medius-piedni snopce- vnitini rotace kycle+ flexe
Stiedni snopce- abdukce kyc¢le
Zadni snopce- zevni rotace+ extenze

m. Gluteus minimus- f-ce stejné jak medius

Svalstvo predni strany stehna
M. Quadriceps femoris- extenze kolenniho kloubu
M. Rectus- pomocna ventralni flexe femuru /pfednozeni/

M. Iliopsoas- ventralni flexe /pfednozeni/ femuru

- addukce se zevni rotaci

- pii oboustranné akci preklani patet

- pti jednostranné akci uklani patet
M. Sartorius- flexe v ky¢li a v koleni

- zevni rotace dolni koncetiny
M. Piriformis- abdukce flektovaného ky¢elniho kloubu

- zevnli rotator

Svalstvo zadni strany stehna
M. Biceps femoris- flexe kolenniho kloubu
- zevni rotator bérce pii flektovaném kolenu
- pomocna extenze v kloubu kycelnim
M. Semimembranosus- flexe kolenniho kloubu
- vnitini rotace bérce pii flektovaném koleni
- pomocna extenze v kloubu kyc¢elnim

M. Semitendinosus- f-ce stejné jako semimembranosus

Svalstvo bérce

M. Tibialis anterior- dorzalni flexe nohy, supinace
- udrzuje nozni klenbu

M. Triceps Surae- plantarni flexe nohy

m. Gastrocnemius- flexe kolena



Respiracni svalstvo

Svaly inspiracni

Hlavni: diaphragma, mm. Intercostales externi

Pomocné: mm.scaleni, pectoralis major a minor, m. sternocleidomastoideus, m. serratus

anterior, m. latissimus dorsi

Svaly expiracni
Hlavni: mm. Intercostales interni
Pomocné: mm. Obliquus externus abdominis a m. obliquus internus abdominis, m.

transversus abdominis, m. rectus abdominis, m. serratus posterior, m. quadratus lumborum

Jednotlivé svalové f-ce uvedli ve svych knihach Cihak (1987), Doubkova, Linc (2000).



Priloha ¢. 2: vvbrané charakteristiky ruznvch typu svalovvch

vlaken

Tab ¢. 61: vybrané charakteristiky rtiznych typi svalovych vlaken (Dovalil, 2002; Havlickova, 2003;
Melichna, 1990; Psotta; 2006).

Typ svalovych vlaken
Vlastnosti Charakteristiky
SO FOG FG
Aktivita myozinové ATPazy Nizka | Vysokd | Vysoka
Histochemické Aktivita glykolitickych enzymt Nizka Stredni | Vysoka
Aktivita oxidativnich enzyma (SDH Vysoka | Stiedni | Nizka
Obsah myoglobinu (barva) Cervena | razova Bila
P¥i¢na plocha vlakna (um®) 5310 6110 5600
/m. vastus lateralis/
Strukturni pocet krevnich kapilar/1 vlakno 4,2 4,0 3,2
hustota interfibrilarnich mitochondrii (%) 2,9 2,3 1,9
denzita lipidovych inkluzi (%) 0,27 0,09 0,05
Doba izometrické kontrakce (ms) 99-140 40 88
Funkeni Maximalni napéti (§) 12 25 25
Obsah substrati ve svalu (umol/g,v.s.):
ATP 4,9 53 4,9
P 12,6 14,5 14,8
Glykogen 77,8 14,5 14,8
Biochemické Triglyceridy 71 42 42
Aktivita enzymi (umol/g.min):
Fosfofruktokinaza (an. glykolyza) 75 13.7 175
Citratsyntaza (oxidace) 10,8 8.6 6.5
Hydrohyacyl-K(_)A-dehydrogenéza 148 116 71
(oxidace)




Priloha €. 3: Diference v aktivaci ryvchlych a pomalvch svalovvch
vlaken (Dovalil, 2002, 2008).

A) Pii nizkém odporu (asi do 20% maxima) a ne piili§ rychlém pohybu se podnéty do
motorickych jednotek ptenaseji nizkou rychlosti a malou frekvenci (5-15 Hz, tj. 5-15
impulst za sekundu). Tak se aktivuji pievazné vlakna pomalé (SO). S rostouci velikosti

odporu vzriista nervova budiva frekvence a zapojuje se stale vice motorickych jednotek.

B) Pii nizkém odporu, ale velmi rychlém pohybu, je pohyb zajistovan rychlymi (FG)
vlakny. Predpokladem je vysoka budiva frekvence. Pokud v této situaci velikost
ptekondvaného odporu roste, nema budivé frekvence vzrucht jiz dalsi rezervy a kdosazeni
vetsi sily kontrakce se musi zapojit dalsi motorické jednotky s niz8i kontrakéni rychlosti

(FOG a SO). V dusledku toho se také snizi i rychlost stahu svalu.

C) Pii velmi vysokém odporu (90% a vice) se aktivuji vSechny typy svalovych vlaken,

rychlost pohybu se v tomto piipadé nutné¢ zmensuje.

Velikost odporu a rychlost pohybu tak urcuji nejen prevaznou aktivaci odpovidajicich typt
svalovych vlaken, ale soucasn¢ dobou trvani pohybu i jeho energetické zabezpeceni

anaerobnimi a aerobnimi procesy.



Priloha ¢. 4: Procento narustu sily v zavislosti na velikosti odporu

(Fry, 2004), s. 671

Graf €. 6: procento narustu sily v zavislosti na velikosti odporu
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Priloha €. 5: Kruhovy trénink

» rozviji soucasn¢ svalovou silu i celkovou zdatnost

» n¢kolik cvicenct cviéi najednou, je presné vymezeny Cas série i ¢as interval odpocinku

» cviky se provadéji od posileni dolnich konéetin pies posileni hornich koncetin, bfisSniho

a na zaveér zadového svalstva

» jednotliva stanovisté jsou oznacena Cisly, na kazdém stanovisti jsou max. 3 cvicenci

» principem kruhového tréninku je nezafazovani zatéze stejné svalové skupiny na

jednotlivych po sobé¢ jdoucich stanovistich.

Tab.¢.62: orientacni parametry anaerobniho a aerobniho zaméfeni pfi silové vytrvalostni metodé

posilovani (Dovalil, 2002).

ZatéZovy parametr

Anaerobni zaméren

r

1

Aerobni zaméreni

Doba cviceni Do 60-90 s Pies 60-90 s
Velikost odporu Vyssi Nizsi
Rychlost provedeni Vyssi Nizsi

Interval odpo¢inku 1:2-4 1:1 1 kratsi




Priloha €. 6: Funkeni trénink: metoda izolované svalové ¢innosti

Svalova sila se podnécuje v oddéleném pohybu- v koncentrické nebo excentrické svalové
kontrakei, které zabezpec€uji ohnuti (flexi) nebo natazeni (extenzi) v prislusném kloubnim
spojeni. Podminkou efektivniho tréninku vSak je, Ze cvi¢eni obsahuje svalové kontrakce, které

jsou soucasti ¢innosti svalll pii provadéni specifickych cinnosti.

Principy metody izolované svalové Cinnosti:

» Po kazdém provedeni (svalové kontrakci) nasleduje vzdy zastaveni (odpocinek) na

dobu 2- 5 s. Ugelem je vyvinuti vysoké tirovné sily v nasledujicim provedeni.
» Uplatnéni rychlostn¢ silové metody. Tato metoda ptispiva k rozvoji explozivni svalové
sily:
a) Velikost odporu odpovidajici 30- 60% maximalniho mozného odporu

v daném pohybu, nebo odpor vlastniho téla.
b) Vysoka rychlost provadéni pii vyvijeni maximalniho usili.
c) Kratka doba trvani nebo niz$i pocet opakovani- maximalné deset.

d) Interval odpoc¢inku mezi sériemi minimalné 1 min.

Metoda izolované svalové ¢innosti zahrnuje nasledujici tfi metody:

a. metoda rozvoje koncentrické sily;
b. metoda rozvoje excentrickeé sily;

c. metoda sdruzeného rozvoje koncentrické a excentricke sily.

Metoda rozvoje koncentrické sily

» Extenze v kolennim kloubu proti odporu jako pfi kopu — pomoci zavésného zatizeni
nebo elastického lana upevnéného jednim koncem za pevny predmét, druhym
zachycenym za nohu hra¢e. Nevyhodou je, ze napinanim lana se zvySuje odpor
Vv pribehu extenze, v disledku toho dochazi k brzdéni rychlosti pohybu v zavérecné

fazi kopu.



» Skokova, odrazova a zdvihova cviceni. V téchto cvicenich se provadéji izolované
(samostatné) extenze v kolennim kloubu, tj. koncentrické kontrakce pfedni skupiny

svalll dolni koncetiny, které se podileji na odrazu nebo zdvihu téla vzhiru.
Priklady cviceni:
» Vertikalni vyskok ze dfepu, z podiepu- odraz obéma nohama; z jedné nohy.

» Zdvih téla: vychozi pozice jako v predeslém cviceni, z ¢elného nebo bo¢ného postaveni
s dopadem vedle, resp. za vyvySenou rovinu. Vyskok opét zajistuje extenze nohy

opfené o vyvysenou rovinu bez odrazu ze stojné nohy.

Metoda rozvoje excentrické sily

Cviceni obsahuji izolované (samostatné) flexe v kolennim kloubu, tj. excentrické

kontrakce ptedni skupiny svall dolni koncetiny, které se podileji na brzdéni pti dopadu.
Priklady cviceni:
Seskok z vyvysené roviny (lavi¢ky, bedny) o vySce 30- 40 cm, maximalné 55 cm do

podiepu; dopad s pfednostnim kontaktem piedni poloviny chodidel- pokud hra¢ dopada

Vv prvni fazi dopadu soucasné na zadni ¢ast chodidel, je vhodné snizit vySku seskoku.

Metoda sdruzZeného rozvoje koncentrické a excentrické sily

Cviceni obsahuji za sebou provadéné izolované extenze a flexe v kolennim kloubu
(koncentrické a excentrické kontrakce) — hrac se odrdzi ze diepu ¢i podiepu vzhiru
(koncentricka sila) a dopada do podiepu (excentrickd sila). Mezi jednotlivymi odrazy je vzdy
kratké zastaveni. Koncentrick4 kontrakce (extenze) se tedy provadi piimo bez ptedchdzejiciho

protaZeni svalu.
Piiklady cviceni:
» Vertikalni vyskoky ze diepu nebo podiepu v cyklu: vyskok — dopad — zastaveni
pohybu.

» QOdrazy vpied stiidaveé z jedné a druhé nohy v cyklu: odraz vpied z podiepu na levé
noze — dopad na pravou nohu do podiepu — kratké zastaveni pohybu — odraz z pravé

nohy vpted atd.



» Odrazy obéma nohama — provedeni v analogickém pohybovém cyklu piedchoziho
cviceni.
» Preskoky pies nizké prekazky odrazem z obou nohou v cyklu: preskok odrazem —

dopad do podiepu — zastaveni pohybu — a tak dale.



Priloha €. 7: Funkéni trénink:plyometricka metoda (Psotta, 2006)

Psotta (2006) uvadi, ze plyometrickou metodu lze povazovat za progresivni metodu
rozvoje dynamické a specificky explozivni sily, kterd svym obsahem zahrnuje vétSinu

¢innosti hrace (bézecka, s mi¢em, bez mice).

Plyometrickeé cviceni obsahuje cyklus s tremi fazemi:

1. faze — protazeni svalu (excentrickd kontrakce, excentricka faze);
2. taze — ptechodova faze (amortizacni faze);

3. faze — zkraceni svalu (koncentrické kontrakce, koncentricka faze).

Zakladni charakteristiky plyometrické metody:
» Pouzivani pohyb, které jsou velmi podobné az totozné s ¢innostmi v utkani.
» Odporem je hmotnost vlastniho téla.

» Vykonavani svalové prace v cyklu protazeni — zkraceni svalu, resp. excentricka —
koncentricka kontrakce s vyuzitim elastické energie, popt. vyuziti, jiz ziskané hybnosti

téla.

V plyometrickych cvicenich Ize uplatnit dvé metody:

a) Metodu oddélenych cyklu protazeni — zkraceni svalu. Mezi jednotlivymi cykly je 2-5
s zastaveni. Kazdé koncentrické kontrakci svalu (svalil), napt. odrazu bezprostiedné
predchazi excentrické protazeni prislusného svalu (svalil), napt. pohyb ze stoje dola

do podiepu.

b) Metoda souvisle napojenych cykli protazeni — zkraceni svalu. Tyto cykly nejsou
oddélené zastavenim, tj. realizuji se v sérii cykld, napf. osm skokl vpied s odrazem

sttidaveé pravou a levou nohou.

Metodotvorné komponenty plyometrické metody (zdasady):

» Modely zatizeni: Interval zatizeni 2-10 cykld (protazeni — zkraceni svaltl), pocet sérii
1-5x, pomér zatizeni:odpocinek 1:10 a nizsi (tj. 1:12 atd.), obvykle 2-4 min. Pfi uziti
metody oddelenych cykli protazeni — zkraceni trvé interval odpocinku (,,zastaveni®)

mezi jednotlivymi cykly 1-5s.



» Plyometricka cviceni vyzaduji obvykle maximalni svalové usili, proto je nutnou

podminkou dostateéné zotaveni (interval odpo¢inku) mezi sériemi (2-4 min).

» Plyometrickymi cvi¢enimi lze u hract fotbalu sledovat rozvoj explozivni sily dolnich

koncetin pro nasledujici sméry pohybu téla:

a. svisly smér;
b. vodorovny a svisly smér;

C. bocni a svisly smér soucasng¢.

Priklady cviceni: cviceni se svislym smérem pohybu téla:

» maximalni vertikalni skok z podiepu odrazem z jedné nebo obou nohou, se §vihem

pazi vzhuru (varianty: bez $vihu pazi- ruce v bok, ruce v tyl,

» vertikalni vyskok odrazem z jedné nebo obou nohou se skréenim nohy v druh¢ fazi

pohybu,
» opakované vyskoky s dosahovanim pazi ve vzpazeni na visici pfredmét,
» opakované vyskoky z podiepu se skréenim druhé nohy (vyména pozic-nohou),
> odrazy ze strany na stranu,

» odraz z jedné nohy opiené o bednu.

Priklady cviceni: cviceni s vodorovnym a soucasné svislym smerem pohybu téla:

A%

» skok z mista vpied odrazem z jedné nebo obou nohou (sniZeni tézisté t€la pohybem

dolti po podiepu pred odrazem musi byt kratké a rychle provedené, L-L, P-L),

» preskoky pres rizné vysoké prekazky umisténé ve stejném smeéru.

Priklady cviceni: cviceni s bocnim a soucasné svislym smerem pohybu téla:

» poskoky stranou vpravo-vlevo, odrazem vzdy z jedné nebo z obou nohou, max.
rychlost provadéni (rizné prekazky: kuzely, mice, lavicky),
» opakované poskoky v §ikmém sméru odrazem z obou nohou (var: odrazy sttidave

Z pravé a levé nohy pifes mice- kuZely rozmisténé v Sikmych smérech,

» opakované odrazy vzdy ze stejné nohy nebo stiidaveé z pravé a levé vzhiiru a vpred se

zdvihem kolene druh¢ Svihové nohy (jako pfi skippingu).



Priloha €. 8: Funkc¢ni trénink: metoda komplexni svalové sily

Priklady cviceni koncentrické svalové vytrvalosti dolnich koncetin:
» Béhy a herni ¢innosti s vy$$imi silovymi naroky nez v bézné situaci — v pisku, se
zatézovymi vestami — 0 hmotnosti 3- 5 % télesné hmotnosti; zatézové pasky.
» Preskoky, vyskoky, odrazova cvic¢eni kombinovana s velmi kratkymi sprinty,
s gymnastickymi obratnostnimi cvi¢enimi spojenymi se zvedanim téla, resp. pfechody

téla z niz8ich poloh do vyssich.



Priloha €. 9: Stavba tréninkové jednotky

1. Uvodni &ast- rozcvigeni

2. Hlavni ¢ast

3. Zavérectna ¢ast- uvolnéni
1) Rozcvi¢eni

Rozcviceni ma tfi faze: predehtati, vlastni rozcviceni a zapracovani. Cilem piedehiati je
prokrveni vSech svalovych partii, zvySeni ptisunu kysliku K pracujicim tkanim a ,,
rozdychani”’. Podle vybavenosti fit- centra volime jizdu na stacionarnim kole, veslaisky
trenazér ¢i jiny aerobni trenazér.

Cilem a tkolem vlastniho rozcviceni je protazeni vSech svalovych skupin. Po strecinkuu na
zavér rozcviceni je vhodné zaradit dynamicka cviceni: Svihové pohyby, vyskoky, poskoky na

Svihadle.

Zapracovani je specidlni formou rozcviceni, kterd ma ptipravit cvicence na konkrétni cvik.
Jedna se o jednu az dvé série daného cviku s malou zatézi a vysSim poctem opakovani.

Provadi se u prvniho na danou procvi¢ovanou partii (Stackeova, 2004).

r wr

2) Hlavni ¢ast tréninkové jednotky

Naplni hlavni ¢asti tréninkové jednotky je splnéni tréninkového planu a obsahu, ktery si
trenér (cvicitel) pfipravil. Ke splnéni tohoto planu pouZziva uvedené tréninkové metody a

principy.

3) Zavérecna Cast

Obsahem zavérecné Casti jsou predevsim kompenzacni a protahovaci cviceni, ktera slouzi
k celkovému uvolnéni. Protahuji se svalové skupiny, které byly béhem tréninkové jednotky
posilovany, a svaly s tendenci ke zkracovani (posturalni svaly). Je vhodné zatadit relaxacni
cviceni. Nékdy se do zavérecné Casti zafazuje jesté aerobni Cast, jejimZ cilem muize byt

redukce podkozniho tuku nebo prokrveni svalli na zavére¢né protazeni.



Organizace tréninkové jednotky (i na posilovacich strojich)

1) Seznameni hrac¢a s obsahem tréninkové jednotky, s dobou jejiho trvani.

2) Informovani hrac¢i o metodé posilovani, principech posilovani, objemu tréninku a
intenzité jednotlivych cviceni.

3) Piedvedeni jednotlivych cvi¢eni na posilovacich strojich (pfipadné s jinymi posilovcimi
prostiedky), upozornéni na kriticka mista v technice cviceni, zdiiraznéni dychani v

jednotlivych fazich daného cviku.

4) Posilovaci ¢asti by méla predchazet acrobni ¢ast rozcviceni a protazeni jednotlivych

svalovych skupin.

5) Po posilovaci ¢asti by méla byt zafazena zavérecna ¢ast, t.j. kompenzaéni cviceni
zamétena na svalové skupiny, které byly nejvice namahany béhem tréninkové jednotky a

rovnéz na svalové skupiny s tendenci ke zkraceni.

Aerobni ¢ast tréninkové jednotky

Aerobni aktivity se zafazuji bud’ na zacatek tréninkové jednotky s cilem prohiati
organismu, nebo na konec tréninkové jednotky, kdy je cilem ptevazné uklidnéni organismu

po ptedchézejicim zatiZeni. V hlavni ¢asti se vyuzivaji aerobic se spinningem.

Tab. €. 63: aerobni aktivity tvodni Casti tréninkové jednotky

r wr

Aerobni aktivity ivodni ¢asti tréninkové jednotky

Bé&h nizké intenzity, priipravné hry, Svihadla, trenaZéry (bicyklovy, veslovaci, bézecky, aj.)




Priloha €. 10: Zakladni otazky pristupu K posilovani (Kolouch,
Kolouchova, 1990: Stackeova., 2004. Tlapak, 1999) a jejich

oduvodnéni:

Zakladni otazky:

1) Které svaly posilovat a které naopak protahovat?

2) Jakym zptuisobem posilovat svaly s tendenci k oslabeni a jakym zptisobem protahovat

svaly s tendenci ke zkraceni?

Pti posilovacich cvicenich je tfeba pirednostné posilovat svalové skupiny s tendenci
k oslabeni s ohledem na jejich posturalni funkci, tyto zasady se uplatni v kondiénim tréninku
predevsim na jeho uplném zacatku, tedy v mladsich vékovych kategoriich (zakovskych). Po

uréitém zatéZovani se této zasady nemusime striktné drzet.

Svaly s tendenci k oslabeni a ke zkraceni (Tlapak, 1999, Stackeova, 2004)

» Paravertebralni svaly, ptfedevsim tzv. autochtonni muskulaturu (rotatory patete) a

extenzory patefe v hrudnim useku (Tlapak, 1999).

» Dolni fixatory lopatky /sttedni a spodni vlakna trapézového svalu (m. trapezius),
rombické svaly (mm. Rhomboidei), Siroky sval zddovy (m. latissimus dorsi) a piedni

sval pilovity (m. serratus anterior).

Vnéjsi rotatory ramenniho kloubu — podhiebenovy sval (m. infraspinatus).
Horni a stfedni ¢ast velkého prsniho svalu (m. pectoralis major).

Stfedni a zadni ¢ast deltového svalu (m. deltoideus).

Hluboke flexory krku.

Bfi8ni svaly.

Hyzd'ové svaly.

VvV V VY VY V V VY

Ptedni sval holenni (m. tibialis anterior)- jeho funkci je extenze a supinace nohy, svym

tonem se podili na udrZeni nozni klenby.



Posileni téchto svalovych skupin je nezbytné jednak pro spravné drzeni téla, jednak bez
jejich posileni neni mozné pokracovat v posilovani dalSich. Obecné mizeme tento princip

definovat jako zasadu ,,od centra k periferii’” (Tlapak, 1999).

Svalové skupiny s vyraznou tendenci ke zkraceni:
» Kyvac hlavy (m.sternocleidomastoideus).

» Horni fixatory lopatky- zdvihac¢ lopatky (m. levator scapulae) a horni ¢ast trapézového

svalu (m.trapezius).
» Spodni a horni vldkna velkého prsniho svalu (m. pectoralis maior).

» Extenzory bederni patete v¢etné Cyrhranného svalu bederniho (m. quadratus

lumborum).

» Flexory kycelniho kloubu- bedrokyclostehenni sval (m. iliopsoas), pfimy sval stehenni
(m. rectus femoris), krejéovsky sval (m. sartorius), napina¢ stehenni povazky (m. tensor

fasciae latae).
» Adduktory kycelniho kloubu.

» Flexory kolenniho kloubu- dvojhlavy sval stehenni (m. biceps femoris), sval

poloslasity (m. semitendinosus), sval poloblanity (m. semimembranosus).
» Trojhlavy sval lytkovy (m. triceps surae).

» Sval hruskovity (m. piriformis).

Dalsi dillezZitou zasadou pri koncepci posilovacich cviceni je pravidlo: nejdiive vidy

protahnout svaly zkracené, pak teprve posilovat svaly oslabené (Stackeova, 2004).
Tento postup ma dva divody (Stackeova, 2004):

1) Pokud v blizkosti kloubu existuje svalova dysbalance, tzn. Ze uréita svalova skupina je
ve zkraceni a antagonistickd svalova skupina je naopak oslabena, dochdzi k vychyleni kloubu
Z jeho fyziologického postaveni. Pokud bychom chtéli provést pohyb a zapojit pfi ném
oslabenou svalovou skupinu, mechanicky by nebylo mozné dosahnout jeji plné kontrakce

diky zkraceni antagonistické svalové skupiny.



2) Zkracena svalova partie je ve vyS$im svalovém tonu a jeji drazdivost je vyssi, proto by
se pii pokusu o pohyb vzdy piednostné zapojovala a jeji aktivita by pievazila aktivitu skupiny
oslabené.

Posileni téchto svalovych skupin je nezbytné jednak pro spravné drzeni téla, jednak bez

jejich posileni neni mozné pokracovat v posilovani dalSich. Obecné mizeme tento princip

definovat jako zasadu ,,0d centra k periferii”” (Tlapak, 1999).



Priloha €. 11: Aerobik

Z.akladni charakteristika

» Komplex cviceni rytmického charakteru,

» gymnastické cviceni aerobniho typu,

» cviceni maji cyklicky charakter,

» energeticky vydej je stejny jako u cyklistiky, béhu,
» jde o stfedni az sub-maximalni intenzitu,

» prevazuje dynamické zatizeni svalstva,

» zapojujeme predevsim velké svalové skupiny, tepova frekvence aerobni zony by méla

byt v rozmezi 60-90% max. TF,

» V aerobni zOn€ se snazime pohybovat alespoit 20 minut, doporuc¢eno 30-40 minut.

Déleni aerobiku

1) Podle intenzity zatiZeni

» Low-impact aerobik (do 70% maximalni TF)

» High-impact aerobik (nad 70% maximalni TF) /jde o kombinaci skokti a poskoka.../
» Mid impact aerobik (kombinovana forma)

2) Podle stylu cvic¢eni

» Kilasicky aerobik (tvorba choreografie),

» formy aerobiku kombinované s posilovanim
3) Cviceni s vyuZzitim nacini a naradi

» posilovaci tyce, overball, step, slide, spinning

4) Tanec¢ni formy

» funky, hip-hop, dance aerobik, afro styly, country aerobik



Priloha ¢. 12: Spinning

Spinningem lze chapat energeticky t¢inné skupinové cviceni na stacionarnich kolech,
které v sob¢ spojuje hudbu, motivaci a predstavivost do jednoho celku s piesn¢ davkovanym

tréninkem.

Je vhodnou doplnkovou formou tréninkového procesu, ktera ovliviiuje rozvoj silovych
schopnosti dolnich koncetin a piisobi pfiznive na kardiovaskuldrni systém. Pro efektivni
vyuziti spinningového tréninku je dobré mit zméteny hodnoty srde¢ni frekvence (hodnoty

aerobniho, anaerobniho prahu) a pouzivat pii TJ sportestery.

V mlédeznickych kategoriich musime brat v tivahu to, Ze trénink na kole miize negativné
ovlivitovat rychlostni schopnosti hrace v utkani. Proto bychom méli volit opatrné zatazeni
tohoto tréninku, nebo zafazovat do mikrocyklu, kde je zatazen spinnig i trénink rozvoje

rychlostnich schopnosti.



Priloha €. 13: Pomocné tréninkové principy

1) Princip supersetii- spojeni dvou cviki bez ptrestavky.

a) Supersety na stejnou svalovou partii- supersérie:

» dochazi u nich k maximalnimu prokrveni svalu: pouzivaji se u velkych svalovych
partii,
» spojuji se dva cviky rizného charakteru, zpravidla jeden tlakovy (tlaky s velkou ¢inkou

na rovné lavici) a jeden pakovy (rozpazovani s jednoru¢nimi ¢inkami).

b) Supersety na dvé rizné svalové partie- kombinace:

» zpravidla na antagonistické svalové partie, nejcastéji u svalstva koncetin (piedni a

zadni strana stehna, dvojhlavy a trojhlavy sval pazni).
2) Princip trojsérii- sled tfi cviki:
» bud’ na antagonistické nebo synergistické svalové partie.
3) Princip predvycerpani (pfedinavy):

» druh supersérie s obracenym potradim, prvnim cvikem je vzdy cvik izolované

procvicujici danou svalovou partii a teprve druhym cvikem je cvik kombinovany
napt.: 1. Cvik: ptfedkopavani na pfistroji, 2. Cvik: dfepy nebo legpress.

4) Princip gigantickych sérii:

» spojeni minimalné ¢ty a vice cvikll procvicovanych bezprostiedné za sebou.

5) Redukovana série (ubirani vahy):

» behem jedné série se az 3x plynule redukuje zatéz, nutna asistence tréninkovych

partnert.
6) Princip vynucenych opakovani (dopomoci):
» tréninkovy partner dopomiize na konci série k zvladnuti dal$ich 2-4 opakovani.

7) Princip pyramidy:

a) Klasicka pyramida- jeden ze zakladnich principt silového tréninku:

» postupné zvySujeme zat¢z a s tim klesa pocet opakovani.



b) Obracena pyramida:

» po rychlém a redukovaném rozcviceni pfichazi vrcholné zatizeni.
8) Princip negativnich opakovani (excentrické kontrakce):
» vychazi z poznatku, ze sval je schopen vyssi zatéz ubrzdit nez ji zvednout.

a) Negativni opakovani na konci série:

» tréninkovi partnefi (trenér) na konci opakovani ¢inku jesté nékolikrat zvednou a

cvicenec pouze zpomaluje brzdnou fazi, ktera by méla trvat 5-6 s.

b) ..Cista"" negativni opakovani:

» od prvniho opakovani série cvi¢enec pouze brzdi zpétnou drahu pohybu,

» pro toto cviceni se pouziva o 30-50% vyssi zatéZz neZ je maximalni (3-5 opak.).
9) Princip explozivnich, superrychlych opakovani:

» snaha provést pracovni fazi pohybu co nejrychleji.

10) Princip prerusovanych sérii:

v

» cviCenec provede 2-3 opakovani (se zatézi, kterou by vice nezvladl), 30-40 s odpociva,
poté se pokusi o dalsi 2-3 opakovani, odpocine si 45-60 S a provede jesté 1-2

opakovani.
11) Princip vloZenych sérii:

» po odcviceni jedné az dvou sérii na danou svalovou partii nasleduje jedna série cviku

na partii odliSnou (provadi se v dob¢ obvyklého intervalu odpoc¢inku),

» aplikuje se v pfipadé objemového tréninku (cviky na procvic¢eni malych svalovych

partii).
12) Princip izolace:
» snaha procvicit svaly maximalné izolované, bez zapojeni ostatnich svalovych skupin.
13) Instinktivni trénink:

» vychazi z individualnich potieb a reakci organizmu na tréninkové zatizeni, kazdy
cvicici diive nebo pozd€ji objevi tréninkové metody, zplisob stravovani a regenerace,

ktery na néj zkratka ucinkuje.



Priloha ¢. 14: Télesné typy podle Sheldona

Somatotyp, souhrn tvarovych znakt jedince, se vyjadiuje pomoci tii ¢isel (7 bodova

stupnice), prvni ¢islo zna¢i endomorfni, druhé mezomorfni a tfeti ektomorfni komponenty.

Endomorfie vyjadiuje relativni tloustku osoby (mnoZzstvi podkozniho tuku), mezomorfie
oznacuje stupenl rozvoje svalstva a kostry, ektomorfie vyjadiuje relativni linearitu (Dovalil,
2002). Z hlediska pracovniho vytizeni na hfisti budou mit nejvyssi ektomorfni komponentu
hraci zalozni tady.

Vyssi télesné naroky soucasného elitniho fotbalu potvrzuje vyvojovy trend snizovani
mnozstvi télesného tuku u hract ve prospéch relativniho zvySovani aktivni télesné hmoty. U

soucasnych hracu se pohybuje v rozmezi 8-12% tuku (Psotta, 2006).

Ektomorf: je charakterizovan dlouhymi, $tihlymi kostmi. Vzhledem k malému mnozstvi
podkozniho tuku jsou popisovani jako hubeni. Tyto télesné typy maji problém s nartistem
svalové hmoty. Rozvoj sily a svalové hmoty by mél byt dosazen pomoci kratkého silového
tréninku s optimalnim poctem opakovani. Nemé¢la by, z hlediska naristu svalové hmoty,

prevladat aerobni ¢innost.

Mesomorf: ma silnéjsi kosti a mén¢ tuku. Tato skupina ma nejvétsi piedpoklady pro

rozvoj silovych schopnosti, protoZe maji schopnost udrzet nizké mnozstvi tkdné tukové.

Endomorf: tato skupina ma ze vSech zminénych kategorii nejvice tukovych bunék. Jsou
obvykle pIn¢jsi a mensi postavy. Je tedy na misté aerobni aktivita a trénink s vétSim poctem

opakovani (Nezkusil, 2005, Thorne, Empleton, 1998).

Dédi¢ny zéklad somatotypu je nesporny, ale da se tréninkem zna¢né€ ovlivnit. Bez

odpovidajici stavby téla se nemuze ptislusny hra¢ zaradit mezi vykonnostné nejlepsi.



Priloha €. 15: Diagnostika pohybového aparatu

S diagnostikou pohybového aparatu se ve fotbalovém tréninku pfili§ nesetkdvame.

Vynechani zakladni diagnostiky pohledem ¢i nerozpoznéni urcitych funkénich poruch

Mrve

Ze své zkuSenosti a zkuSenosti dotazovanych odborniki se mi potvrdilo, ze hlavné
v mladeznickych fotbalovych tymech se objevuji ve velké mife funkéni poruchy organismu,
které se vyznacuji pfedev§im zkracenim a oslabenim urcitych svalovych skupin (prevazné
svaly, kter¢ jsou ve velkém napéti). Neni vhodné zacinat s posilovanim u hréace, ktery ma

urcité svalové dysbalance, které by se posilovanim jesté vice prohlubovaly.

Pokud zjistime u hraca takovéto funkéni vady, méli bychom se je snazit odstranit, a ne je
jesté vice zvétSovat. MEli by jsme volit takova cviceni, ktera budou posilovat urcitou
svalovou skupinu izolované¢ bez zapojeni ostatnich svalovych skupin nebo volit cvi¢eni
S minimalni z4téZi, kde nam piijde predevs§im o protazeni zkracenych svalovych skupin. U
takovéhoto hrace je tfeba volit trénink s individualnim planem cviéeni, nez jedince zapojovat

do posilovaciho tréninku na pfistrojich s ostatnimi ¢leny tréninkové skupiny.

Prevenci neboli pfedchdzeni témto funkénim porucham by se mélo stat adekvatni
protazeni na zacatku tréninkové jednotky, a predev§im kompenzacéni cvi€eni na konci

tréninkové jednotky, které zabrani zkraceni svalovym partiim, které byly posilovany

Pt1 vétSich odchylkach spravného drZeni téla (zakiiveni patefe, postaveni panve) by méli
trenéfi uvedeného hrace poslat na 1ékarskou prohlidku, kterd miiZe objasnit pfi¢iny uvedenych

funkénich poruch.

Rada profesionélnich klubti nechava hrade diagnostikovat na za¢atku p¥ipravného obdobi.
Jde ptedevsim o funkéni zatézovou diagnostiku- spiroergometrické vySetfeni, které se tyka
predevsim stanoveni pozatézove koncentrace laktatu v kapilarni krvi, vyhodnoceni
maximalnich parametri funkci ob&hového a dychaciho systému, stanoveni ventila¢niho
anaerobniho prahu a tréninkovych intenzit. Kromé t€chto komponenti dileZitych predevsim
pro kondi¢ni trénink je pro silovy trénink zajimava diagnostika télesného slozeni: stanoveni
ECM/BCM a ATH, zakladni antropometrie a % télesného tuku. Podle téchto ziskanych udaji
muzeme zvIasté u téch hraca, ktefi maji horsi parametry télesného sloZeni, vétsi procento
télesného tuku, volit individualni plan, ktery bude spocivat jak v tréninkovych objemech, tak

také s vyzivou. V otdzce vyzivy se zaméfime na Gpravu stravovaciho rezimu, snizovani



hmotnosti a na specialni prosttedky pro snizovani hmotnosti. Podrobnéji viz. kapitola spojena
S vyzivou .
Mnohdy nam staci k diagnostice nadvahy a télesného slozeni vySetteni aspekci pohledem,

nebo uréeni BMI, které je tfeba srovnavat se sportovci a ne s normalni populaci.

Jak jiz jsem uvedl na zacatku této kapitoly, fotbalovi trenéfi, predevsim u mladeznickych
tymil, se problematikou diagnostiky pfili§ nezaobiraji. Tato nedbalost prameni predev§im
Z neznalosti ¢i z malé informovanosti o tomto, myslim si velmi dalezitém tématu. Z tohoto
divodu jsem do své prace zakomponoval i1 zakladni schéma tykajici se diagnostiky, které

uvedla ve svych skriptech Dr. Stackeova (2004).

Vstupni vySetieni dle Stackeové (2004):

VySetreni aspekci (pohledem)

Pti prvnim pohledu hodnotime celkovou symetrii postavy (symetrie mezi horni a dolni
polovinou téla a pravolevou symetrii), somatotyp, mnozstvi podkozniho tuku, jeho

rozmisténi, svalovy tonus a jeho rozmisténi, drzeni téla, stabilitu stoje.
Pri pohledu zepredu hodnotime:

» postaveni hlavy,

rowr

» postaveni ramen, rozvoj a tonus horni ¢asti trapézového svalu- zkraceni horni ¢asti,

trapézového svalu zptisobuje zvysené postaveni ramen, pravolevou symetrii,
rozvoj deltovych svald,

rozvoj prsnich svali,

tvar pasu ( trojuhelnik tvotfeny linii pasu a horni koncetinou), pravolevou symetrii,
rozvoj a tonus bfisnich svalii, pomér horni a dolni ¢asti,

postaveni panve (mozné zeSikmeni ¢i rotaci panve),

postaveni dolnich koncetin,

vV V VYV VY V V VY

rozvoj svalstva stehen- celkovy rozvoj, symetrii vnitini a vnéjsi hlavy étyrhlavého,

svalu stehenniho (pfevaha vnitini hlavy zplisobuje medialni postaveni pately),

» postaveni nartd a chodidel- nozni klenba, rozvoj tibialis anterior.



Pri pohledu z boku hodnotime:

>

>

YV V VYV VY V V

postaveni hlavy a rozvoj zakfiveni patete,

postaveni ramen a lopatek- sledujeme protrakci ramen,

rozvoj deltového svalu- vzajemny pomér predni, sttedni, zadni ¢asti,
tvar patete,

postaveni panve- sleduje anteverzi panve,

rozvoj a tonus hyzd’ovych svali,

rozvoj a tonus svalstva na zadni stran¢ stehna,

rozvoj a tonus lytkovych svalt.

Pri pohledu zezadu hodnotime:

>

>

postaveni hlavy a ramen,
rozvoj a napéti horni ¢asti trapézového svalu, pravolevou symetrii,

postaveni lopatek (pfi oslabeni piedniho pilovitého svalu vyrazné€ odstava vnitini hrana

lopatky), pravolevou symetrii,

rozvoj zadovych svalii- mezilopatkové svaly, Siroky sval zadovy, scapulohumeralni

svaly, jejich vzdjemny pomér, pravolevou symetrii,
tvar patete vcetné mozného skoliotického postaveni,

rozvoj a tonus paravertebralnich svalti v bedernim tuseku patefe, vysoky tonus a

znatelné valy paravertebralnich svalt signalizuji jeho pfetizeni,
rozvoj a symetrii hyzd'ovych svali,
rozvoj a tonus svalstva na zadni strané stehna,

rozvoj a tonus lytkovych svalli, pomér vnitini a vnéjsi hlavy dvojhlavého svalu

Iytkového.



Vysetieni chuize:
Pti vySetieni chlize si pro tyto ucely v§imame piedevs§im oblasti panve.
Sledujeme:
» zapojeni velkého hyzd’'ového svalu,
» funkci stfedniho a malého hyzd’ového svalu,

» tuchopovou funkci nohy.

Vysetreni zkrdacenych svalu

Vysetieni zkracenych svalovych skupin vychédzi z metod fyzioterapie. Tato vySetieni
nejsou obsahem téchto stranek, ale je tfeba se o nich zminit, protoze s danym tématem
souviseji. Jednotlivé metody vysSetfeni nejCastéji zkracenych svalovych skupin uvadi ve svych
skriptech kolektiv autorti v ¢ele s prof. Jandou (Janda, 1996, 2004).

Vysetieni zkracenych svalil provadime v teplém, klidném prostiedi. VySetfovaci pohyby
jsou plné pasivni. VySetfovany by nemél byt po intenzivni fyzické zatézi ani psychickém

stresu (Stackeova, 2004).



Priloha €. 16: Testovani silovvch schopnosti

Motoricky test je standardizovany postup (zkouska), jehoz obsahem je pohybova ¢innost a

vysledkem ¢iselné vyjadieni prabéhu ¢i vysledku této ¢innosti.

Testovani miize byt ptesné jen za predpokladu splnéni zdkladnich vlastnosti testt: validity,

reliability a objektivity (Hajek, 2001).

Test, ktery je validni, je platny pro dany Gcel, to znamena, ze postihuje tu vlastnost

(schopnost), kterd ma byt hodnocena (métena).

Reliabilita (spolehlivost) vyjadiuje piesnost, s jakou test postihuje to, co ma byt zméieno.
Vysledky testovani by mély byt co nejméné zavislé na ndhodnych chybach a spolehlivost
udava, do jaké miry je tento pozadavek splnén. Vysoka spolehlivost se projevuje naptiklad
tim, ze se pti opakovaném testovani u téze osob za stejnych podminek obdrzime velmi

podobné¢ vysledky.

Objektivita je urcena stupném shody testovych vysledki, které ziskaji sou¢asné rizni
examinatofi. Jde o nezavislost testovych vysledki na vSech zucastnénych osobach

(examinatorech).

Vysledky testovani jednotlivych testovanych osob je tieba zaznamenévat a srovndvat bud’

se sebou samotnym, s tréninkovou skupinou nebo populaci.

Zaznamenavani vysledki (skore)

al Hrubé vysledky (hrubé skore, ptivodni vysledky), to jsou vysledky pifimo namétené
examinatorem vyjadiené bud’ ve fyzikalnich jednotkach (metrech, sekundach) nebo

Vv technickych jednotkéach (pocet opakovani).

b/ Odvozené vysledky (hrubé skore), to jsou prevedené hrubé vysledky (skore) pomoci
matematicko- statistickych vztahti na hodnoty (Cisla, veli¢iny), které je mozno srovnavat.

Hrubé skore testu vyjadiené ve vztahu k néjakym jinym hodnotdm nebo funkcim, a to:

» ve vztahu k vybranym statistickym parametram (rozptylu) sledovaného vybéru hraca

nebo dokonce celé populace odpovidajicich jedinct, napt.: jako T- skore nebo Z- skore,
» nebo ve vztahu k vybranym somatickym veli¢inam stejného jedince (napf.: t€lesné
vySce)- zvIast u déti a zaCatecniki je zavislost motorickych testll na jejich télesné

vysce vyznamna. Obvykle se vyjadiuje podilem hrubého skoére a vybraného



somatického parametru (cm skoku/ cm télesné vysky). Tento typ skort pak také

poskytuje vhodngjsi tidaje pro srovnani hraci mezi sebou a byva mnohdy pouzivan ke

s¢itani vysledki vice testil v testové baterii.

¢/ Normy (standardy) jsou obvykle kvantitativni hodnoty, empiricky uréené, piedstavujici
normalni, typicky vysledek zaznamenany u odpovidajici (normové) populace. Ve srovnani
S normou je mozné stanovit pozici testovaného jedince v ramci populace, zhodnotit dosazeny

vykon, porovnat vysledky testi (Celikovsky a kol., 1990, Hajek, 2001).

Motorické testy délime na testy laboratorni a terénni. U laboratornich testt je veétsi
moznost dokonalé standardizace a uziti piistroji. Podle poctu soucasné testovanych osob
rozliSujeme testy jednotlivé (vyhodnoceni testu neni podminéno vysledky jinych testl) a

testové systémy (soubory).
Testové systémy jsou testové baterie a testové profily.

Testova baterie se vyznacuje tim, ze vSechny testy (subtesty) do ni zatazené jsou
standardizovany spole¢né a vysledky subtestii se kumuluji, ve svm thrnu vytvareji jeden

vysledek.

Testovy profil je volné&jsi seskupeni jednotlivych testd, souhrnny vysledek se obvykla

vubec neurcuje (Hajek, 2001).

Vyhodnocovani a interpretace testovych vysledku

MozZnosti:
» jednotlivé testy je dobré provadét ve tfech opakovanich a z nich provést aritmeticky
primeér,
» vysledky, hrubé skore prevadét na odvozené skore,
» vysledky srovnéavat s normami populace, podle nich jedince zaradit,

» vysledky srovnat a porovnat s predeslym testovanim (zac¢atek-konec ptipravného

obdobi, predeslé roky),

» vysledek nam da informaci o dosaZzeném tréninkovém kumulativnim zatizeni (Hajek,

2001).

Pti testovani silovych schopnosti nesmime zapominat na dané vyvojové zékonitosti. Pro

zakovskou kategorii je tfeba volit zdkladni standardizované testy, u kterych pfesné vime, Ze



danému jedinci jejich provedeni nenarusi strukturu organismu. Laboratorni Setfeni provadét
jen s minimalni zatézi.

V této kapitole je tfeba pfipomenout kapitolu s diagnostikou pohybového aparatu (viz.
kapitola diagnostika). Testovani rozvoje silovych schopnosti tizce souvisi s problematikou
diagnostiky zkracenych svali, vadného drzeni téla a svalovych dysbalanci. Nez se pustime do
testovani silovych schopnosti, tak by jsme méli mit v§echny hrace diagnostikovany z hlediska

zkracenych svali, vadného drzeni téla a svalovych dysbalanci.

K testovani irovné rozvoje silovych schopnosti, zkracenych svall, vadného drzeni t¢la a

svalovych dysbalanci lze vyuzit skalovaci techniky

Skalovani je soubor metod a postuptl jejich pouziti, ktery umoziuje za urditych
matematickych predpokladi prevadét kvalitativni data na stupnici (Skalu) s cilem usoudit na

jejich kvantitativni povahu (Blahus, 1983).

Druhy testovani rozvoje jednotlivych silovych schopnosti:
1/ testy statické sily,
2/ testy dynamické sily a dynamické lokalni vytrvalosti,
3/ testy statické lokalni vytrvalosti,
4/ testy explozivni dynamické sily,
5/ testy maximalni sily,

6/ testy celkové fyzické zdatnosti.

1/ Testy statické sily
Dynamometrie:
» stisk ruky,
» zadovy zdvih ve stoji,
» zdvih napnutim dolnich koncetin ve stoji,
> flexe v kloubu loketnim,

> extenze v kloubu kolennim-méieni vsedé.



2/ Testy dynamické sily a dynamické lokalni vytrvalosti
Terénni:
» rizné modifikace shybt a kliki,
> leh-sed,
» prednozovani v lehu (,,vzklopky*),
» bench- press v lehu na lavicce,
» dfep s ¢inkou,
» bicepsovy zdvih s ¢inkou ve stoji u stény.
Laboratorni:
» jednotliva cviCeni na pfistrojich (viz. ptiloha. ¢. 24),

» cviceni na akceleracnim trenazéru (testovani flexord kycelniho kloubu, flexort a

extenzort kolenniho a ramenniho kloubu).

3/ Testy statické lokalni vytrvalosti
Terénni:
» vydrz ve shybu,
» vydrz v poloshybu, drzeni podhmatem,
» vydrz v zaklonu v sedu,
Laboratorni:

» jednotliva cviCeni na pristrojich (staticka cviceni proti odporu).

4/ Testy explozivni dynamické sily
Terénni:
» varianty vertikalniho skoku (dosazny, prosty, se §vihem, bez §vihu pazi),
» skok daleky snozmo z mista,
» Ctyiskok z nohy na nohu,

» trojskok na levé (pravé) noze,



» hod plnym mi¢em obouru¢ vrchem, spodem,
» hod jednoru¢ na vzdalenost.
Laboratorni:

» vertikalni skok na dynamometrické desce.

5/ Testy maximalni sily
Terénni:
» testy s maximalni zatézi (Cinky, plné mice).
Laboratorni:

» jednotliva cviceni na pfistrojich (cvi¢eni s maximalni zatézi).

6/ Testy celkové fyzické zdatnosti
Terénni:
» $plh na lang, na ty¢i,
» testy na Svihadlech (snozmo, po jedné, dvojsvihy, ,,boxer, v roznozeni, modifikace),
» testy na gymnastickém naradi (ty¢, lano, hrazda, bradla, kin, kruhy).
Laboratorni:

» cvieni na trenazérech (spinningové kolo, rotoped, veslovaci trenazér, trenazer

kopirujici béh na lyZich).

Jednotlivych testdl, profildl a baterii 1ze vymyslet n€kolik. Dulezité je to, aby test méfil
pfesné to co ma byt méteno. Dal§im dileZitym aspektem testu je ten, aby byl jednoduchy a
snadno proveditelny a reprodukovatelny v jiny den a na jiném mist¢, aby pii ném nedochazelo

k velkym chybam a odchylkam méteni.



Priloha €. 17: Vvuziti jinvch sportovnich odvétvi

Pro variabilitu tréninkového procesu je dobré volit 1 jina sportovni odvétvi, kterd pozitivné
ovlivituji rozvoj silovych schopnosti. Zminil bych piedev§im plavani, lyZzovani, cyklistiku a

upolové sporty.

Plavani

Plavecké zpusoby rovnomérné stimuluji vS§echny svalové skupiny. Pozitivné ptsobi hlavné
na vzptimovace patere, které zajistuji spravné drzeni téla. Aby byl trénink efektivni, musi mit
hraci dobfe zvladnuté prvky techniky plaveckych zptisobt. Piisobi jak na silové schopnosti,

tak na kardiovaskularni systém organismu.

Plavani je také predevSim regeneracnim prostiedkem, ktery zbavuje té€la inavy a pietizeni.
Do tréninkového procesu se zaradi pro stimul silovych schopnosti spise do individudlniho

tréninku.

Na problematiku plavani (metodiku tréninku a techniku) a jeho vlivu na rozvoj silovych

schopnosti bych se odkazal na pouZitou literaturu (Hofer, 2000, Cechovska, Miller, 2001).

LyZovani

Silové schopnosti 1ze stimulovat také sjezdovym lyZovanim, ale také tady plati, Ze hraci

musi mit dobie osvojenou techniku jizdy.

Nejvice vyuzivanym jinym sportovnim odvétvim v tréninkovém procesu je klasické
lyZzovani, které se zafazuje na zacatek zimniho piipravného obdobi. Obé techniky zpisobu
jizdy na klasickych lyzich rovnomérné zatézuji organismus a plisobi jak na silové schopnosti
jednotlivych partiich tak na kardiovaskularni systém organismu. V tréninku je nutné piihlizet
na individudlni rozdily v dovednostech na lyzich. Pro horsi lyzate je vhodné zacit s klasickym

zpiisobem béhu.

Na problematiku lyZzovani (metodiku tréninku a techniku) a jeho vlivu na rozvoj silovych
schopnosti bych se odkazal na pouzitou literaturu (Bolek, Soumar, 2001, Gnad, 2001, Gnad,
Psottova, 2005).



Cyklistika

Jizda na horském nebo silnicnim kole nezatézuje rovhomérné vSechny svalové skupiny, ale
pusobi opét na kardiovaskuldrni systém a mize byt soucasti kondi¢ni ptipravy na zacatku
letniho ptipravného obdobi. Kumulativnim tréninkem na kole by mohlo dochazet ke zkraceni
svalll dolnich koncetin a k preméné rychlych vldken na vytrvalostni, coz by ovlivnilo
negativné rychlostni schopnosti. Proto by mél byt trénink na kole provéazen streCinkovymi a

kompenzaénimi cviky a prokladan rozvojem rychlostnich schopnosti.

Na problematiku sportovni gymnastiky (metodiku tréninku a techniku) a jejiho vlivu na

rozvoj silovych schopnosti bych se odkazal na pouzitou literaturu (Landa, 2005).

Gymnastika

V dospélé kategorii se uplatni pouze u hracu, ktefi se s gymnastickymi cvi¢enimi setkali
béhem své ptedchozi kariéry v mladeznickych kategoriich. Pro pozitivni vliv na tréninkovy
proces jednotlivce je dulezité perfektni ovladani techniky cvi¢eni na nafadich a na prostnych.
Do tréninkového procesu celého druzstva je tteba volit jednoducha cviceni zvladnutelna
vSemi hraci. Vyuzit 1ze v§echna gymnastickd nafadi. V mladeznickych kategoriich by se méli
hraci setkat s postupnym tréninkem od zakladnich zpeviiovacich cvicenich z tcelové
gymnastiky az po cviceni na prostnych a na néafadich. Tento trénink by méli absolvovat
V ramci télesné vychovy, pfi tréninku v télocviénach v zimnim pfipravném obdobi nebo v

ramci télesné ptipravy ve sportovnich tfidach..

Na problematiku sportovni gymnastiky (metodiku tréninku a techniku) a jejiho vlivu na
rozvoj silovych schopnosti bych se odkazal na pouzitou literaturu (Kolektiv aut., 2003,

Kristofic¢, 2000, 2004)

Cviky podobné ze zdravotni télesné vychovy, z tcelové a zdravotni gymnastiky jsou
obsahem cvic¢ebniho programu zvané Pilatesova metoda. Tento program spojuje cviceni
zamé&fené na posileni i protaZeni svalil, na svalové dysbalance a na spravné drZeni téla.
Vyuziva podobnych principl a zasad, které jiz byli popsany v jednotlivych kapitolach.
Vyuziva a dodrzuje osm principii: koncentrace, kontrola, stted, plynulost, pfesnost, dychani,
opakovani, individualnost. Zminim se o principu, ktery nebyl jesté v této praci zminén, stiedu.
Stfed pohyby zacind, zajistuje podporu patete a celkové ma nejvétsi vliv na spravném drzeni

téla. Proto je také tfeba se nejprve v tréninku zaméfit na opérné body stiedu, tedy na zddové a



bfisni svaly. Na $irsi problematiku Pilatesové metody se odkazi na pouzitou literaturu

(BlahuSova, 2002).

Upolové sporty
Se uplatni v mladeznickych kategoriich a v dospélé kategorii v rdmci zabavné formy TJ.
Lze vyuzit rizné formy pietahovani pomoci lan, Svihadel, mict.

Uvedena sportovni odvétvi je dobré vkladat do tréninkového procesu v kopané také proto,
aby pfiprava hracCe byla pestra a aby nedochazelo k tréninkovym stereotypiim zvlasté

Vv dlouhych piipravnych obdobich.

Na problematiku upolovych sporti (metodiku tréninku a techniku) a jejich vlivu na rozvoj

silovych schopnosti bych se odkazal na pouzitou literaturu (Fojtik, 1984, Roubicek, 1984).



Priloha €. 18: StreCink (protahovaci, uvoliovaci a kompenzacéni
cviceni)

Dulezité pojmy:

Napinaci reflex- je reakci na rychlé protazeni svalu. Dojde k protazeni svalovych vietének,
které reflexné vyvola kontrakci natahovaného svalu jako ochranu proti jeho prepéti a
poskozeni. Velikost reflexni kontrakce je imérna intenzité a rychlosti ndstupu tenze. Proto

musime pfi strecinku sval protahovat pomalu, abychom vzniku této reakce zabranili.

Ochranny utlum- pti mohutné izometrické kontrakci svalu se aktivizuji §lachova téliska a
vysilaji dostredivé vzruchy. Ty reflexné vyvolavaji odpovéd na motorickych ploténkach
téhoz svalu, kterd tlumi napinaci reflex a sval ochabuje. Tento reflex mé zabranit poskozeni ¢i

pretrzeni svalu (Kristofi¢, 2000).

Protahovaci metody:

Pted protahovanim musi byt svaly dobie zahtaté a prokrvené zvlasté v chladnych

mistnostech. Pro zahtéti volime riizné formy aerobniho tréninku.

Klasicky strecink- pozvolné protazeni svalu do polohy, v niz citime mirny tah, vydrz 20-30
s (na zacatku tréninkové jednotky i kratsi), povolit a relaxovat cca 3 s, opét vyraznéjsi
protaZeni s vydrzi 20-30 s. Nesnazime se o maximalni rozsah za cenu pfekonani bolesti,

mohlo by dojit k reflexnimu staZzeni a moZnému poskozeni svalu nebo Slachy.

Postizometricka relaxace (PIR)- terapeuticka metoda, ktera vyuziva efektu ochranného
utlumu. Sval, ktery chceme protahovat, nejprve izometricky zatizime (piisobime silou proti
pevnému odporu cca 7 s).. Reakci na tuto zatéz je ochranny Gtlum a sval relaxuje. Nasleduje
relaxacni pauza cca 3 s, po které sval znovu protahujeme (pozvolna abychom nevyvolali
napinaci reflex, cca 15 s). Timto postupem se nam podaii dosdhnout lepsiho protaZeni nez u

klasického stre¢inku.

Proprioceptivni neuromuskularni facilitace (PNF)- terapeuticka metoda, ktera vyuziva
efektu recipro¢ni inhibice antagonisty. Nejprve aktivizujeme agonistu (izometricka zatéz jako
u PIR), ¢imZ dojde k odtlumeni antagonisty a jeho nasledné protaZeni je u¢innéjsi (Kristofic,
2000).



Hlavni fyziologické ucinky stre¢inku

Pti protahovani svalu dochazi k aktivaci svalovych a §lachovych receptorti, které vysilaji
do vyssich oddilit CNS budivé signaly a aktivuji nervosvalovy systém, pfi protahovani svalu
dochazi k odplaveni produktii metabolismu, které zptisobuji inavu a proces regenerace je tak
ucinngjsi, po protazeni svalu se do svalu ,,natahuje’” krev nutna pro ¢innost svalu pfedevsim

z energetického hlediska a soucasné¢ se sval prohiiva (Kristofic, 2000).

Praktické provadéni a zarazovani stre¢inku

1/ Strecink jako soucast rozcviceni

Provadi se se po uvodnim zahtati a vydrze u jedné svalové skupiny jsou obvykle 15- 20s.
Prostrecovat by se mélo nejlépe celé télo, ale v ¢asové nouzi je nutné prostrecovat alespon

svaly, které se budou v tréninku posilovat nebo které s témito svaly funkéné souviseji.
2/ Strecink zarazeny béhem cviceni

Nejcastéji se strecink aplikuje na procvicovany sval, ale mize byt samoziejmé zafazovany
1 na svaly protilehlé (antagonisty), hlavné v pfipad¢ jejich hyperaktivity ¢i zkraceni (protaZzeni
beder pied posilovanim bficha). Také je mozné protahovat svaly, které svoji nadmérnou
aktivitou znesnadnuji spravné technické provedeni cviku, a tim se zaméfit na ochablé svaly
(protaZeni beder pii posilovani hyzd’'ovych svalll). Zatazuje se mezi sériemi ¢i nastupy,

vydrze jsou piiblizné€ stejné jako pii rozcvicovacim stre€inku.
3/ Strecink zarazeny po cvi¢eni

Ma byt delsi nez rozcvicovaci. Je zaméfeny na procvicovaci svaly (tam je hodnocen
regeneracni vliv), ale i na svaly ostatni pro zvySeni pohyblivosti a odstranéni napéti kolem
patete (napf. protaZeni beder po tréninku dolnich koncetin). Opét by bylo ideélni protahnout
celé télo. Velice citlive je tfeba pristupovat ke stre¢inku svali nadmérné prokrvenych
v disledku intenzivniho tréninku. Nema- 1i cvicici dostatek trpélivosti, pak je lepsi strecink o

par hodin odlozit (ale nevynechat!).



4/ Stre¢ink pouZivany mimo cvi¢eni

Vzhledem k pfestavkam mezi jednotlivymi tréninky by nestacilo zkracené nebo ,,bolavé””
svaly protahovat pouze v ramci tréninkovych jednotek. V pfipadé zkracenych svala se

doporucuje pravidelné protahovat minimalné jednou denné, 1épe rano a vecer (Tlapak, 1999).

Protahovaci a kompenzacni cvi¢eni

Protahovaci cviceni jsou nedilnou soucasti kazdé tréninkové jednotky. Problematikou
cviceni na jednotlivé svalové partie se nebudu v této praci vénovat, pouze se odkazi na
pouzitou literaturu, ve které je uvedeno mnoho protahovacich a kompenzacnich cviceni.
Doporucil bych hlavné pro cviceni na konci tréninkové jednotky (tzv. kompenzacni cviceni)
asistovany strecink ve dvojicich z diivodu jiz vyrazné unavy cviciciho. Takovéto cviky uvedla
ve své knize (Buzkova, 2000, 2006, Alter, 1997, Zitko 1998).

Doporucil bych i stre¢ink s riznymi pomtckami: gumy, gymbally, $vihadla, atd.



Priloha €. 19: Vvziva spojena s posilovanim

Jidlo je vice nez jen palivo, které odstrani pocit hladu. Jidlo obsahuje Ziviny nezbytné pro udrzeni

optimalniho zdravi a vykonnosti.

Ziviny je moZné rozdélit do $esti skupin:

Sacharidy jsou zdrojem energie potifebné pro normalni ¢innost svalti a mozku. Sacharidy jsou
primdrnim zdrojem energie pii intenzivnim tréninku. 60% veskeré zkonzumované energie by mélo
pochazet ze sacharidi, které se nachédzeji zejména v ovoci, zelenin€, pecivu a obilninach. Energeticka

hodnota sacharida ¢ini 17 kJ/g.

Tuky jsou zdrojem energie, ktera se pouziva pfi aktivitach v nizké a stéedni intenzité pii
dlouhotrvajicich aktivitdch. Energeticka hodnota tukti se uvadi 38 kJ/g, coz je ze tii zdkladnich Zivin

nejvice.

Bilkoviny jsou nezbytné pro tvorbu a udrzbu svalové hmoty, cervenych krvinek, vlast a dalSich
tkanich a také pro produkci hormont. Bilkoviny piijaté ve strave jsou pii traveni rozlozeny na
aminokyseliny, které jsou nasledné ptetvoieny na bilkovinu svalil a ostatnich tkani. Bilkovina miize byt
pouzita jako zdroj energie, pokud neni v organizmu dostate¢né mnozstvi sacharidi (pfi mimotadné
dlouhych vycerpavajicich vykonech). Energeticka hodnota bilkovin je stejna jako u sacharidd, tedy 17
kJ/g.

Vitaminy jsou metabolické katalyzatory, které reguluji chemické reakce v téle. Mezi né patii vitaminy
A, B komplex, C, D, E a K. VétSina vitaminti jsou chemické latky, které organizmus sdm neumi vytvofit,
a proto je nutné je piijmout ve straveé. Vitaminy nejsou zdrojem energie.

Mineraly jsou prvky ziskané stravou, které se v téle vdZou a spoluvytvateji sloZeni téla (napf.: vapnik
Vv kostech) a reguluji té€lni procesy (napf.: Zelezo v Cervenych krvinkach transportuje kyslik). Dal§imi

mineraly jsou hoi¢ik, fosfor, sodik, draslik, chrom a zinek. Mineraly nejsou zdrojem energie.

Voda je nenahraditelnou latkou, ktera tvoti 60-75% hmotnosti téla. Voda udrzuje télesnou teplotu,
privadi ziviny do bunék, odvadi z nich odpadni latky a je nutna pro jejich ¢innost. Voda neni zdrojem

energie (Clarkova, 2002, Foit, 1990)).

Vyzivové dopliky



Vyzivové dopliiky 1ze roz¢lenit do nékolika kategorii podle druhu zaméteni (doplnéni zasob energie,
naruast svalové hmoty, redukce podkozniho tuku, energizéry, dopingové latky). Charakteristika

jednotlivych doplnku je vybrana z pouzité literatury spojené s vyzivou.

Dopliiky pro doplnéni zasob energie (Fort, 1990):
Nejcastéji pouzivané dopliky vyzivy s cilem obnoveni zasob energie:
1) gainery,
2) hypotonické iontové napoje,
3) sacharidové gely.

Add 1.) Gainery jsou pfipravky s vysokym podilem sacharidi (okolo 75%) a nizkym zastoupenim
bilkovin (10-25%). Slouzi piedevsim k doplnéni zasob energie. Podporuji rist svalové hmoty a
regeneraci organizmu po tézkém tréninku. Diky vyvaZzenému poméru Zivin mohou slouzit jako ¢astecna

nahrada bézné stravy.

Add 2.) Piedstavuji kombinaci minerdll, vitamint, karnitinu a nékterych aminokyselin. Hodi se na
dopliiovani pitného rezimu jak v pribéhu aktivity, tak i po ni. Podileji se na urychleni regenerace a

doplnéni mineralnich latek.

Add 3.) Piedstavuji energeticky zdroj vzhledem k vysokému obsahu sacharidii. Jsou vhodné pii
poklesu krevniho cukru a vy€erpani glykogenovych zasob. Gel je obohacen o vitaminy a minealy a latky

podporujici dlouhodoby vykon.

Dopliiky pro narist svalové hmoty:

Nartst svalové hmoty vyzaduje dostate¢ny ptijem bilkovin- nikoliv v§ak piijem nadmérny. Pti
posilovacim tréninku potteba bilkovin stoupd. Pro kondi¢ni cvi€eni vétSina autort uvadi optimalni ptijem
bilkovin okolo 1,5 g/kg hmotnosti. Pfi intenzivnim silovém tréninku je mozné zvysit ptijem bilkovin az

na 2 g/kg.

Nejcastéji uzivanymi doplilky vyZivy pri snaze o narust svalové hmoty jsou

(Stackeova, 2004):

1) proteinové koncentraty,



2) sacharido- proteinové koncentraty,
3) aminokyseliny,

4) BCAA,

5) kreatin,

6) glutamin,

7) HMB.

Add 1.) Jedna se o koncentraty s vysokym obsahem proteinu. Jeho podil ve 100 gramech vyrobku se
pohybuje v rozmezi 50-90 % (nejvyhodnéjsi 70%). Slouzi jako nahrada bilkovin pfi jejich nedostatku ve
stravé. Podporuji vystavbu svalové hmoty pii objemovych trénincich, ale hraji dilezitou roli i pfi

redukénich programech, kde zabranuji ztrat¢ svali.
Add 2.) Jedna se o podobny koncentrat jako pfedchozi, pouze s vétsim obsahem sacharidu.

Add 3.) Na rozdil od klasickych proteinovych praski, které se musi dlouho travit, AMK se dostavaji
prakticky rovnou do krve a vestavuji se do svall. Pfipravky obsahuji rizné druhy AMK (tryptofan,
glycin, ornithin, arginin- maji souvislost s vyssi produkei ristového horménu). Davky jednotlivych AMK

jsou ruzné a pouzivaji se bud” po tréninku nebo pied spanim.

Add 4.) Ulohou tzv. vétvenych aminokyselin BCAA (I- leucin, I- isoleucin, |- valin) je zabranit
poskozeni svalové hmoty béhem té€zkych silovych tréninkt, zaroven se podileji na rychlé obnové energie.

Zatazuji se pted i po tréninku.

Add 5.) Kreatin stimuluje tvorbu svalové hmoty a zlepSuje aktudlni vykon. ZvySena zasoba kreatinu ve
svalu znamena, Ze vic energie je k dispozici pro kratké vykony o vysoké intenzité. Vice kreatinu ve svalu
muze piispivat ke kompenzaci efekti kyseliny mlécné, a tak oddalit nastup unavy.Vysoka koncentrace

kreatinu v kosternim svalstvu mize urychlovat proces regenerace po vykonu.

Add 6.) Glutamin je nejcastéji se vyskytujici aminokyselina v organismu, tvoti zhruba polovinu vSech
aminokyselin v krvi a svalech. Jedna se o neesencialni aminokyselinu, kterou je télo schopno samo
vytvaret z kyseliny glutamové. SlouZi jako surovina pro syntézu jinych aminokyselin a spole¢né

s glukosou jako zdroj energie.

Add 7.) HMB (beta-hydroxyl-beta-methylbutyrate) je metabolit aminokyseliny leucinu.Uvadéné
ucinky: podporuje syntézu proteinti, podporuje rist svali, brani katabolismu — rozkladu svalii, zvySuje

silu a podporuje spalovani tuk.

Dopliiky pro redukci podkozniho tuku



Vevr

1) lecitin,

2) cholin,

3) inositol,
4) karnitin,
5) I-carnitin,
6) |- arginin.

Add 1.) Snizuje cholesterol a krevni tlak, pozitivné ptisobi na pamét’ a klouby, urychluje regeneraci,
zlepsSuje vyuzitelnost proteint. Dal§im pfiznivym efektem uzivani lecitinu je zrychleni metabolismu a

podpora redukce podkozniho tuku.

Add 2.) Cholin pomaha pfi transportovani tukti v organismu a je prevenci ped ukladanim tuka v

jatrech. Pracuje spole¢né s inositolem, na pieméné tuki a cholesterolu.

Add 3.) Inositol funguje jako transportér v metabolismu mastnych kyselin a cholesterolu, a je také
soucasti riznych enzymi, napf. lecitinu.

Add 4.) Podporuje tvorbu svalové hmoty, stimuluje aktudlni vykon, a mimo jiné je i latkou lipotropni,
podporujici ptenos energie vnikajici z tukd.

Add 5.) L-Karnitin je specifickou aminokyselinou podporujici odbouravani tuki v lidském téle.
Utinek L-karnitinu spo&iva v pfenaeni mastnych kyselin do svalovych bun&k, kde dochazi k jejich
spalovani na energii. L-Carnitin se fadi mezi spalovace tuk, které efektivné plisobi i pfi ndrazovém uziti.

Add 6.) Vedle zvyseni rastu svalli plisobi aminokyselina arginin na spalovani podkozniho tuku.
Kombinace I-arginin a I-carnitin je vedle hlavniho G¢inku na redukci hmotnosti vhodna i pro snizeni
srdecni zatéze a rizika obéhovych potizi, snizeni hladiny cholesterolu a podporu spermatogeneze (spojuje

se efekt Carnitinu s Argininem).

Energizéry

Jedna se o latky, které predevSim stimuluji k ¢innosti nervovou soustavu, nejvice mozek az poté se
zprostiedkované projevi i ve zvyseni schopnosti uvolnovat energii. Mezi zakladni- povolené energizéry

1ze tadit nésledujici (Foit, 1996):
a) rostlinné zdroje:

kofein, guarana, ginseng, ginkgo,



b) jiné zdroje:
vceli mateti kasicka, veeli pyl,
c) syntetické zdroje:

inosin, kreatin, karnitin, arginin, glutamin, koenzym Q10.

Doping

V kapitole o vyzivé je tieba se zminit i o dopingu, ktery je vztahovan pifedevsim k vrcholovému
sportu. Myslim si, Ze 1 ve fotbale se téchto nedovolenych podpiirnych prosttedkii vyuziva. Jedna se
predevsim o latky patfici do skupiny anabolickych steroidti, mezi jejichz G€inky patii kromé nartstu sily a
vykonnosti i nartist svalové hmoty (Stackeova,2004).

Prehled zakézanych farmakodynamickych skupin a metod dopingu (podle Iékatské komise MOV) je

uveden na strankach antidopingového vyboru CR. Dale bych se odkazal na literaturu o dopingu

(Nezkusil, 2005, Pysny 1999, 2006)



Priloha €. 20: Dotaznik se zamérenim na rozvoj silovvch schopnosti

Klub:
Vékova kategorie: Soutéz:
Trenér: Licence trenéra:

1/ Ma Vas Kklub vlastni posilovnu (mél vas diivéjsi klub posilovnu)?
1A/ Pokud ANO.VyuZivate ji (vyuzZival jste ji)?
a) ano
b) ne
¢) ne, nemame k ni piistup (neméli jsme k ni ptistup)
| B/ Pokud NE. VyuZivate (vyuZival jste ) jina fitness centra?
a) ano
b) ne
2/Jakou diiezitost piikladate rozvoji silovych schopnosti?
a) velkou
b) stiedni
¢) nizkou
3/ Jaky druh silového tréninku upirednostiiujete?
a) trénink na posilovacich strojich
b) trénink s jinymi posilovacimi prostiedky
¢) vyuzivam rovnomeme obou
d)jiny, jaky?
4/ Jak Casto zarazujete rozvoj silovych schopnosti do tréninkového procesu (v tydennim mikrocyklu)?
/jako samotna tréninkova jednotka/
4A/ Jak ¢asto zafazujete trénink na posilovacich strojich v tydennim mikrocyklu?
-pripravného obdobi: a) 1x, b) 2x, ¢) 3x, d) 4x a vice
-predsoutézniho obdobi (cca 14 dni): a) 0x, b) 1x, ¢) 2x, d) 3x a vice
-sout€zniho obdobi: a) 0x, b) 1x, ¢) 2x, d) 3x a vice
-pfechodného obdobi: a) 0x, b) 1x, ¢) 2x, d) 3x a vice
4B/ Jak ¢asto zaiazujete trénink s jinymi posilovacimi prosti‘edky (tj.vaha \vlastniho téla, medicinbaly,
vaha druhého hrace aj.) v tydennim mikrocyklu?
-pripravného obdobi: a) 1x, b) 2x, ¢) 3x, d) 4x a vice
-predsoutézniho obdobi (cca 14 dni): a) 0x, b) 1x, ¢) 2x, d) 3x a vice
-soutézniho obdobi: a) 0x, b) 1x, ¢) 2x, d) 3x a vice
-pfechodného obdobi: a) 0x, b) 1x, c) 2x, d) 3x a vice
5/ Zarazujete rozvoj silovych schopnosti do jednotlivych tréninkovych jednotek? Do jakych ¢asti?
aano  a)ivodni e,
P)hlavni
B3) ZAVET v
b) ne
(U zvolené odpoveédi uved'te jaky druh silové schopnosti stimulujete.)
6/ Jak Casto zarazujete rozvoj silovych schopnosti do jednotlivych tréninkovych jednotek
/ne jako samostatna tréninkova jednotka/
- ptipravné obdobi : a) do kazdé tréninkové jednotky, b) ........cccovvreevereereinneerierrenennce
- predsoutézni obdobi(cca 14 dni): a) do kazdé tréninkové jednotky, b) .............coeeeeevennnen.
- soutézni obdobi: a) do kazdé tréninkoveé jednotky, b) ........cccvereveeinirinririnrreereeiene
- ptechodné obdobi: a) do kazdé tréninkové jednotky , b) ........ccoveviviiiiiieniieennne,
7/ Silovy trénink na posilovacich strojich nebo s jinymi posilovacimi prostiedky, vede a sestavuje?
a) hlavni trenér
b) asistent trenéra
¢) vyuzivame odbornika v dané oblasti



8/ Od jaké vékové kategorie jste zaclenili do tréninkového procesu vyuZiti posilovacich stroju (s), hmotnosti
druhého hrace (h), piidavnych zavazi na télo (z), medicinbali (m), lavicek (1), Svihadel (8), pirekazky (p) jinych
pomiicek (j): jakych?

a) mladSi ZAci 11-12 16t oo

D) Starsi ZACH 13- T4 tet w.ovv. o

¢) mlad$i dorost 15- 16 1t .....ocveiiiiii e

d) star$i dorost 17-18 181 ....c..ooiiiiiecieee e
(do fadku vypiste jednotlivé zkratky)
9/ Od jaké vékové kategorie by jste doporucili nize uvedené posilovaci prostiedky?

@) POSTIOVACT SEIOJC. 1+ vt ettt ettt ettt et ettt e nens
b) posilovani s hmotnosti vlastniho t€la: ............cccoeeieieiiiciiiiiiie e,
C) Prdavna ZAVaZI NATEIO: ... v
d) cviceni s hmotnosti druh€ho hrace: .........cccoovviiiiiiiinii
€) MEUICINDAIY:. ...
D) AVICK Y vt e
) SVINAAA.. ...
) PIEKAZKY ettt e e e e e e e
1) JINE, JAKE: .. ienie i

(do radku vypiste vékové kategorie)
10/ V silovém tréninku vam jde predevsim o?
a) zvySeni objemu svalovych vlaken
b) mezisvalovou koordinaci
¢) vnitrosvalovou koordinaci
d) zvyseni svalové sily
11/'V jaké vékové kategorii jste zacali nebo si myslite, Ze by se mélo zadit s(e)?

zvySovanim objemu svalovych vIaken: ............cocoviiiiiiii
mezisvalovou Koordinaci: .........ccoveeeiviiieiiiiiee e
vnitrosvalovou KOOrdinac: ...........ovviiiiiiiii i
ZvySenim Svalove SILY: ....ooiiiiiiii

12/ A/ Na jaké silové schopnosti se v tréninku nejvice zaméfujete (popisSte procenty), B/ v jakém
tréninkovém obdobi je stimulujete (vypiSte na prislusny radek)?

- na absolutni (maximalni) silu= Q0. vttt s
- na rychlou (vybusnou) silu= Q0. s
- na rychlou (odrazovou) silu= Q0. eveeere et
- na vytrvalostni silu= Q0. e

13/ A/ Kolik tréninku obsahuje tydenni mikrocyklus jednotlivych obdobi? B/ V jaky den zatazujete silovy
trénink (TJ v tydnu)? C/ Kolikrit se objevuji v mikrocyklech dvoufizové tréninky? D/ Silovy trénink
zarazujete , do které faze dvoufazového tréninku (ranni x odpoledni)?

- ptipravné obdobi...................... y rrreeenreeean perreeeerreee e eerrreeeenrree e eerrree e e et
- predsoutézni obdobi:............... B, e f e, f et
- soutézni obdobi: .........ceuvenens e I, e e

- prechodné obdobi................... B, e e e

14/P¥i stimulaci silovych schopnosti upiednostiiujete?
a) izolovana cviceni
b) cviCeni se zapojenim vétsiho poctu svalovych partii najednou
15/'V uvodni ¢asti tréninkové jednotky pri tréninku na posilovacich strojich vyuzivate?
a) beh nizké intenzity
b) bicyklovy trenazér
¢) jiny trenazér, jaky (stepper, veslovaci):
d) obsahem uvodni ¢asti je pouze strefink
e) Svihadel
16/ Jakou volite metodickou formu pii posilovani?
a) kruhovy trénink
b) procviceni jednotlivych svalovych partii jdoucich po sobé v sériich
¢) jiné, jaké:
17/ Na jaké svalové partie trénink zaméiujete?
a) rovnomérné na vSechny
b) pfevazné na dolni konCetiny
¢) ptevazné na horni konCetiny

d) na zada a bicho



18/ Jak urcujete zatiZeni (velikost odporu)?
a) subjektivng, dle svého uvazeni
b) u hra¢i mam otestovanou troven maximalni sily, podle které objektivné urcuji zatizeni
¢) hradi si voli zatizeni sami
19/ Stridate v tréninkové jednotce rozvoj jednotlivych silovych schopnostl" V jakém poméru?
a) ano, pomér maximalni, rychlostni, vytrvalostni sily je:............o..iv o

b)ne

20/ Testujete jednotlivé silové schopnosti? Jaké pouZivate cviky na testovani? (vypiste)
a) ano
b)ne

21/ Alrozvijite v tréninku rychlou silu? B/ Jaké volite metodotvorné komponenty
posilovani p¥i rozvoji rychlé sily?
a) stimuluji, b) nestimuluji

- velikost odporu= % maximalni sily
- poCet opakovani v jedné sérii (doba trvani)= pocet/ sekund
- interval odpoc¢inku= sekund

- charakter odpocinku (aktivni x pasivni )=
22/ Al rozvijite v tréninku vytrvalostni silu? b/ Jaké volite metodotvorné
komponenty posilovani p¥i rozvoji vytrvalostni sily?

a) stimuluji, b) nestimuluji

- velikost odporu= % maximalni sily
- pocet opakovani v jedné sérii (doba trvani)= pocet/ sekund
- interval odpo¢inku= sekund

- charakter odpocinku (aktivni x pasivni )=
23/ Al rozvijite v tréninku maximalni silu? B/ Jaké volite metodotvorné komponenty posilovani pri rozvoji
maximalni sily?

a) stimuluji, b) nestimuluji

- velikost odporu= % maximalni sily
- pocet opakovani v jedné sérii (doba trvani)= pocet/ sekund
- interval odpo¢inku= sekund

- charakter odpocinku (aktivni x pasivni )=
24/ V ramci strecinku se zaméiujete?
a) na partie, které¢ budou nasledné posilovany
b) obecné na viechny svalové partie
¢) na partie s tendenci ke zkraceni
25/ Strefink zarazujete?
a) do ivodni ¢asti tréninkoveé jednotky
b) béhem odpocinku v hlavni ¢asti tréninkové jednotky
¢) do zavérecné Casti jako kompenzacni cvi¢eni po predchozim zatizeni
26/ A/ Zarazujete Svihadla do tréninkové jednotky jako stimul odrazové sfly? B/ Do jaké casti tréninkové jednotky je
zarazujete?
a) ano,do: a) ivodni b) ne
b) hlavni
¢) zaveérecné

27/ V jakém tréninkovém obdobi je zarazujete a kolikrat je zaclefiujete do tydenniho
mikrocyklu jednotlivych obdobi?
- pripravném obdobi: a) 1x, b) 2x, ¢) 3x, d) 4x a vice
- predsoutéznim obdobi (cca 14 dni): a) 1x, b) 2x, ¢) 3x, d) 4x a vice
- soutéznim obdobi: a) 1x, b) 2x, ¢) 3%, d) 4x a vice
- pfechodném obdobi: a) Ix, b) 2x, ¢) 3x, d) 4x a vice



28/ Jaké jiné posilovaci prostiedky vyuZzivate v tréninku sily? V procentech vyjadiete jejich vyuZiti.

a) posilovani s hmotnosti vlastniho téla .................ocoeviiiiiiiinnnnnnn. %
b) pfidavna zavazi na t€lo %
¢) cviceni s hmotnosti druhého hrace  ...........ocooeiiiiiiiins %
d)medicinbaty s . %
elavicky %
f)svihadla %
@jinéjaké: %

29/ A/ Vyuzivate v tréninkovém procesu aerobik? B/ 'V jakém obdobi?
@) N0, ODAODI: 1. vuit it
b)ne
30/ Pii aerobiku upi‘ednostiiujete?
a) vytrvalostni slozku
b) silovou slozku
¢) streCinkovou slozku
31/ Od jaké vékové kategorie jste aerobik zacal vyuZivat a od které kategorie by jste ho doporucil?

32/ A/ Vyuzivate v tréninkovém procesu spinning? B/ V jakém tréninkovém obdobi vyuZivate spinning?
C/ Od jaké vékové kategorie by jste spinning doporucil?
a) ano....... obdobi..................
b) ne

33/ Kladete diiraz na diagnostiku tykajici se proporcionalniho rozloZeni svalstva, % télesného
tuku, aktivni télesné hmoty aj.
a) ano dle diagnostiky upravuji tréninkovy plan hrace
b) ne, diagnostice neptikladdm velkou vahu

34/ Diagnostikujete hrace z hlediska vadného drzeni téla (svalovych dysbalanci svalovych
zKkraceni)?
a) ano, hrace diagnostikuji nebo nechavam diagnostikovat
b) ne. pouze sleduji hrace pii provadéni cviceni (snazim se zjistit dtivody vedouci ke Spatnému provedeni cviceni)
¢) ne, diagnostikou se nezabyvam
35/ Vyuzivate dovolenych podpurnych prostiedki (Iatky pro snizeni télesné hmotnosti, pro nartst svalové hmoty,
dopliiky pro doplnéni zasob energie)?
a) ano, jake:
b)ne
Dopliiuijici ¢ast
2/ Jak se podle vas zménil silovy trénink za posledni desetileti?

3/ Co by jste doporucil z vasi praxe pro rozvoj silovych schopnosti?
(vSe co vas napadne, o dospé€lé i mladeznické kategorii)



Priloha ¢. 21: Vvhodnoceni dotazniku

Priloha ¢.21.;_Vyhodnoceni dotazniku se zamérenim ha rozvoj silovych schopnosti

1/ Ma vas klub vlastni posilovnu (mél vas drivéjsi klub posilovnu)?
b) ne
2/ Jakou dulezitost prikladate rozvoji silovych schopnosti?
c) nizkou
b) trénink s jinymi posilovacimi prostfedky
4/ Jak ¢asto zarazujete rozvoj silovych schopnosti do tréninkového procesu (v tyd. mikrocyklu)?

1A/ Pokud ANO. Vyuzivate ji (vyuzival jste ji?
F
b) ne, nemame (némeli jsme) k ni pfistup
a) velkou
3/ Jaky druh silového tréninku upfednostriujete?
¢) vyuZivam rovnomérné ohou _
/jako samotna tréninkova jednotka/

a) ano
1B/ Pokud ANO i NE. Vyuzivate (vyuzival jste)ijina fithess centra?
a)ano
b) ne
b) stfedni
a) trénink na posilovacich strojich
d) jiny, jaky?
4A/ Jak ¢asto zarazujete trénink na posilovacich strojich v tydennim mikrocyklu?

pripravné obdobi: , C) 2x, d) 3x
predsoutézni obdobi: s ,c)1x za 14 dni
soutéZniho obdaobi: s ,¢) 1x za 14 dni
pfechodného obdobi : , ¢} indiv, d) 2x

4B/ Jak éasto zarazujete trénink s jinymi posilovacimi prostredky v tydennim mikrocyklu?
pfipravné obdobi , €) 2x, d) 3x 70% 30%
pfedsoutéZni obdobi: . ,c) 1x za 14 dni 70% 30%
soutézniho obdobi: , ,¢) 1x za 14 dni 80% | 20%
pFechodného obdobi . ¢) 1x za 14 dni 60% | 30% -
5/ Zarazujete rozvoj silovych schopnosti do jednotlivych tréninkovych jednotek? Do jakych éasti?

a) ano a,) uvodni: Ano- Ne

a,) hlavni: Ano- Ne
a,) zavér: Ano- Ne

6/ Jak ¢asto zarazujete rozvoj silovych schopnosti do jednotlivych tréninkovych jednotek?
/ne jako samotna tréninkova jednotka/

pripravné obdobi: b)) 1x.¢) 2x.d) 3x
predsoutéZni obdaobi: , b) 1x, ¢) 2x, d) 3x,
soutézni obdobi: . b) 2x, c) 3x,

pfechodné obdobi: b)) 1x, c) 2x, d) ind.

7/ Silovy trénink na posilovacich strojich nebo s jinymi posilovacimi prostfedky, vede a sestavuje?

a) hlavni trenér

b) asistent trenéra

¢) vyuZivame odbornika v dané oblasti

8/ Od jaké vékové kategorie jste zaclenili do tréninkového procesu vyuziti pos. stroja /s/, hmotnosti

druhého hrace /h/, pridavnych zavazi na télo /z/, medicimbal( /m/, laviéek /I/, svihadel /§/,
prekazek /p/, jinych pomucek /j/: jakych?
mlads$i Zaci 11- 12 let /s/, /h/, fz/, fmd, IS0, 00 )1
starsi 2éaci 13- 14 let /s/, /h/, (z/, Imi, I, IS0 00 djl
mladsi dorost 15-16 let /s/, /h/, fz!, im/, 1\ 41,11, 0§
starsi dorost 17- 18 let/s/, /h/, fz/, iml, I, IS0, 11, )Y

Odpovédi shodné s dalsi otazkou (€.9)




9/ Od jaké vékové kategorie by jste doporuéili nize uvedené posilovaci prostredky?
, €)SZ, d)MD,

a) posilovaci stroje

b) hmotnost vlastniho téla

¢) pfidavna zatizeni na télo

d) hmotnost druhého hrace

e) medicimbaly

f) laviéky

g) Svihadla

h) prekazky

i) Zebfiny

j) expandery

k) aquahity- prid. zavazi na télo

[) gymbally, overbally

10/ V silovém tréninku vam jde predevsim o?
a) zvyseni objemu svalovych vlaken: ano-ne
b) mezisvalovou koordinaci: ano-ne

¢) vnitrosvalovou koordinaci: ano-ne

d) zvyseni svalové sily: ano-ne

11/ V jaké vékové kategorii jste zacali nebo si myslite, ze by se mélo zaéit s(e)?
zvySovanim objemu sval. vlidkenb)SZ,c)MD, SD- 60%
mezisvalovou koordinaci ,b)SZ,c)MD, MZ- 70%

vnitrosvalovou koordinaci b)SZ,c)MD, MZ- 70%
zvysenim svalove sily ,b)SZ,c)MD,

12A/ Na jaké silové schopnosti se v tréninku nejvice zamérujete (popiste procenty)

na absolutni (max.) silu:a)0%,b)10%, 30%

na rychlou (vyb.) silu:a)20%,b)40%, 10%

10%

na rychlou (odr.) silu:a)20%,b)30%,

10%

na vytrvalostni silu: 2)0%,b)10%, 20%

10%

12B/ V jakém tréninkovém obdobi stimulujete jednotlivé silové schopnosti?
(Pripravné /a/, predsoutézni /b/, soutézni /c/, pfechodné /d/ obdobi
absolutni silu: /a/, [/, lef, 1d]

rychlou (vybusnou) silu: /a/, [/, Icl, [d]
rychlou (odrazovou) silu: /a/, [/, Icf, [d]
vytrvalostni silu: /a/, /!, el, Id]

13A/ Kolik trénink( obsahuje tydenni mikrocyklus jednotlivych obdobi?
pfipravné obdobi: 2)7-8x, b) 9-10x,
predsoutézni obdobi:a)4-5x, c)6-7x,
soutéZni obdobi: a) 5-6x, b) 6-Tx
pfechodné obdobi:a)2-3x,b)4-5x,

13B/ V jaky den zarazujete silovy trénink v soutéznim obdobi (TJ v tydnu)?
a) 2-3 den po utkani
b) 3. den po utkani

13C/ Kolikrat se objevuji v mikrocyklech jednotlivych obdobi dvoufazové tréninky?
pfipravné obdobi: 2)2-3x, b)4x-5x
predsoutézni obdobi: 2)1x-2x, b)2x-3x
soutézni obdobi: a)1x, b)1-2x,
pfechodné obdobi: a)0x, b)1x,

30%




13D/ Silovy trénink zarazujete, do které faze dvoufazového tréninku?

a) ranni
b) odpoledni

14/ PFi stimulaci silovych schopnosti upfedn

osthujete?
a) izolovana cviéeni
b) cviéeni se zapojenim vétsiho poctu sv. partii
¢) vyuzivam obou [ 10%]

15/ V uvodni éasti tréninkové jednotky zamérené na rozvoj silovych schopnosti
a) béh nizké intenzity: ano-ne

b) bicyklovy trenazer: ano-ne

c¢) jiny trena2ér, jaky? (stepper, veslovaci): ano-ne
d) obsahem uvodni ¢asti je pouze strecink:ano-ne
e) $vihadel: ano-ne

f) prapravné hry: ano-ne

16/ Jakou volite metodickou formu pfi posilovani?
a) kruhovy trénink

b) série na jednotlivé sv. partie jdouci po sobé
¢) vyuZivam obou 30%

17/ Na jaké svalové partie trénink nejvice zamérujete?
a) rovhomérné na vsechny:

b) pfevazné na dolni konéetiny:
¢) pfevazné na horni konéetiny:
d) na zada a bficho:
18/ Jak uréujete zatizeni (velikost odporu)?
a) subjektivné dle svého uvazeni
b) objektivné uréuji dle otest. max. sily
c¢) hraéi si voli zatizeni sami
19/ Stridate v TJ rozvoj jednotlivych silovych schopnosti?
ano (1:3:1)- ne
20/ Testujete jednotlivé silové schopnosti?
a) ano
b) ne
20/ Jake poutzivate cviky na testovani?
a) cviky na maximailni silu
21A/ Rozvijite v tréninku rychlou silu?
a) stimuluje- b) nestimuluje
21B/ Jaké volite metodotvorné komponenty posilovani
velikost odporu: a)30-40 b)40-50, %amax. sily
pocet opak. v jedneé sérii: a)15-20, 2b)20-25, 3
interval odpocinku: a) 1:1, b)1:2's
charakter odpoginku: a) aktivni x b) pasivni
22A/ Rozvijite v tréninku vytrvalostni silu?
a) stimuluje- b) nestimuluje
22B/ Jaké volite metodotvorné komponenty posilovani pfi rozvoji vytrvalostni sily?
velikost odporu:a)30-40,b)40-50, % max. sily
potet opak. v Jedné sérii: a) 20-30, b) 30-40 s
interval odpoéinku: a) 1:1, b) 1:1,5 s
charakter odpoéinku: a) aktivni x b) pasivni




23A/ Rozvijite v tréninku maximalni silu?
a) stimuluje- b) nestimuluje

23B/ Jaké volite metodotvorné komponenty posilovani pfi rozvoji maximalni sily?
velikost odporu: a) 80-90, b)20-100 % max. sily

pocet opak. v jedné sérii: a) 2-3, b)4-6, pocet
interval odpoginku: a)2-3, b)4-5 min.
charakter odpoginku: a) aktivni x b) pasivni

24/ V ramci streéinku se zamérujete?
a) na partie, které budou nasledné posilovany: ano-ne
b) obecné na véechny svalové partie: ano- ne
¢) na partie s tendenci ke zkraceni: ano- ne
25/ Strecink zarazujete do?
a) uvodni éasti TJ ano-ne
b) odpoéinku v hlavni ¢asti TJ: ano- ne
c) zavéru TJ jako komp.cviéeni po predch. Zat.: ano-ne
26A/ zarazujete Svihadla do TJ jako stimul odrazové sily?
a) ano- ne
26B/ Do jaké ¢asti TJ je zarazujete?
a4) Uvodni ano-ne
as) hlavni ano-ne
ag) zaveér ano- ne
27/ V jakém tréninkovém obdobi je zafazujete a kolikrat je zaélenujete do tydenniho mikrocyklu
jednotlivych obdobi?
pfipravném obdobi: a) 0x, b) 1x, , d) 3x 40%
pfedsoutéznim obdobi: a) 0x, b) 1x, , d) 4x
soutéZnim obdobi- a) 0x, b) 1x, ¢) 2x
pfechodném obdobi: a) Ox, b) 1x, , 0
28/ Jaké jiné posilovaci prostredky vyuzivate v tréninku sily? V procentech vyjadrete jejich vyuziti?
a) vaha vlastniho téla a)20%, b)35%, , d)80%
b) pfidavna zatizeni na télo a)0% b)5%, ,d)15%
c¢) véaha druhého hraée a) 0%, b) 5%,
d) plneé mice a) 0%, b) 5%, ., d)20%,
e) lavicky, 2ebfiny a) 0%, b) 5%,
f) &vihadla a) 5%. b) 10% . d) 40%
g) piekazky 2) 5%, b) 10% , d) 40%
h) jiné 0%, 10%, , 40%
(expandery | overbally, gymbally balancni usece, gumy)
29A/ Vyuzivate v tréninkovém procesu aerobic?
a) ano:
b) ne
29B/ V jakém obdobi vyuZivate aerobic?
pfipravném
30/ Pfi aerobicu upfednostiiujete?
a) vytrvalostni sloZku: ano- ne
b) silovou slozku: ano-ne
¢) streéinkovou sloZku: ano- ne
d) koordinaéni slozku: ano-ne




31/ Od jaké vékové kategorie jste aerobic zaéal vyuzivat?
mladsi zaci 11- 12 let
mladsi dorost 15-16 let
dospéli

31/ Od jaké vékové kategorie by jste aerobic doporuéil?
mladsi zaci 11- 12 let
starsi 2aci 13- 14 let
mladsi dorost 15-16 let
32A/ Vyuzivate v tréninkovém procesu spinning?

a) ano:
b) ne

50%

32B/ V jakém obdobi vyuzivate spinning?

pfipravném

32C/ Od jaké vékové kategorie by jste spinning doporugéil?

mladsi zaci 11- 12 let

starsi zaci 13- 14 let F

mladsi dorost 15-16 let 40%

33/ Kladete duraz na diagnostiku tykajici se proporcialniho rozlozeni svalstva, %tél. tuku, ATH aj.?

a) ano

b) ano, dle diagnostiky upravuji tr. plan hrace
¢) ne, diagnostice nepfikladam velkou vahu [10% |

34/ Diagnostikujete hracée z hlediska vadného drzenl téla (sv. dysbalance, zkraceni)

a) ano, hrace dignostikuji nebo nechavam diag.
b) ne, pouze sleduji hrace pfi provadéni cviceni
¢) ne, diagnostikou se nezabyvam

35/ Vyuzivate dovolenych podptrnych prostiedki?

(latky pro snizeni télesné hmotnosti, pro narlst sv. hmoty, energetické dopliiky)
a) ano (antioxidanty, BCAA, spalovace tuku)
b) ne h

Dopliujici cast
2/ Jak se podle vas zménil trénink za posledni destileti?
* Vice se vénuje pozornosti tréninku rozvoje silovych schopnosti, dfive averze k tomuto tréninku
» Zména o 100% vyuZitim posiloven, studii a odbornikd
« \V'yznamné ubylo objemu a pfibylo dynamiky
+ Ziskava vétsi vaznost, tim i kvalitu
3/ Co by jste doporucil z vasi tr. praxe pro rozvoj silovych schopnosti?
(v8e co vas napadne, o dospélé i mladeznické kategorii)
* Posilovani zaméfit na rychlou (vybusnou) a rychlou (odrazovou) silu
+ tzn. Kempy- 3x v tydennim mikrocyklu pfipravného obdobi (stfidani: spinning, posilovna, aerobic-stre€ink)
» Nestereotypnost, riiznorodost v tréninku
* Pravidelnost
+ Postupnost: od rozvoje maximalni sily postup k vybudné rychlé sile
+ S tréninkem pokratovat v pfechodném obdobi- udrzet trénovanost na potfebné hranici (viz. graf pfiloha €.6 )
(Ne ,,uder" na zacatku pripravného obdobi= Gnava, zranéni)
+ Potfebné véci konzultovat s odborniky- vice ublizim nez budu rozvijet!!!
» Diraz na stabilitu t&la= pfedchazeni svalovym dysbalancim (cvi€eni bez stabilizagni polohy zapFi€ini patné
provadéni cviéeni= vede ke zdravotnim komplikacim)
* Nasobené odrazy, balanéni useée, svihadla
- Zapojeni atletickych trenérl (odbornikd)




Priloha ¢. 22: Udrzeni urovné trénovanosti v pirechodném obdobi

Graf ¢. 7: Graf zavislosti urovnég trénovanosti na tréninkovém obdobi

Graf: zavislost stupné trénovanosti na tréninkovém obdobi

[stav trénovanosti v jednotlivych obdobich
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Tab. €. 64: Rozvoj silovych schopnosti v tréninku mladeze do 18 let (Broz, Fajfer, 2001)

Etapy didaktiky

Etapa predpripravy
6-10 let

Etapa zakladniho
tréninku 11-12 let

Etapa specialniho
tréninku 13-16 let

Etapa vrcholového
tréninku 17-18 let

Zaméreni a charakter

ZlepSeni nervosvalové
koordinace
Rozvoj vybusné sily
-vSestranny charakter

ZlepSeni nervosvalové
koordinace
Obdobi rozvoje relativni
sily
- vSestranny charakter

Senzitivni obdobi
Pocatku rozvoje
maximalni sily zvétSeni
svalové hmoty
VSsestranny: specialni

Rozvoj vSech druhil
silovych schopnosti
uplatnéni maximalni sily
VSsestranny a specialni
Charakter 30:70

Charakter 60:40
Bez specidlniho zaméfeni | Bez specialniho zaméteni 1-2x 2-3x
Pocet tréninkovych -Vénosat mensi ¢as v min -VénOSat mensi ¢as v min 30-40 min. 30-50 min.
jednotek tydné V tréninkové jednotce V tréninkové jednotce Podle ot::c;/(i)(tI)llJ ro¢niho Podle Olz;(j/?(?llj ro¢niho

Tréninkové prostiredky

1/3 télesné hmotnosti
Bez specialniho zamétenti,
Vyuzivame pfirozena
cviceni a pomérnou ¢ast
vahy svého téla, Svihadla,
plné mice 1 kg, pretahy
lanem, upolova cvienti aj.

2/3 télesné hmotnosti
Pohybov¢ hry, soutéze,
visova cviceni, Splh,
ruckovani, hazeni a noSeni
predmétl, odrazova
cviceni s prekonavanim
vlatni vahy, malé ¢inky do
2 kg, plné mice do 1-2 kg,
pytle s piskem do 10 kg
Cviceni pro ptimé drzeni
téla

¥ telesné hmotnosti
Vybusna sila- skoky,
vyskoky v raznych
kombinacich, relativni
sila- svalstvo trupu, bfi$ni
svaly, intenzivni rozvoj
vybusné sily dolnich
koncetin, kondi¢ni
gymnastické posilovani,
cviceni se zatézi, ale
s malou hmotnosti, plné

Na trovni télesné
hmotnosti
Komplexni rozvoj
silovych schopnosti,
razova metoda, odrazova
cviceni do 30 m, cviCeni se
z4tézi podle osobniho
maxima (OM)
Nebo 10 OM
Posilovani na pfistrojich.
TrenaZérech (izokinetika)

mice 3 kg
. . e vy Metody opakovanych Max1me,11n1c’h .,
Nedavkujeme- pouzivame hravou formu, vyjimecné . ; opakovanych tsili,
Metody a formy A usili, rychlostni, , o
metodu opakovanych Usili plyometricka rychlostni, plyometricka,

izometricka, izokineticka

JZ3pe[Wl M{UTUII) A NSOUdOYIS YOAAO[IS TOAZOY (¢ 2 CYOIII]



Priloha €. 24: Soubor cviceni na jednotl. svalové partie v posilovné

Pti vybéru cvikil na jednotlivé svalové partie jsem vychazel z védomosti, které jsem ziskal
pii studiu pfedmétu fitness na FTVS a z prostudované uvedené pouzité literatury. Popis
jednotlivych cvika a jejich charakteristika nejsou obsahem této rigor6zni préace, bylo by to
pouze opisovani jiz dikladné¢ popsanych odbornych knizek a skript. Odkézu se na pouzitou
literaturu a pievazné na autory (Delavier, 2001, Jarkovska, 2005, MieBner, 2004, Hansen,
2004, Stackeova, 2004, Tlapak, 1999).

I. Posilovani svalstva zad

Zasady: Z hlediska funkce posturdlniho systému jsou nejdilezitéjsi vlakna
paravertebralnich svalli ulozend v hloubce na pateti, mezi jednotlivymi obratli, tzv.
autochtonni muskulatura patete neboli kratké svaly hibetni, jejichz funkci neni jen
vzpfimovani patete, ale i uklony a rotace. Tyto svaly jsou odpovédné za nastaveni a udrzovani

vzajemné polohy obratli pred zapocetim pohybu a v jeho pribéhu (Stackeova, 2004).

Funkce svalového systému podél patefe je rozdilna v jednotlivych tsecich. V oblasti
beder maji extenzory patefe vyraznou tendenci ke zkraceni a byvaji zpravidla ve vysokém
napéti, proto je jejich posilovani u zacatecnikli naprosto nevhodné, stejné tak extenzory pateie
v krénim Gseku. Naopak extenzory patetfe v hrudnim useku, kde je patet ohnuta smérem vzad,

maji tendenci k oslabeni, proto je tieba je u zacatecnikt posilovat (Tlapak, 1999).

1) Rotatory patefe:

- metronomy : a) leh na zadech, skr¢it pfednozmo (pro mladsi kategorie),
b) leh na zadech, pokr¢it prednozmo,
- rotace s tyc¢i za hlavou:- vsedé obkro¢mo na lavici, chodidla pevné zaptena o zem,
lavici svirdme koleny, upaZit pokrémo, ty¢ na ramenou
- ve stoji,
- v klece,

- rotace na stroji,



2) Vzpiimovace patefe:

- hyperextenze: a) na Sikmé lavici,
b) na rovné lavici,
(plynulda flexe patere pocinaje hlavou a konce bedernim usekem a poté postupnda
extenze od bederniho useku smérem vzhuru, cvik provadeét jen do horizontalni
polohy, nezaklanet hlavu- pro mladsi kategorie, dospéli s rovnymi zdady popr. se
zateézi),
- posilovani vzptimovaci na stroji,
- zdravotni mrtvy tah,

(provedeni s minimalni hmotnosti).

3) Dolni fixatory lopatky, mezilopatkové svaly:

- obraceny peck- deck,

- rozpazovani na stroji,

- upazovani vzad na stroji,

- ptitahy horni kladky k hrudniku,
- ptitahy horni kladky za hlavu,

- ptitahy v sed€ k pasu na pfistroji,

- rozpazovani s jednoru¢kami na Sikmé lavici (leh na bfise).

4) Siroky sval zadovy:

- shyby na hrazd¢ Sirokym tichopem,

- shyby na stoji,

- ptitahy horni kladky za hlavu,

- ptitahy spodni kladky v sed¢ k pasu,

- ptitahy horni kladky tzkym tichopem,

- ptitahy ¢inky v pfedklonu (,,veslovani s ¢inkou""),



- pritahy v ptedklonu s T- tyci,

- pritahy v ptfedklonu na pfistroji,

- ptitahy jenorucni ¢inky v piedklonu k pasu jednoruc,
- pritahy v sed¢ k pasu na piistroji,

- stahovani horni kladky nadhmatem.

5) Horni trapézovy sval:

- zvedani ramen s jednoruckami,
- zvedani ramen s velkou ¢inkou,

(posilovani a tvarovani horni ¢asti trapézového svalu by se nemélo pouzivat).

I1. Svaly ramen
Zasady: Pii posilovani deltovych svalti dbame na to, aby se pii cvi¢eni nezapojoval
soucasn¢ s deltovymi svaly horni ¢ast trapézového svalu (horni fixator lopatky), ktery patii

mezi nejdrazdivéjsi svaly na téle a jeho zkraceni byva pfic¢inou fady zdravotnich problémd.

1) Ptedni delt:
- izolované cviky nejsou nutné, posilujeme s horni ¢asti prsniho svalu,

- pfedpaZovani ve stoji s jednoru¢kami stfidavé,

- predpazovani na spodni kladce jednoruc.

2) Stiedni delt:

- upazovani s jednoruckami v sed¢, ve stoje,

- upazovani s jednoruckou opteny o sténu (zacatecnik),

- upazovani jednoru€ s jednoru¢ni ¢inkou vleze na boku na Sikmé lavici,
- upazovani na spodni kladce,

- tlakové cviky na kolmé lavici za hlavou, pfed hlavou,

- tlakové cviky na pfistroji,

- upazovani na pfistroji.



3) Zadni delt:

- obraceny peck-deck,

- rozpazovani na stroji,

- rozpazovani s jednoru¢kami na S§ikmé lavici v lehu na btise (do upazeni povys
S vnéjsi rotaci),

- upazovani jednoru¢ na kladce v piedklonu,

- upazovani s jednoruckami v predklonu,

- upazovani s jednoruckami v sed¢, hluboky, ohnuty piedklon.

I11. Prsni svaly

Zasady: K vyraznému oslabeni dochézi ptredev§im u horni ¢asti tohoto svalu, takze u
zacatecnikl je zpravidla vhodné zacit posilovanim prave touto ¢asti. Aby mohlo dojit
k spravnému procviceni svalu a abychom dosahli maximalniho zkraceni v kontrakci, je tfeba
pii jeho cviceni striktn¢ dbat na dychani v pribéhu cviceni- maximalni vydech pii zkraceni

svalu, nadech pfi jeho protaZeni (Stackeova, 2004).

1) Horni ¢ast prsniho svalu:

- rozpazovani s jednoruckami na $ikmé lavici (cca. 30-45°),

- tlaky s jednoruc¢kami na §ikmé lavici (cca. 30-45°),

- rozpazovani na protismérnych kladkéach na $ikmé lavici (cca. 30-45°),
- tlaky na $ikmé lavici na multipressu (cca. 30-45°),

- rozpazovani na protismérnych kladkéach na Sikmé lavici,

2) Stiedni ¢ast prsniho svalu

- tlaky na rovné lavici s jednoruc¢kami,

- peck-deck,

- rozpazovani s jednoru¢kami na rovné lavici,
- bench press (tlaky vleze) na rovné lavici,

- bench press (tlaky vleze) na rovné lavici iizkym tchopem,



- tlaky na pfistroji,

- rozpazovani na protismérnych kladkach na rovné lavici,

3) Dolni ¢ast prsniho svalu:

- rozpazovani s jednoru¢kami na Sikmé lavici hlavou dolt,
- tlaky s jednoruckami na $ikmé lavici hlavou doli,

- kliky na bradlech v ptedklonu,

- bench press (tlaky vleze) na Sikmé lavici hlavou dold,

- stahovani protismérnych kladek.

4) Variabilni cviky na prsni svaly:

- pullover (spiSe na protazeni):
- peck-deck:

- tlaky na pfistroji vsed¢:

IV. Svalstvo pazi

Zasady: S posilovanim svalstva pazi miizeme u zacate¢nikt zacit teprve tehdy, az
docilime zpevnéni svalstva trupu tak, aby bylo schopno udrZet polohu pfi posilovani svalstva
pazi a nemohlo dojit k poskozeni osového organu, popt. volime izolované cviky, pii kterych
dochazi k minimalnimu zatiZeni patete. Pokud bychom volili napt. u zacate¢nika bicepsovy
zdvih s velkou ¢inkou v stoji, snadno by doslo k poSkozeni patefe a ramennich kloubi

(Stackeova, 2004).

1) Dvojhlavy sval pazni:

- bicepsovy zdvih s velkou ¢inkou ve stoj (podhmatem, nadhmatem),

- bicepsovy zdvih s EZ ¢inkou (v stoji, na Scottové lavici),

- bicepsovy zdvih na spodni kladce vstoje (podhmatem, nadhmatem),

- bicepsovy zdvih s jedno ru¢nimi ¢inkami (vstoje, vsed€ na kolmé a Sikmé lavici),
- bicepsovy zdvih na pfistroji (se Sikmou nebo rovnou opérkou),

- bicepsovy zdvih obouru¢ na protismérnych kladkach (spodnich),



- shyby podhmatem.

2) Trojhlavy sval pazni (m. triceps humeri)

- tlaky s velkou ¢inkou vleZe na rovné lavici tizkym tichopem (nadhmatem,
podhmatem),

- francouzsky tlak (vleze s EZ Cinkou, vleze s velkou ¢inkou, vsed¢ s EZ ¢inkou,
vsedé s jednoru¢ni ¢inkou obourué, vsedé s jednoruéni ¢inkou jednorué, na
pristroji),

- stahovéni kladky shora (nadhmatem obouru¢, podhmatem obouru¢, ptes hlavu
obouru¢, nadhmatem jednoru¢, podhmatem jednoru¢, jednoruc za télem),

- kliky na bradlech,

- kliky za télem na pfistroji,

- kliky vsedé mezi lavickami.

3) Svalstvo predlokti (flexory, extenzory zapésti):

- klopeni zapésti s Cinkou drzenou nadhmatem nebo podhmatem,

- mackani gumovych silict.

V. BriS$ni svaly
Zasady:

1. Procvicovat sval v maximaln¢ mozném rozsahu (toho mizeme dosahnout jen tehdy,
pokud nejsou zkraceny extenzory bederni patefe spolu se ¢tyrthrannym svalem bedernim, a

skupina flexori kycelniho kloubu)

2. Dodrzovat spravné dychani v pribéhu pohybu, tj. maximalni vydech na konci svalové
kontrakce, nddech ve fazi prodlouzeni svalu (bfisni svaly plisobi pii dychani jako svaly
vydechové a jedin€ na konci vydechu jsou biomechanické podminky takové, ze miizeme

dosdhnout maximalni kontrakce btiSnich svalt (Stackeova, 2004).



1) Sikmé bti$ni svaly:

- Sikmé zkracovacky v lehu pokrémo,
- Sikmé zkracovacky zkiizmo,
- metronomy a) leh na zédech, skrcit pfednozmo (pro mladsi kategorie),
b) leh na zadech, pokrcit prednozmo,
- rotace na stroji,
- rotace s tyci za hlavou: -v sedu obkro¢mo na lavici, chodidla pevné zaptend o zem,
lavici svirame koleny, upazit pokr¢mo, ty¢ na ramenou

- vstoje,

- Vv klece,
- sed-leh v lehu na boku,
- uklony v lehu na boku pokrémo,
- uklony vleZe na boku na hyperextenéni lavici,
- tklony s jednoru¢ni ¢inkou v stoji, v sedg,
- sed-leh s flektovanymi dolnimi koncetinami, chodidla zapiena o podlozku s rotaci,

- Sikmy sed-leh jedna noha zktizmo.

2) Horni ¢ast ptimych bfisnich svalt:

- zkracovacky v lehu pokrémo,

- sed-leh na pfistroji,

- sklapovacky,

- sed-leh s flektovanymi dolnimi konéetinami, chodidla zapfena o podlozku,
- zkracovacky na kladce,

- predklony na kladce,

- stlaovani bficha na stroji,

- sed-leh na $ikmé lavici hlavou dola.



3) Dolni ¢ast btisnich svald (m. rectus abdominis):

- podsazovani panve s vysunovanim dolnich koncetin svisle vzhiiru,

- podsazovani panve s vysunovanim dolnich koncetin svisle vzhiiru na Sikmé lavici,
- pfednozovani s podsazovanim panve v lehu na vodorovné lavicce (na zemi),

- prednozovani s podsazovanim panve v lehu na Sikmé lavicce,

- prednozovani jednonoz v lehu skr¢mo,

- pfednozovéani s podsazovanim panve na konci lavicky,

- prednosy na Sikmé lavici,

- ptitahovani kolen na stroji,

- pfednosy na Zebfindch, na hrazd¢, na tzv. empiru.

VI. Svaly dolnich koncetin

Zasady: u zacateCnikll opét volime pfi posilovani postup od centra k periferii, coz plati i
pro dolni koncetiny. Abychom mohli zacit posilovat dolni koncetiny n¢kterym z tzv.
komplexnich cvikli, musime nejdiive dostatecné zpevnit oblast panve, tzn. biisni a hyzd'ové
svaly. I poté za¢iname takovym komplexnim cvikem, pfi kterém nedochazi k zatizeni
osoveho organu, jako tieba diepy s Cinkou, ale nejlépe cviCenim na nékterém z trenazéra,

napf. hacken diepem vleZe nebo leg pressem vsedé (Stackeova,2004).

Za nevhodné se povazuje posilovani adduktori kycelniho kloubu. Podobné jako horni
trapéz jsou ve vysokém napéti s vyraznou tendenci ke zkraceni, pokud uz je procvicujeme,

nesmime zanedbat diikladné protaZeni po ukonceni cviceni (Stackeova, 2004).

1) Dolni ¢ast svalt hyzd’ovych:

- stahovani horni kladky kolenem,
- vystupy na vysokou podlozku (dfepy jednonoz),

- vypady vzad na multipressu.



2) Horni ¢ast svalt hyzd'ovych:

- zanozovani jednonoz ve stoji na stroji,

- zanozovani jednonoz na spodni kladce.

3) Vng¢jsi ¢ast svalt hyzd’ovych + vnéjsi strana stehen:

- unozovani na spodni kladce ve stoji,
- unozovani na kyvadle,

- abdukce v sed¢ na stroji,

- abdukce v lehu na boku,

- vypady stranou.

4) Vnitini strana stehen:

- snozovani na stroji v sed¢,
- adduktory na kyvadle,

- pfinoZovani jednonoZz na spodni kladce.

5) Pifedni strana stehna:
- predkopavani vsed¢ na pfistroji: a) jednonoz,

b) obounoz.

6) Zadni strana stehna:

- zakopavani na pfistroji vleze: a) jednonoz,
b) obounoz,

- zakopavani na pfistroji vstoje jednonoz,

- zakopavani na pfistroji vsed¢: a) obounoz,

b) jednonoz.

7) Komplexni cviky (maji u€inek na vice svalii na dolnich konéetinach):

- hacken diepy: a) vstoje,



b) vleze,

- leg press: a) horizontalni,

b) Sikmy,

c) vsedg,
- sissy drepy,
- diepy s velkou cinkou,
- dfepy s jednoru¢nimi ¢inkami,
- diepy s velkou ¢inkou vpiedu,
- vystupy na lavicku,
- dfepy ve vypadu s velkou ¢inkou,
- dfepy ve vypadu s jednoru¢nimi ¢inkami,

- dfepy na multipressu.

8) Lytkové svaly (m. triceps surae):

- vypony Spickami dovnitf,
- vypony Spi¢kami ven,

- ,,0sli”” vypony,

- vypony na leg pressu,

- vypony jednonoz.

9) Ptedni sval holenni:

- zvedani Spicek proti odporu.



Priloha €. 25: soubor cvi€eni se Svihadly

Svihadla jsou vybornou pomickou pro stimulaci odrazové (dynamické) sily. Tato silovéa
schopnost je z hlediska vykonu hrac¢e nesmirné dilezita a pro jeji rozvoj je tfeba vénovat

dostatek prostoru.

Svihadla mohou mit z pohledu zafazeni do tréninkové jednotky at’ v silovém tréninku nebo
tréninku riznou funkci. Tyto funkce jsem rozdélil do tii celkii. Pokazdé jsou ale Svihadla

stimulem odrazov¢ sily, jen se li§i charakterem zatiZeni, intenzitou a objemem.

Zarazeni Svihadel do jednotlivych ¢asti TJ:
1. cviCeni se Svihadly jako soucast uvodni ¢asti tréninkové jednotky,
2. cviceni se Svihadly jako souc¢ést hlavni ¢asti tréninkové jednotky,

3. cviceni se Svihadly jako soucast zavérecné Casti tréninkové jednotky.

Add. 1) Uvedend cvic¢eni mohou slozit k zahtati a prokrveni organismu v prvni ¢asti t.].
MiuzZeme volit cviceni za pohybu, na misté, nebo se zdbavnym (soutéznim) charakterem. Méli
bychom mit na mysli, ze uvedend cvi¢eni maji slouzit k pfipraveé organismu na vrcholnou ¢ast
tréninkové jednotky, nikoliv se stat jeji soucasti. Z tohoto pohledu je tfeba volit spravna
zatizeni, jejich intenzitu a objem. Vhodné jsou preskoky Svihadla za pohybu. Kromé

dynamickych cviceni se §vihadly mizeme Svihadla vyuzit v tuvodni €asti t.j. k protahovani.

Add. 2) V tomto pfipadé¢ mohou uvedena cviceni zaujimat z velké ¢asti obsah hlavni ¢asti
tréninkové jednotky zamétené na rozvoj odrazové sily nebo se mohou stat jeji soucasti jako
dalsi cvi¢eni vybrané na rozvoj zvoleného obsahu hlavni ¢asti t.j. Pfedev§im ptjde o obsah
zam&feny na rozvoj silovych schopnosti a Svihadla se stanou souc¢ésti napt. kruhového
tréninku. Volba zatizeni, intenzity a objemu je odvislad od tréninkového obdobi a od druhu

silové schopnosti, kterou chceme stimulovat.

Add. 3) V zavérené casti tréninkové jednotky mizeme Svihadla vyuzit pro redukci
podkoZniho tuku. Béhem hlavni ¢asti t.j. spotfebujeme vesmes vSechny glykogenové zasoby a
pii Cinnosti vytrvalostniho charakteru se zapoji metabolismus mastnych kyselin. Pi cviceni se
Svihadly v zavérecné Casti t.j. je nutné volit takova cviCeni, jejich intenzitu a objem, ktery
budou mit charakter aerobniho zatéZovani nejlépe intervalovou metodou. Volil bych cviceni 1
s ¢asteCnym meziskokem. Toto zaméfeni cviceni se Svihadly v zavéru t.j. bych doporucil
pouze dosp€lym brankaitim, ktefi dokazi na konci tréninkové jednotky ze sebe ,,vyzdimat™

posledni zbytky sil a jsou schopni udrzet pfislusSnou odpovidajici intenzitu. Na zavér



tréninkové jednotky muzeme $vihadla vyuzit jako pomutcku pii provadéni kompenzacnich
cvicenich (, Stackeova, 2006).

Intenzita a objem zatiZeni pri cvicenich se Svihadly

Uvedené intenzity a objemy zatiZzeni se liSi podle druhu zaméteni stimulace silovych
schopnosti. Pfi cvi¢enich se $vihadly rozvijime odrazovou silu, kterou muzeme ¢lenit podle

druhu zatézovani na vybusnou odrazovou silu a vytrvalostni odrazovou silu.

Pro rozvoj silovych schopnosti miizeme pouzit piidavna zatizeni na téle (vesty, zadvazi na
kotniky). Tento druh zatézovani mohou pouzit jen hraci dosp€lé kategorie, pro mladeznické

kategorie je naprosto nevhodné (ptetéZovani nosnych kloubi atd.).

Pro stimulaci vybusné odrazové sily budeme volit rychlost pohybu a frekvenci otaceni co
moznad nejvyssi, interval zatizeni kratSi (20-30s), interval odpocinku delsi (1:2), pocet

opakovani men$i 3x v jedné sérii, 4 série (snozmo, sttidavé, po jedné).

Pro stimulaci vytrvalostni odrazové sily aerobnim zplsobem zatéZzovani budeme volit
rychlost pohybu a frekvenci otd€eni nemaximalni, interval zatizeni delsi (1 min. a vice),

interval odpocinku (1:1), pocet opakovani 5x v jedné sérii. 2 série (snozmo, stfidave).

Pro stimulaci vytrvalostni odrazové sily anaerobnim zptisobem zatézovani budeme volit
rychlost pohybu a frekvenci otaCeni co moznd nejvyssi, interval zatizeni (20-40s) a vice,
interval odpoc¢inku (1:1, 1:0,5), pocet opakovani vyssi 10-15 v jedné sérii, 2 série (snoZmo,
sttidave)

Uvedené metodotvorné komponenty zatizeni jsou pouze orientaéni, dilezité je dodrzovat
intervaly odpoc€inku, které jsou diileZité pro zotaveni organismu a pfipravu na dalsi vykon. Pti
anaerobnim vytrvalostnim zatiZzeni nedochazi k Uplnému zotaveni a organismus za¢ina vykon

V mirné aciddze.

Soubor cviceni se Svihadly

A) Pfeskoky Svihadla za pohybu:

1. béh vpied se Svihadlem a preskoky stfidnonoz, stranou, béh pozpatku,
2. cval stranou s to¢enim Svihadla vpied,

3. cval stranou s to¢enim Svihadla vzad,



4. Cval stranou s to¢enim $vihadla vpied spole¢né s vajicky,
5. Poskoky z levé nohy na druhou s to¢enim $vihadla vpted,
6. Béh v ptedklonu, krouzeni $§vihadlem té€sn¢ nad zemi (Svihadlo v jedné ruce),

7. Poskoky snozmo vpted.

B) Pfeskoky Svihadla na misté:

1. poskoky snozmo s meziskokem, bez meziskoku,

2. poskoky na pravé (levé) s meziskokem, bez meziskoku,

3. poskoky snozmo s meziskokem, bez meziskoku s dvojsvihy, s vajicky,
4. poskoky z levé na pravou a stiidaveé ,,boxerské §vihadlo™’,

5. pteskok pres Svihadlo a zpét (Svihadlo na % drzené v rukach),

6. preskoky ve diepu,

7. preskoky se stfidanim doskoku s nohami kiizem,

8. pteskoky se stfiddnim doskoku rozkro¢mo a snozmo,

9. pteskoky se stfiddnim doskoku roznozmo.

C) Pieskoky §vihadla na misté ve dvojicich:

1. dvojice ¢elem proti sobé (jeden z dvojice toc¢i, oba ptreskakuji),

2. dvojice vedle sebe bokem (oba drZi jeden konec Svihadla, oba preskakuji
soucasng),

3. dvojice zady k sobé& (oba drZi jeden konec Svihadla, oba pieskakuji soucasné, v bocném
postaveni smérem ke Svihadlu,

4. modifikace predchozich s to¢enim Svihadla vzad.



Priloha €. 26: Soubor prirozenvch cviceni s vahou vlastniho téla

Pii vybéru cvikd na jednotlivé svalové partie jsem vychazel z védomosti, které jsem ziskal
pti studiu na FTVS, z hrac¢ské kariéry a z prostudované uvedené pouzité literatury. Popis
jednotlivych cvikl a jejich charakteristika nejsou obsahem této rigor6ézni prace. Odkazi se

opét na pouzitou literaturu, pfevazné na autory (Jarkovska, 2005, Stein, 2008).

Soubor cviceni S vahou vlastniho téla

Posilovani stehen a hyzdi:

1/ vypady vpfred,

2/ vypady vzad,

3/ diepy,

4/ diepy v SirS§im stoji rozkro¢ném,

5/ zakopavani ve stoji na jedné noze,

6/ piedkopavani ve stoji,

7/ podiepy na jedné noze,

8/ diepy s vyskokem,

9/ zanozovani ve stoji,

10/ zanozovani v kleku ze skréené nohy,
11/ zanozovani v lehu na bfise,

12/ unozovani ve stoji, s 0porou,

13/ zanozovani v kleku s pokréenou nohou,
14/ zanozovani v kleku s natazenou nohou,
15/ unozovani natazenou nohou v lehu na boku,

16/ unozovani v kleku s natazenou nohou.

Posilovani Ivtek:

17/ vypony na $pickach na vyvysené podlozce,

18/ vypony na Spicce jedné nohy,



19/ vypony na Spickach v roznozZeni.

Posilovani Sikmvch bfi$nich svali:

20/ metronomy s pokréeni prednozmo,

21/ metronomy ze skréeni pfednozmo,

22/ zkracovacky s rotaci trupu,

23/ zvedani nohou v lehu na boku,

24/ zvedani do vzporu na jednom lokti, ZP: podpor na piedlokti na boku,
25/ sikmy sed-leh jedna noha zkiizmo,

26/ vytaceni trupu stiidaveé ke kolentim,

27/ rotace vzad vsedé roznoZzném,

28/ sikmé zkracovacky s mirné pokréenymi dolnimi koncetinami,

29/ sikmé zkracovacky se skréenymi dolnimi koncetinami,

30/ vytaceni trupu stiidaveé ke koleniim, ZP: leh na zadech, ruce v tyl,

31/ zvedani $picek ke stropu s vytac¢enim, ZP: leh na zadech pifednozmo.

Posilovani pfimych bfisSnich svala:

32/ zvedani $picek ke stropu, ZP: leh na zadech pfednozmo,

33/ zvedani $picek ke stropu s vyraznym zvednutim panve, ZP: leh na zadech
pfednozmo,

34/ zkracovacky,

35/ sklapovacky s pokréenyma nohama a s 0porou o ruce,

36/ pritahovani kolen k hlave, ZP: leh na zadech ve skréeni pfednozmo,

37/ sklapovacky s pokréenymi dolnimi koncetinami (,,veslovani’” na podlozce),

38/ sklapovacky s natazenymi dolnimi koncetinami,

39/ sklapovacky s jednou natazenou (pokrcenou) dolni koncetinou,

40/ z lehu na zadech skrémo, postupné odvijeni panve od podlozky.



Posilovani zadovych svala

41/ stahovani lokta k télu v lehu na bfise,

42/ zapazovani v upazeni v lehu na bfise,

43/ zaklanéni v lehu na bfise,

44/ tklony v lehu na biise, ruce pod ¢elem,

45/ zvedani stfidavé kiiZem dolni a horni kondetinu,

46/ soucasné kmitani dolnich a hornich kon¢etin nad podlozkou,

47/ soucasné zvednout od podlozky dolni a horni koncetiny s vydrzi (DK ve
vzpazeni),

48/ vymeéna pazi pies upazeni skr¢mo pod télem. Leh na biise- jedna ruka ve
vzpazeni, druhd v pfipazeni,

49/ ze vzporu (podpor na piedloktich) kle¢mo, otaceni trupu o 90°,

50/ zanozovani a vzpazovani v kleku.

Posilovéani prsnich svalu:

51/ prsni kliky ve vzporu na kolenou, ve vzporu lezmo ($ir$i podpor),

52/ kliky do stran.

Posilovani ramen a pazi

53/ vydrz ve vzporu na jedné ruce v lehu na boku,
54/ tricepsové kliky na vyvysSené podloZce,

55/ tricepsové kliky,

56/ kliky podhmatem,

57/ kliky s prsty k sobé,

58/ kliky v lehu na boku na jedné ruce,

59/ kliky vzadu,

60/ kliky s riznou $iii podporu.



Pilatésova metoda

Cviky jsou podobné se cvi¢enimi s vahou vlastniho téla, ze zdravotni télesné vychovy a ze
zdravotni gymnastiky. Spojuji posileni svalovych partii s jejich protazenim. Cviky, které jsem

vybral jsou uvedeny v pouzité literatute (Blahusova, 2002).

Soubor cviceni:
1/ stovka,
2/ spirala,
3/ kiizem krazem,
4/ most,
5/ Sasek,
6/ plavani,
7/ vzpor a vzpor vzadu,
8/ most s pfednozenim,
9/ twist,

10/ $aSek jednonoz



Priloha €. 27: soubor cviceni ve dvojicich

Pti vybéru cviceni ve dvojicich jsem vychazel z védomosti, které jsem ziskal pti studiu na

FTVS, z hracské kariéry a z prostudované uvedené pouzit¢ literatury.

Soubor cviceni ve dvojicich

Posilovani stehen a hyzdi:

1/ ditepy s partnerem, ktery sedi na ramenou,
2/ tlaky s partnerem v lehu, A- leh na zadech pokrémo, B- nalehne na chodidla A,
3/ noSeni partnera na zadech, na bedrech,

4/ diepy v zapieni o sebe lokty.

Posilovani Ivtek:

5/ osli vypony s partnerem na bedrech,

6/ osli vypony s partnerem na ramenou.

Posilovani bfisnich svala:

6/ zaklony- piedklony v sedu na stojicim partnerovi, ¢elem k partnerovi.

Posilovani zadovych svalt:

7/ ,,hyperextenze’  na stojicim partnerovi.



Priloha €. 28: soubor cviceni s plnymi mic¢i

Pii vybéru cvi¢eni s plnymi mici, ktery je tfeba dbat na vekovych zakonitostech,
tréninkovém obdobi a na zafazeni v jednotlivych tréninkovych cyklech. V Zakovskych
kategoriich mizeme pouzit pro jednotliva cviceni normalni fotbalovy mic, pfipadné velmi

doporuceny o néco tézs§i mic, ktery vyrabi firma Select nebo plné mice 1 kg.

Rozdéleni jednotlivych cvikii podle zaméfeni na svalovou skupinu je pouze orientacni
S tim, Ze se jednd o cviky, kde pievazuje posilovani uvedené hlavni svalové partie. S plnymi
mici nelze takika provadét izolované cviky se zamérem procvicit uréitou svalovou partii

samostatné.

Soubor cviceni S pIlnymi mici

Svalstvo pazi:
1/ stoj spojny, ze skréeni vzpazmo- vzpazit,

2/ stoj spojny, z ptipazeni- skréit piipazmo,

3/ stoj spojny, ze skréeni upazmo- predpazit,

4/ leh na zadech, ze skréeni upazmo- piedpazit,

5/ leh na zadech, ze skréeni pfedpazmo- piedpazit,

6/ klik s odrazem na plny mic.

Svalstvo pazi+ zad:

7/ 8irsi stoj rozkrocny, toceni s plnym mi¢em v piedklonu do osmicky, okolo jedné
dolni koncetiny,

8/ mirny stoj rozkro¢ny, toceni s plnym mic¢em okolo trupu.

Bfi8ni svalstvo (pfimé, Sikmé):

9/ leh na zadech, vzpazit, sklapovacky jednou nohou, sklapovacky obéma nohama,

10/ podpor vzadu na piedloktich, plny mi¢ mezi kotniky, pfednozit, staticka vydrz.

Svalstvo stehen:

11/ stoj spojny, plny mi¢ drzen na prsou, diepy v opakovanich,
12/ diep (90°), plny mi¢ drZen na prsou, staticka vydrz,

13/ stoj spojny, plny mi¢ ve vzpazeni skrémo nebo na prsou, vypady vpted, vzad, do



strany.

Svalstvo bérce:

14/ stoj spojny, plny mi¢ ve vzpazeni skrémo, vypony v opakovanich.

Soubor cviceni s plnymi mici ve dvojici

Svalstvo pazi+ zad:

1/ dvojice zady k sob&, mirny stoj rozkro¢ny, podavani mice ve vzpazeni a v piedklonu,

2/ dvojice zady k sob¢, mirny stoj rozkro¢ny, podavani mice stranou s mirnym obratem trupu,

3/ dvojice zady k sob&, mirny stoj rozkro¢ny, podavani mice stranou s vyrazn&j$im
obratem trupu do osmicky,

4/ dvojice ¢elné proti sob¢, na vzdalenost 3-7m , pfihravani s plnym mi¢em vSemi
zpusoby: a) tr¢enim obouru€ od prsou (na misté, za pohybu), b) tréenim jednoru¢ od
prsou, ¢) obouru¢ vrchem nad hlavou, d) obouru¢ vrchem nad hlavou ve vyskoku,

5/ dvojice 5-8 m. od sebe ,odhozeni plnym mi¢em v zadovém postaveni z pokréenych
dolnich koncetin, plny mi¢ v pfipazeni pokrémo, s postupnym zapojenim
svalovych partii podilejicich se na pohybu (DK- zada, bficho- paZze),

6/ dvojice 5-8 m. od sebe v ¢elném postaveni, odhozeni plného mice v ¢elném
postaveni z pokréenych dolnich koncetin, plny mi¢ ve vzpazeni skrémo,

S postupnym zapojenim svalovych partii podilejicich se na pohybu (DK- zada,
biicho- paze),

7/ dvojice ve vzporu lezmo na vzdalenost 1-2 m od sebe, lehéi plné mice, hazeni si
dvéma plnymi mici rovné, obména: hazeni si jednim plnym mic¢em Sikmo,

8/ brankatské vyhozy, leh¢i plny mi¢ (mi¢ Select), stiidavé obéma rukama,

9/ leh na bfise ¢eln€ proti sob¢, pred chycenim zaklon se vzpazenim, chyceni mice do

skréeni vzpazmo v zéklonu, z této polohy odhozeni do nataZenych pazi.



Bfisni svalstvo (pfimé, Sikmé):

10/ dvojice bo¢né vedle sebe v sedu na vzdalenost 4-8 m., bo¢ni odhazovani a chytani
mice v sedu,

11/ dvojice za sebou zady k sobé v sedu na vzdalenost 4-8 m., bo¢ni chytani,
odhazovéni se 180° obratem trupu,

12/ dvojice ¢elné proti sobé v sedu skrémo mirné roznozném, hazeni plného mice
Z lehu na zadech, do sedu, chytat ptihravku v sedu s pohybem téla do pozice na

zadech, obména: hazeni mice do stran, jeden brankar hazi rovné, druhy diagonalné.

Svalstvo dolnich kondéetin:

13/ dvojice, prvni leh na bfise, druhy- stoj rozkro¢ny ptes prvniho okolo panve, stojici
vali plny mic po prvnim po DK, prvni vraci plny mi¢ druhému pokréenim

dolnich koncetin.



Priloha €. 29: soubor cvi¢eni s prekazkami

Prekazky jako stimul odrazové sily lze vyuZzivat v kterémkoliv obdobi. Samoziejmé¢, ze
S riznym tréninkovym obdobim se bude ménit objem zatizeni. Pfekazky patii mezi nejcastéji

pouzivané prostiedky rozvoje silovych schopnosti.

Soubor cviceni s prekazkami

» Preskoky ptes prekazky:

a) snozmo, jednonoz, levou- pravou stiidave, celné,

b) snozmo boc¢n¢,

¢) snozmo, jednonoz, jednonoz stiidavé s meziskokem.

» Velikost piekazek a vzdalenost mezi prekazkami volime dle vékové kategorie a Grovné

trénovanosti jedince.

» Principy stavéni piekazek: - pyramidové (od nejmensi do stfedu po nejveétsi a opacng),
- vzestupne,
- sestupng,

- rovnocenné (vSechny piekazky stejné vysoke).



Priloha ¢. 30: soubor cviceni s lavickami

Svalstvo pazi:
1/ vzpor lezmo s dolnimi konéetinami na lavic¢ce- kliky (uzky, stfedni, §iroky podpor),
2/ kliky vzadu na lavi¢ce a) s dolnimi koncetinami na zemi, b) s dolnimi kon¢etinami

na druhé lavicce.

BfiSni svalstvo (pfimé, Sikmé):

3/ zkracovacky na lavi¢kach, leh na zadech pokréit pfednozmo, kotniky na lavicce,

4/ §ikmé zkracovacky na lavickach, leh na zadech pokréit pfednozmo, kotnik pravé
nohy, na koleni levé DK,

5/ leh na zadech, vzpazit, rukama se chytit lavi¢ky, plynuly pohyb z pfednoZeni povys

do prednozeni poniz.

Zadové svalstvo:

6/ mirna ,, hyperextenze”’, ve dvojicich, jeden cvi¢i, druhy pfidrzuje kotniky.

Svalstvo dolnich kondéetin:

7/ vystupy (tahy) jednonoz, jedna DK na zemi, druha DK na lavicce,
8/ pteskoky pies lavicky, snozmo, jednonoz, za pohybu, na misté¢,

9/ dfepy na jedné noze, diep je ukoncen posazeni hyzdi na lavicku.



Priloha ¢. 31: soubor gymnastickych zpevnovacich cviceni

V této kapitole uvedu nékolik cviceni, kterd by se méla urcit€¢ objevit v tréninkovém
procesu mladeznickych kategoriich. Tato cvi€eni jsou dulezita predevsim pro spravny rozvoj

postury a posturalniho systému.

Posturou oznacujeme zaujatou polohu téla a jeho casti v klidu nebo také v Sirsim smyslu
dynamicky proces udrzovani polohy téla viici meénicim se podminkam okoli. Postura vzdy
pohyb predchazi a posturalni systéem se snazi posturu udrzet, a proto brani jeji zmené aktivaci
tonickych svalu (Stackeovad, 2004)./ Porucha posturalnich funkci je podkladem tzv. ,,vadného
drzeni téla”’, kterd se mohou objevit u nékterych brankaiti (hracl) pii nespravné metodice

rozvoje silovych schopnosti.

Cviky jsem vybiral ze své zkuSenosti studia ucelové gymnastiky s vedoucim studia Dr.

Kristoficem a z literatury, ktera se touto problematikou zabyva (Kristofi¢, 2004).

Soubor gymnastickych zpeviiovacich cvi¢eni

Zpevnovaci pfiprava

Jde o soubor cvic¢eni zamétenych na celkovou tonizaci S dirazem na eliminaci souhybil
mezi segmenty trupu (vySkovou osou téla) a dolnich koncetin (béhem cviceni by se nemél
ménit uhel mezi nohama a trupem ani mezi trupem a hlavou, soucCasn€¢ se branime
vzajemnému natoceni segmentli ve smyslu torze). K dosazeni tohoto stavu je nutné védomé

svalovou aktivitou fixovat jednotlivé télesné segmenty vici sob€ (Kristofic, 2004).

Pii popisu a modifikaci jednotlivych cvikii se odkazi na pouZitou literaturu (Kristofic,
2004).

1/, Pritlaky”".

2/ Poskoky odrazem snoZmo ve vzpazeni.
3/, Deskal”.

4/, Deska II"".

5/ ,,0Oteviena kolibka”".

6/ ,,Ptevaly s vydrzi”".

7/ Ruckovani ve vzporu leZzmo.

8/ ,,Dvouoporak”’.



9/ ,,Protiptisobeni”’.

10/ Zpeviiovacky na zebiinach.

11/ ,,Stiisky na Zebfinach™’.

12/ Vytéaceni trupu.

13/ Stoj na rukou s dopomoci (vyvazovanim).
14/ Zvedacky.

15/ Chiize ve stoji na rukou.

16/ Pady vzad.

Podporova pfiprava

Tato cviceni kladou diraz pfedev§im na zpevnéni ramenni osy- funkci svali pletence
ramenniho. Tzv. stojkové pripravy, které jsou testovacim cvikem zptisobilosti zpevnéného

drzeni, patii svym charakterem jak do této, tak do predchozi kategorie (Kristofi¢, 2004).
1/ Jednooporové vydrze ve vzporu lezmo.
2/ Stiidani vzporu lezmo a podporu na piedloktich lezmo.
3/ ,,Prevaly”".
4/, Zabka’",
5/ TaZeni na koberecku.
6/ Ruckovani na koberecku.
7/ Vychylovani cvicence ve vzporu lezmo.
8/ Kliky s tlesknutim za zady.
9/ Odrazy ve vzporu lezmo.
10/ Poskoky v poloze blizké stoji na rukou.
11/ Cvi€eni na gymnastickém mici.

12/ Gymnastické stoje (na hlavé, na rukou).

13/ Pfemety (stranou, vpted, vzad).

14/ A vice cvifeni na nafadich:

- lano, ty¢, kruhy, hrazda, kin, bradla



Priloha €. 32: soubor cvi¢eni s gymbally a overbally

Gymbally jsou velmi vhodnym prosttedkem rozvoje silovych schopnosti, jak z hlediska
silového efektu tréninku, tak predevsim z hlediska posilovani, které zarucuje silovy efekt bez

zdravotnich komplikaci (zkraceni, dysbalance, aj.).

Soubor cviceni s gymbally

Svalstvo pazi:
1/ kliky na mici (mi¢ dle urovné jedince: pod trupem, pod koncetinami),
2/ kliky s tlesknutim na mié¢i (mi¢ dle Grovné jedince: pod trupem, pod koncetinami),

3/ kliky vzadu s nohami drzenymi na mici.

Bfisni svalstvo:

4/ sed- leh na midi,

5/ leh vznesmo a stoj na lopatkach s drzenim mice mezi kotniky,

6/ prevaly z lehu na boku s mi¢em drzenym mezi kotniky,

7/ zvedani panve s nohami drzenymi na mici,

8/ zkracovani postranni ¢asti trupu v podporu na jedné v lehu na boku na mici,

9/ ze vzporu lezmo na mici vzpor kle€mo sedmo na mici.

Zadové svalstvo:

10/ zanozit jednu a sou¢asné vzpazit druhou ve vzporu lezmo na mici (souhlasné,
nesouhlasné),
11/ zaklanécky v lehu na mi¢i s nohami na zemi.
aj.

Kombinace cviceni s gymbally a ¢inkami

Soubor cviceni s overbally

Na prakticka cvi€eni (s fotogratiemi) a jejich ptesny popis se odkazi na pouzitou literaturu

(Bursova, 2005; Vysusilova, 2007).



Priloha €. 33: soubor cvi€eni s expandery

Expander je pruzné gumové lano s tichyty na koncich. Expander dovoluje regulaci zatéze,
kdy vzdalenosti od mista ukotveni, mirou napnuti pruzného elementu, ménime prekonavany
odpor. Vyrabi se ve vice modifikacich, s opfedenymi gumovymi vlakny, jako celistvy

gumovy profil bez opiedeni (Step Bend) nebo jako tenky gumovy pas (Thera- Band).

Soubor cviceni s expandery

Prakticka cviceni jsou podobna s diive uvedenymi cviky, vyuzivaji jiny odpor zatizeni. Na
praktické ukazky cviceni (s fotografiemi) s jejich presnym popisem bych se odkazal na

pouzitou literaturu (KriStofi¢, 2007, Stein, 2008).



Priloha ¢. 34: soubor cvieni s aguahity

Aquabhit je vak naplnény vodou, ktery umoznuje rizné rozpéti velikosti odporu (od dkg do
20 kg). Vyzaduje dostatecnou silovou schopnost pro piekonani zatéze, tak schopnost
koordinace pro vyrovnavani nerovnomérného rozmisténi vody ve vaku.

Intenzita cviceni je dana vlastni zatézi, ale hlavné pracovnim nasazenim sportovce

(rychlosti provedenti).

Soubor cvifeni v zakladnim tréninku

Posilovani stehen a hyzdi:

1/ vypady vpfted,

2/ vypady vzad,

3/ diepy,

4/ dtepy v SirSim stoji rozkro¢ném,

5/ podfepy na jedné noze,

8/ pieskoky ve diepu v rozkroceni bokem,
9/ diepy s vyskokem,

10/ pteskoky z roznozeni do roznozeni.

Posilovani lytek:

11/ vypony na $pickach,
12/ vypony na $piéce jedné nohy,

13/ vypony na $pic¢kach v roznozeni.

Posilovani Sikmvch bfisnich svala:

14/ tklony ve stoji rozkrocném,

15/ Rotace ve stoji, vsede.

Posilovani pfimvch bfisnich svali:

16/ Piedklony v Kleku.



Posilovani zadovych svalt

17/ ,,Hyperextenze® ,
18/ rotace ve stoji, vsed¢,

19/ vzpiimovani z piedklonu.

Posilovani prsnich svalu:

20/ tlaky v lehu (bench press).

Posilovani ramen a pazi:

21/ tlaky za hlavou ve stoji rozkroéném nebo v sedu,
22/ bicepsové zdvihy ve stoji (podhmatem, nadhmatem),

23/ francouzsky tlak.

Soubor cvi€eni ve funkénim tréninku:
24/ ,,rychlé nohy* (rychlostné- koordinaéni cviéeni),
25/ ,,rychlé nohy* pies malé piekazky,
25/ atleticka abeceda,
26/ pieskoky v roznoZeni na miste,
27/ bézecka cviceni- spojena s rozvojem rychlostnich schopnosti (béh po naklonéné

roving-z kopce, do kopce).



Priloha €. 35: soubor cvi€eni s pridavnyvmi zavazimi na télo

Mezi piidavna zavazi na té€lo pouzivana ve fotbalovém tréninku fadime kotnikova zavazi a

zatézove vesty.

Soubor cviceni s kotnikovym zavazim v zakladnim tréninku:
1/ vypony na $pickach,
2/ vypony na $picce jedné nohy,
3/ zanoZovani v lehu na bfise,
4/ unozovani v lehu na boku,
5/ ptednozovani v lehu na zadech,

6/ cviceni se Svihadly (viz. ptiloha ¢. 25).

Soubor cviceni s kotnikovym zavazim ve funkénim tréninku:
7/ ,,rychlé nohy* (rychlostné- koordina¢ni cviceni),
8/ ,,rychlé nohy* pies malé piekazky (stiizky),
9/ cviceni s prekazkami (viz. pfiloha ¢. 29),
10/ herni cviceni spojena s ¢innostmi na hiisti,

11/ prapravné hry spojené s ¢innostmi na hiisti.

Soubor cviceni se zatéZovymi vestami vV zakladnim tréninku:

Posilovani stehen a hyzdi:

1/ vypady vpfted,

2/ vypady vzad,

3/ drepy,

4/ depy v SirSim stoji rozkro¢ném,

5/ podiepy na jedné noze,



6/ diepy s vyskokem,

7/ Cviceni se Svihadly (viz. ptiloha €. 25).

Posilovani Ivtek:

8/ vypony na $pickach,
9/ vypony na $picce jedné nohy,
10/ vypony na Spickach v roznozeni,

11/ cviCeni se Svihadly (viz. pfiloha ¢. 25).

Posilovani Sikmvch bfi$nich sval:

12/ tklony ve stoji rozkro¢ném,

13/ rotace ve stoji, vsed¢.

Posilovani pfimych biiSnich svalu:

14/ ptedklony v kleku.

Posilovani zadovych svalt:

15/ ,,hyperextenze®,
16/ rotace ve stoji, vsed¢,

17/ vzptimovani z piedklonu.

Posilovani ramen a paZi:

18/ rizné druhy klikd (viz. pfiloha ¢. 25).

Soubor cviceni se zatéZovymi vestami ve funkénim tréninku:

19/ ,,rychlé nohy* (rychlostné- koordinac¢ni cviceni),
20/ ,,rychlé nohy* pies malé prekazky (strizky),
21/ atleticka abeceda,

22/ cviceni z funkéniho tréninku rozvoje silovych schopnosti (viz. ptiloha €. 6, 7, 8),



23/ cviceni s piekazkami (viz. priloha €. 29),
24/ herni cviceni spojena s ¢innostmi na hiisti,
25/ pripravné hry spojené s ¢innostmi na hiisti,

26/ bézecka cviceni- spojena s rozvojem rychlostnich schopnosti.



Priloha ¢. 36: Soubor cvic¢eni se Zebrinami

Soubor cviceni se ZebFinami
Svalstvo pazi:
1/ kliky s DK zapfenymi na riiznych vyskach jednotlivych dila zebfin,
2/ kliky s tlesknutim s DK zapfenymi na riznych vySkach jednotlivych dilt zebfin,
3/ kliky s uzkym podporem s DK zapienymi na riznych vyskach jednotlivych dila Zebfin,
4/ prechody z podporu lezmo do podporu lezmo na predlokti,

5/ shyby podhmatem (nadhmatem).

Bfisni svalstvo:

6/ ptednosy s pokréenymi DK,

7/ ptednosy s propnutymi DK,

8/ sed-leh se zaptenymi DK o Zebfiny,

9/ zkracovacky s DK zapfenymi o Zebfiny,

10/ ptednozovani v lehu na zadech s HK zapfenymi o zebfiny (propnuté paze).

Zadové svalstvo:

11/ zaklanécky s DK zaptenymi o zebfiny (v rizné vysi).

Svalstvo DK:
12/ vypony s DK postavenymi Zebfinach,

13/ vypony na jedné DK postavené na Zebting.



Priloha ¢. 37: PH a PC v pisku

PH a PC vyuzivame ve funk¢énim tréninku svalové sily.

Soubor PH a PC v pisku:

1) ,,rychlé nohy* (rychlostné- koordinacni cviceni),

2) ,,rychlé nohy* ptes malé prekazky (stfizky),

3) atleticka abeceda,

4) cviceni z funk¢éniho tréninku rozvoje silovych schopnosti (viz. piiloha €. 6, 7, 8),
5) cvieni s prekazkami (viz. ptiloha ¢. 29),

6) herni cvieni spojena s ¢innostmi na hiisti,

7) prupravné hry spojené s ¢innostmi na histi,

8) bézecka cvifeni- spojena s rozvojem rychlostnich schopnosti,

9) soubor cviceni s aquahity ve funkénim tréninku (viz. pfiloha ¢. 34),

10) soubor cviéeni s piidavnymi zavazimi na télo ve funkénim tréninku (viz. p.¢. 35).



Priloha ¢. 38: Navrh TJ Vv posilovné dospélé kategorie 1

Zaméieni: hlavni-stimulace silovych schopnosti dolnich koncetin,
vedlejsi- rotatory, vzpiimovace patete, bfisni a zadové svaly.
Organizace: kruhovy trénink, 13 stanovist'.
Metody posilovani: pouze orientacni parametry, ddvkovani zatizeni a odpocinku dle poctu
cvicencu.

Ptipravné obdobi: - kulturisticka (60-80% maxima), (int. Zatizeni 30s), (int. odpocinku 1:2),

- vytrvalostni (30-40% maxima), (int.zatizeni 60 s), (int. odpocinku 1:1),
- intermediarni (50-60% maxima), (int. Zatizeni 30s), (int. odpocCinku 1:2).

Soutézni obdobi: - rychlostni (30-60% maxima), (int. Zatizeni 30s), (int. odpocinku 1:2),

- kontrastni (30-70 %maxima), (int. Zatizeni 30s), (int. odpocinku 1:2),
- vytrvalostni (30-40% maxima), (int.zatizeni 60 s), (int. odpocinku 1:1).
Stavba tréninkové jednotky (podrobn¢ viz. text):
Uvod- aerobni &ast (jogging, stepper, kolo .....),
Protazeni,
Hlavni- kruhovy trénink (pocet sérii 2-3),
- mezi sériemi protazeni.
Zavér- kompenzacni cviceni,
- mozné vlozit aerobni ¢innost nizké intenzity.

Stanovisté:

1/ pfedkopavani na piistroji obounoz (piedni strana stehna),

2/ ,,hyperextenze’ " na Sikmé lavici (vzpfimovace patete),

3/ legpress vsed¢ (svaly DK),

4/ zkracovacky (ptimé bfisni svaly),

5/ dtepy na multipressu (svaly DK),

6/ metronomy (Sikmé bfisni svaly),

7/ zakopavani na piistroji vsed¢ obounoz (zadni strana stehna),

8/ rotace na pfistroji (Sikmé biisni svaly),

9/ snozovani na pristroji vsedé (vnitini strana stehen-adduktory),

10/ vypony na legpressu (Iytkovy sval),

11/ ptitahy vsed¢ k pasu (dolni fixatory lopatky, mezilopatkové svaly),

12/ osli vypony na pftistroji (Iytkovy sval),

13/ roznozovani na pfistroji vsedé (vnéjsi strana stehen)



Priloha ¢. 39: Navrh TJ Vv posilovné dospélé kategorie 2

Zaméreni: stimulace silovych schopnosti s dirazem na rovnhomérné procviceni vsech
svalovych partii,
Organizace: kruhovy trénink, 13 stanovist.
Metody posilovani: pouze orientacni parametry, davkovani zatizeni a odpocinku dle poctu
Cvicench.

Piipravné obdobi: - kulturistickd (60-80% maxima), (int. Zatizeni 30s), (int. odpocinku 1:2),

- vytrvalostni (30-40% maxima), (int.zatizeni 60 s), (int. odpocinku 1:1),
- intermediarni (50-60% maxima), (int. Zatizeni 30s), (int. odpocinku 1:2).

Soutézni obdobi: - rychlostni (30-60% maxima), (int. Zatizeni 30s), (int. odpo¢inku 1:2),

- kontrastni (30-70 %maxima), (int. Zatizeni 30s), (int. odpocinku 1:2),
- vytrvalostni (30-40% maxima), (int.zatizeni 60 s), (int. odpoCinku 1:1).
Stavba tréninkové jednotky (podrobn¢ viz. text):
Uvod- aerobni &ast (jogging, stepper, kolo .....),
protaZeni.
Hlavni- kruhovy trénink (pocet sérii 2-3),
- mezi sériemi protazeni.
Zavér- kompenzacni cvicent,
- mozné vlozit aerobni ¢innost nizké intenzity.

Stanovisté:

1/ ptitahy horni kladky Sirokym tchopem za hlavu (Siroky sval zadovy),

2/ hacken diepy vstoje (svaly DK),

3/ bicepsovy zdvih s jednoru¢nimi ¢inkami vsed¢ na kolmé lavici (dvojhlavy sval pazni),

4/ ptednosy na tzv. empairu (pfimé bfisni svaly),

5/ tlaky na §ikmé lavici na multipressu (horni ¢ast prsnich svalt),

6/ podsazovani panve (piimé bfisni svaly, hyzd'ové svaly),

7/ francouzsky tlak s EZ ¢inkou (trojhlavy sval pazni),

8/ zanoZovani jednonoz na pfistroji (hyzd'ové svaly),

9/ tlaky vsedé na kolmé lavici s velkou ¢inkou (svaly ramen),

10/ tiklony vleze na boku na hyperextenc¢ni lavici (§ikmé bfiSni svaly),

11/ upazovani v predklonu s jednoru¢nimi ¢inkami (deltovy sval),

12/ vypony na legpressu (lytkovy sval),

13/ sed-leh na pfistroji vsedé (piimé bfisni svaly).



Priloha ¢. 40: Funk<ni testovani- diagnostika

Télesné sloZeni (Psotta, 2006)
» 2 metody:

- méfeni kaliperem,

- bioimpendan¢ni metoda.

Meéfeni kaliperem:

» meéfeni tloustky koznich fas kaliperem dle Patizkové (soucet 10 koZnich fas; tvar,
podbradek, hrudnik I, paze, zada, biicho, hrudnik II, bok, stehno, 1ytko),

» pfi méfeni kaliperem jsou vysledky vesmés nizsi nez skuteéné hodnoty, cca o 5 % nizsi,

» pfi posuzovani stavu na pocatku a po skonceni tréninku musime pouzivat jednu metodu,

» popis méfeni je podrobné uveden v pouzité literatuie (Kohlikova, 2002).

Bioimpendacéni metoda:

» umoznuje stanovit detailnéjsi parametry télesného slozeni za vyuziti tzv. molekularniho
modelu; predpoklada, ze tukoprosta hmotnost, tj. télesna hmotnost zmensena o hmotnost
tuku se sklada z:

— mimobunécnych pevnych latek (ECS) mimobunéénych kapalin (ECF), které
V souhrnu pfedstavuji mimobunécnou hmotu ECM (ECM= ECS+ECF),

— bunécné hmoty (BCM). Bunécnd hmota vyuziva kyslik, a je tedy piredpokladem pro
svalovou praci.

> ukazatelé télesného slozeni (Buzek, 2007):

— vySka: vySka méfend ve stoje,

— hmotnost: télesna hmotnost bez bot a ve sportovnim oblecenti,

— ECM/BCM: pomér mimobunééné a vnitrobunécné hmoty- charakterizuje kvalitu,
svalové hmoty. Pro fotbal nezbytné, aby tato hodnota byla nizsi nez 0,7 (Psotta,
2006),

— TBW: celkové mnozstvi vody v organismu. U zdravych jedinct je obsah vody u
muzu 55-65%,

— ICW: vnitrobunééna ,,voda®, srovnavaci parametr pii opakovanych métenich a slouzi
k vypoctu vnitrobunééné hmoty,

— ECW: mimobunécnd ,,voda“. Soucet [CW+ECW=TBW. Vse co se tyka télesné vody

je dulezité v pripad¢ upravy télesné hmotnosti,



— BMR: klidovy metabolismus, ktery udava energii nutnou pro zajisténi zakladnich
,Zivotnich funkci, tedy dychéni, ¢innosti srdce, produkci tepla, atd.,

— % tuku: procento tuku, vyjadiené v procentu télesné hmotnosti. Tato hodnota je
zéavisla na trénovanosti, véku a pohlavi . Hodnoty procent télesného tuku pro hrace,
v poli jsou 8-12%, pti pouziti kaliperu 5-9% (Psota, 2006),

— TPH: tukuprosta hmotnost, ktera se ziska odectenim hmotnosti tuku od télesné

hmotnost.

Antropometrie:

» systém technik méfeni vnéjsich rozméra lidského téla, které jsou standardizovany
(zarucuje jejich srovnatelnost),

» antropometrické méteni se provadi v nejnutnéjSim obleceni. Délkové, obvodové a Sitkové
rozméery métime s presnosti 0,5 cm, hmotnost s pfesnosti 0,1kg,

» podkladem pro vypocet relativnich rozmért a indexu (viz. nize),

» popis mefeni je podrobné uveden v pouzité literatuie (Kohlikova, 2002).

» Antropometrické méfeni (Kohlikova, 2002):

a) Zakladni hmotnostni, vyskové a délkové parametry:
1. télesna hmotnost,
2. télesna vyska, télesna vyska vsedé, vyska nadpazku, vyska hrotu stiredniho
prstu, vySka predniho kycelniho trnu, rozpéti pazi.
b) Vybrané sirkové rozméry:
1. sitka ramen,
2. sitka panve,
3. sitka bitrochantericka.
C) Obvodové rozmeéry:
1. obvod hrudniku I,
2. obvod hrudniku II,
3. obvod paze,
4. obvod predlokti,
5. obvod stehna,
6

obvod lytka.



Vypocet indexi na zakladé zmérenych délkovych, Sifkovych a vySkovych
rozméru:
» z absolutnich rozméri 1ze vypocitat relativni rozméry a indexy, které vyjadiuji vzajemny
pomér dvou parametru, obvykle udanych v procentech,
» typy indexi s popisem vzorcu a standardizovanymi vysledky jsou uvedeny v pouzité
literatufe (Kohlikova, 2002).
» Typy indext (Kohlikova, 2002):
1. typ trupu,
. typ ramen,

. typ panve,

2
3
4. typ hrudniku,
5. typ hornich koncetin,
6. typ dolnich koncetin,
7. hmotnostné- vyskové indexy:
a) quetelet- Bouchardiv index (hmotnost na 1 cm),
b) kaupiv index (index télesné stavby),
C) pignet- Vearvekuv index,
d) erismanutv index,
e) brociv index,
f) f-index,
g) BMI (body mass index).

Stanoveni somatotypu

» 2 metody:
- pouZivajici tabulky,
- pouZivajici rovnice (vypracovand Carterem a Heathovou),

» Kk méfeni somatotypu potfebujeme data, ktera jsme ziskali méfeni kaliiperem (10 méfeni,
viz. vyse),

» popis méfeni je podrobné uveden v pouzité literatute (napt. Riegerova, 1993).



Spiroergometrické vySetieni- (funk¢ni zatézova diagnostika):

» spiroergometrie patii k nejvice pouzivanym funkénim vySetienim,

» maximalni zatézovy test na beéhacim koberci nebo bicyklovém ergometru,

» soucasti vySetfeni byva zakladni antropometrie a stanoveni télesného slozeni (viz.vyse),

» zahrnuje vySetfeni plicnich funkci, stanoveni po zatézové koncentrace laktatu (a glukozy)
Vv kapilarni krvi,

» Vvyhodnoceni maximalnich parametr funkci obéhového a dychaciho systému, stanoveni
ventilacniho anaerobniho prahu a tréninkovych intenzit,

» ukazka vysetfeni (jeho vysledky) je uvedena v ptiloze ¢. 41.

Wingate test- diagnostika neoxidativnich kapacit:
» test na bicyklovém ergometru s maximalni rychlosti po dobu 30 s proti konstantnimu
odporu,
» zakladni parametry (vysledky wingate testu):
— maximalni anaerobni vykon (dosahuje v priméru okolo 10-14 W/kg),
— anaerobni kapacitu (pramerny vykon ve wattech, nebo jako celkova prace, tj.
sou¢in pramérného vykonu a ¢asu, v Kilojoulech, dosahuje v priméru okolo
260-350 J/kg),
— index unavy, tj. pokles vykonu Vv prab¢hu testu, tj: (vrcholovy 5 s vykon minus
minimalni 5 s vykon) . 100. Jeho hodnota dosahuje cca 30-50 %,

» popis testu je podrobné uveden v pouzité literatufe (Barttinkova, 1996)

W17O

» pracovni kapacita organismu pii srde¢ni frekvenci 170 tepti/min (piedpoklada se vysoce
ekonomicka prace srdce, pfi které souc¢asné dochazi k metabolickym zménéam, které
odpovidaji oblasti anaerobniho prahu, tedy okamziku nelinearniho nartistu hromadéni
kyseliny mlécné v krvi (Bartuiikova, 1996),

» zakladni parametry, vysledky W7o (Bartinkova, 2006):

— adaptace organismu na vytrvalostni zatizeni (pomér mezi vykonem
vyjadienym ve W, a odpovidajici SF, kterd pohybovy vykon zajistuje),
— jednotlivé typy zatéze (ziskané podle trénovanosti pokusné osoby a jeji

hmotnosti) vydélime vzdy SF a ziskame tzv. hodnotu watt-puls (W/SF),



— posledni hodnotu W/SF vypocitame ze stanoveného vykonu vysetifované osoby
pii srde¢ni frekvenci 170 tep/min a vydé€lime ji 170,

» popis testu je uveden v pouzité literatute (Bartiinikova, 2006).

Vyskok z mista na dynamografické desce:
» slouzi k hodnoceni explozivni (odrazové) sily dolnich koncetin,
» provadi se na dynamografické desce, za standardnich podminek laboratofe,

» popis testu je uveden v pouzité literatute (Psotta, 2006).

Test explozivni sily pri kopu:
» slouzi k hodnoceni explozivni sily dolnich koncetin uzité pti kopu pfimym nartem,
» vyslednym skorem je nejvyssi maximalni rychlost mice dosazena ze tii pokusti,

» popis testu je uveden v pouzité literatuie (Psotta, 2006).

Dopliikové
» vysetieni pohybového systému; popis vySetieni viz. ptiloha ¢. 15,
» vysetieni kloubni pohyblivosti; popis testl viz. pouzita literatura (Janda, 1996, 2004),

» VySetfeni posturalni stability.
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JMENO ROCNIK |VYSKA|[VAHA| TUKU |LBM| BMI [WATT|[W/KG|VO2 | RQ | PULS MAX |VO2/LBM| MAX |ANP
B.J. 1992 184 | 75,8 70 |705(22,39| 300 | 3,96 |4968|1,19| 25,6 65,4 70,5 194 | 184
B.T. 1992 180 | 81,2 | 11,5 |71,5(2506| 261 | 3,21 |5078|1,13| 26,4 62,7 71,0 192 | 185
D.J. 1992 173 | 57,2 40 |549/19,11| 261 | 4,56 |3808|1,00| 19,2 66,8 69,4 198 | 184
D.K. 1992 171 | 58,6 35 |56,3/20,04| 261 | 4,45 |3633|1,09| 18,7 61,6 64,5 194 | 188
D.D. 1992 177 | 71,0 6,0 |[66,7]22,66| 300 | 4,22 |4851|1,11| 24,4 68,3 72,7 199 | 188
F.T. 1992 172 | 74,4 | 105 |66,22515| 261 | 3,50 |4245|1,16| 21,7 57,4 63,7 196 | 187
F.M. 1992 182 | 73,6 8,0 |67,7|2222| 300 | 4,07 |4716|1,18| 24,6 63,7 69,7 192 | 184
J.P. 1992 178 | 65,4 6,0 |61,5/20,64| 314 | 510 |4275|1,15| 21,8 65,8 69,5 196 | 187
J.T. 1992 184 | 73,4 70 [68,3]21,68| 300 | 4,08 |4665|1,16| 23,8 63,9 68,3 196 | 185
K.J. 1992 182 | 74,4 9,0 |67,7|2246| 261 | 3,51 |4409|1,19| 22,3 59,6 65,1 198 | 190
K.P. 1992 178 | 59,2 35 |56,8/18,68| 300 | 5,06 |3836|1,16| 19,2 65,0 67,5 200 | 192
K.J. 1992 182 | 71,6 35 |68,7|21,62| 300 | 4,18 (4281 |1,17| 21,6 59,5 62,3 198 | 189
K.F. 1992 181 | 70,6 45 |67,1|2155| 221 | 3,13 |4072(1,13| 20,6 57,4 60,7 198 | 188
K.P. 1992 171 | 63,0 8,0 [58,0(21,55| 300 | 4,76 |4182|1,20| 21,3 66,4 72,1 196 | 185
M.O. 1992 173 | 54,8 35 |52,6/18,31| 300 | 5,47 |3507 |1,14| 17,7 63,8 66,7 198 | 190
N.D. 1992 188 | 854 | 145 |72,6(24,16| 221 | 2,58 |4574|1,07| 22,9 53,8 63,0 200 | 189
P.L. 1992 168 | 72,0 | 12,0 [63,3]2551| 300 | 4,17 |4023|1,21| 20,1 55,9 63,6 200 | 189
S.F. 1992 178 | 67,4 50 |64,0(21,27| 261 | 3,87 |4284|1,19| 22,1 63,9 66,9 194 | 186
S.J. 1992 181 | 69,8 6,0 |[656(21,31| 314 | 4,49 |4454|1,18| 22,3 63,6 67,9 200 | 188
T.M. 1992 177 | 62,6 4,0 |60,1(19,98| 300 | 4,79 |4307|1,10| 22,0 68,4 71,7 196 | 187
T.D. 1992 184 | 69,8 75 |64,2]20,62| 261 | 3,74 |4470|1,11| 22,6 63,9 69,6 198 | 185
V.D. 1992 193 | 80,2 35 |77,0]2153| 292 | 3,64 |5277|1,13| 28,1 66,0 68,5 188 | 179
ZJ. 1992 178 | 60,0 35 |57,6/18,94| 300 | 5,00 [3980|1,16| 19,9 66,3 69,1 200 | 190




Priloha €. 42: Seznam pouzitvch zkratek

ADP- adenozindifosfat

ATH- aktivni télesna hmota

ATP- adenozintrifosfat

CP- kreatinfosfat

BMI- body mass index

DK- dolni koncetiny

FG- rychla svalova vlakna (bila)
FOG- prechodna svalova vlakna
CHO- charakter odpocinku

IZ- interval zatiZeni

10- interval odpocinku

k. 11.1.5.- odkaz na kapitolu, kde je dana problematika uvedena
(L)- laboratorni testy

MD- mladsi dorost

MZ- mladsi Zaci

OM- opakovaci maximum

PC- prupravna cviceni

p.¢.- odkaz na ptilohu, kde jsou popsana cviceni, ptip. popsané metody
PH- pripravné hry

PO- ptipravné tréninkové obdobi

PO [%]- pocet odpovédi v procentech
PRO- piechodné tréninkové obdobi
PSO- predsoutézni tréninkové obdobi
RP- rychlost provedeni (pohybu)
r.s.s.- rozvoj silovych schopnosti

SD- starsi dorost

SO- pomala svalova vlakna (Cervend), soutézni tréninkové obdobi
SZ- starsi ZcCi

ST- sportovni tfida

STH- ristovy hormone

TO- tréninkové obdobi

TJ- tréninkova jednotka



(T)- terénni testy
VO- velikost odporu)



