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Abstrakt

Nazev: Vyuziti fitness centra pro ovlivnéni sily dolnich koncetin fotbalisti.

Cile prace: Cilem diplomové prace je vypracovani metodiky pro posilovani dolnich koncetin

fotbalistu ve fitness centru.

Metody: V praci byla pouzita analyza odborné literatury a provedeni ankety, ktera byla
realizovdna pomoci dotazovani. Cilovou skupinou dotazovani bylo 50 fotbalistii vykonnostni

kategorie.

Vysledky: V praci bylo zjisténo, ze se fotbalisté vénuji posilovani dolnich koncéetin hlavné
komplexnim zpiisobem a ne jen ve fitness centrech, ale i doma a na tréninku. U fotbalistl jsou

Vv drtivé vétSin€ dolni koncetiny posilovany alespoii néjakym zpiisobem.

Kli¢ova slova: Dolni koncetiny — fotbal - silové piedpoklady - metodika posilovani -

aplikace cvikd.



Abstract

Title: Use of fitness center to affect the strength of the lower limbs for football players.

Objectives: The aim of thesis is to create an overview for strengthening the lower limbs of

football players in fitness center.

Methods: The paper has been used the literature analysis and carrying out survey which was
conducted using interviews. 50 football players were target group performance categories.

Results: In this work it was found that football players dedicated strengthening the lower
limbs especially in a comprehensive way and not just in fitness centers, as well ass at home
and in training. The lower limbs of football players are overwhelmingly strengthened at least

in some way.

Keywords: Lower limbs — football - strength abilities - methodology of the strengthening —

exercises application.
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1 Uvod

Fotbal — jako sportovni hra brankového typu - je realizovany v utkani dvou druZstvech
prostfednictvim specifickych pohybovych aktivit vSech hraca, ktefi se prizpisobuji
podminkdm utkani, které jsou nestandardni a proménlivé. Tyto specifické aktivity maji
charakter jak individualni, tak i skupinové a kolektivni soucinnosti (princip kooperace) pfi
snaze dosahnout spolecného cile (vsttelit branku) a soucasné odolavat soupefi a branit mu v
dosazeni cile (princip kompetice); (Buzek a kol., 2007).

Pro vykon hrace v utkéni je rozhodujici jeho kondi¢ni pfipravenost. Fotbalista musi byt dobte
ptipraven jak po rychlostni, vytrvalostni, koordina¢ni a v neposledni fad¢ po silové strance, na
kterou je tato diplomova prace zaméfena. Tyto kondi¢ni pfedpoklady se mezi sebou navzijem
prolinaji a jsou spolu uzce propojeny. Utkani je charakterizovano devadesati minutami vysoce
intenzivni kratkodobé zatéze, kdy fotbalista béha spise kratké tseky pii submaximalnim az
maximalnim zatiZeni, ale musi mit i dobré vytrvalostni ptedpoklady, aby vydrzel bé&hat po
celou dobu utkani. Pro hrace fotbalu je také velmi dulezita jeho technicka, taktickd a
psychologicka pripravenost. DalsSim dulezitym ptedpokladem je rychlost hrace, ktera je bez
dostate¢né technické vyspélosti a silové pripravenosti jen tézko realizovatelna. V modernim
fotbale se neustale vyzaduje maximalni rychlost provedeni a kdyz je hra¢ dobfe pfipraven i po
této strance, ziskava tim zna¢nou vyhodu nad ostatnimi fotbalisty.

Aby mohl fotbalista absolvovat celych 90 minut zépasu, je pro jeho vykon duilezita hlavné sila
dolnich koncetin. Sila je u hrace uplatnovana v celé fad¢ situaci, to je v osobnich soubojich,
pii vyskocich na mic¢, pfi rychlych startech, pfi kopech do mice a v dalSich specifickych
situacich. Fotbalista rozviji silové schopnosti téméf v kazdé Cinnosti, kterou déla jak na
tréninku, tak i v zapase. Tato prace je zaméfena na silovou piipravu fotbalisti hlavné ve
fitness centrech, ktera mohou hraci vyuzivat v Case osobniho volna nebo i v trénincich
pfevazné v pripravném obdobi, kdy je potieba zvysit svalovou silu a odolnost pro celou dalsi
cast sezOny. Klub mé bud’ fitness centrum ve svém vlastnictvi, u mensich klubl je nutné s
hraci navstévovat fitcentra vefejna. Posilovani ve fitness centru by mélo byt nedilnou soucasti
piipravy kazdého aktivniho fotbalisty a tyto tréninky by mély byt pod dozorem
kvalifikovaného trenéra.

Zakladni filozofii fitness je dosaZeni stavu, odpovidajiciho starofeckému pojmu ,,kalogathia®,
coz znamena soulad fyzické a dusevni krasy (Foit, 2005).

Jedna se o cviceni ve fitness centrech, jehoz naplni je cviceni s volnymi ¢inkami a cviceni na

trenazérech, doplnéné o aktivity aerobniho charakteru na specialnich trenazérech, dodrzovani
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urcitého dietniho rezimu vcetné pouziti doplnki vyzivy a o celkovy zivotni styl, jehoz cilem
je rozvoj celkové zdatnosti, zlepSeni drzeni téla, zlepSeni postavy pii sou¢asném plisobeni na
upevnovani zdravi a rozvoj sily (Kolouch, 1990).

Svaly zabiraji na lidském téle asi 40% celkové té€lesné hmotnosti, 56% z téchto svall se
vyskytuje na dolnich koncetinach. Posilovani dolnich koncetin neni Casto stfedem zajmu
cviceni obzvlasté u zacatecnikd. Dolni koncetiny jsou Casto zanedbdvany a pozornost je
zamétena na vice viditelné svalové skupiny horni poloviny téla. Lidé, ktefi ptichazeji do
fitness center, tam jdou ve snaze udélat néco pro své zdravi a kondici, ale Casto dochazi k
pravému opaku. Volbou nevhodnych cvikid a jejich nespravnym provadénim si mohou
privodit rizné zdravotni potize. Chyby a Spatné navyky ze zacatku posilovani se pak Spatné
odstranuji. Nejprve si cvicici musi vybudovat spravny a pevny zéklad kolem svall patefe a
trupu, nazyvany jako svalovy korzet trupu. AZ po dostatecném posileni a zpevnéni svalového
korzetu miize ptejit na posilovani svall koncetin — posilovani od centra k periferii. V
opacném priipad¢ se patet zhrouti a cvi¢enec se bude potykat s ¢astymi bolestmi, predevsim v
oblasti zad (Stackeova, 2004).

Pti posilovani dolnich koncetin je tfeba brat zietel na spravny vybér cvika, dalezité je také
poradi cvikl. Na zacatek tréninkové jednotky zatfadime komplexni cviky na dolni koncetiny a
az poté¢ se veénujeme izolovanému posilovani urcitych svalovych skupin na dolnich
koncetinach. Dale je dalezity pocet sérii, velikost odporu, frekvence cvi¢eni a doba piestavek
mezi jednotlivymi sériemi. Toto volime podle pokrocilosti cvi¢ence a cile cviceni (Zavicék,
2011).

Pro fotbalistu je cvieni ve fitness centru dulezité zejména pro rozvoj a ovlivnéni sily v
dolnich koncetinach, sila by méla byt rozvijena pfevdzné a nejvice v pfipravném obdobi na
zacatku kazdé sezony, ale dale v menSi mife 1 v jejim pribchu. Fitness centrum vyuzivaji i
hréci, ktefi se vraci do tréninkového cyklu po delsi prestavce, zplisobené napiiklad zranénim
nebo hraci, u kterych neni jejich silova ptipravenost na dostatecné velké trovni. Spravnym
posilovanim svalll na dolnich koncetinach mize také fotbalista pfedchazet zranénim a snizit
toto riziko na minimum.

Tato diplomovéa prace Gzce navazuje na moji bakalafskou préci s ndzvem Posilovani dolnich
koncetin ve fitness centru. Z bakalaiské prace jsou zde pouzity informace a data, tykajicich se
posilovani a jsou doplnény o dal§i informace z oblasti fotbalu, posilovani i fitness. V
praktické ¢asti je zkouman soubor 50-ti fotbalisti a vyhodnocena data tohoto souboru jsou
nasledné porovndvana s muzi navstévujicich fitness centrum, informace o nich jsem sbiral jiz
v bakalarské praci.
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Teoreticka Cast

2 Charakteristika fotbalu

Fotbal je sportovni, tymovda, brankova hra a patfi v nasi republice k nejoblibenéjSim
sportovnim hram. Prvé zpravy o miCovych hrach, ze kterych pfirozenym vyvojem postupné
vznikl fotbal, jsou z obdobi asi 3000 let pfed nasim letopoétem z Ciny. Dalsi prameny
pochazeji z Japonska (500-600 let pred n. 1.), ze star¢ho Egypta a hry podobné fotbalu se hraly
ve starém Recku i v ¥imském impériu. Za uréity pielom lze povazovat vyvoj v 18. a
ptedevsim v 19. stoleti v Anglii. Nejednotnost pfistupu k pravidlim byla podnétem k zaloZeni
prvého fotbalového svazu na svété roku 1863 v Anglii. Do stfedni Evropy a dalSich zemi
zacal fotbal pronikat s pfiblizn¢ 20-tiletym zpozdénim. Plnym pravem je proto Anglie
nazyvana kolébkou nebo domovem moderniho fotbalu. Mezinarodni fotbalova asociace byla
zalozena v roce 1904 — FIFA. UEFA — Evropska unie fotbalovych asociaci byla zalozena v
roce 1954. Prvé fotbalové utkani se v Cechach hralo roku 1887 v Roudnici nad Labem. K
ustanoveni Ceského svazu fotbalového doglo roku 1901 v Praze (Votik, 2005).

Ve fotbalovém utkani v dospélé kategorii proti sobé vzdy stoji dva tymy o jedenacti hracich
(10 hrach v poli a jeden brankar). Délka hraci doby ve fotbale je 2 x 45 minut a o dodrZovani
pravidel a bezproblémovy priibéh utkani se staraji vZdy minimalné tfi rozhod¢i (jeden hlavni a
dva pomezni).

Fotbal je typicka kolektivni hra. Motiv hry je souboj dvou kolektivil, z nichz se kazdy snazi
vstielit soupefi co nejveétsi mnozstvi branek a soucasné jich co nejméné obdrzet. Tento cil hry
se realizuje promySlenou ¢innosti jednotlivel, vzajemnou spolupraci skupin hract i délbou
¢innosti v ramci celého druzstva (Choutka, 1970).

V kazdé tymové hie, tedy 1 ve fotbalu, se stfidaji faze hry — ito¢nd a obranna. Muzstvo je v
utocné fazi od okamziku, kdy ziskalo mi¢ pod kontrolu a naopak, v okamziku ztraty kontroly
nad micem ptechazi do obranné faze hry (Votik, 2005).

Zékladem hry jsou herni situace. Kazdou z nich tvofi urCity komplex Cciniteld, ktery je
pochopitelné proménlivy. Kazda situace je konkrétni ukol, ktery musi hra¢ okamzité fesit.
Jeho vyfeSenim se dana situace rozpada a vznika ihned situace nova. Jednotlivé situace se od
sebe velmi lisi. Jinak vypadaji situace v utoku, jinak v obrané, jinak v bezprostfedni blizkosti
branky, jinak uprostied htisté (Choutka, 1970).

Dle Votika (2005) je herni situace feSena bud’ individudln€ hernimi ¢innostmi jednotlivce ¢i
jejich fetdzci nebo skupinové, hernimi kombinacemi. Herni &innosti jednotlivee (HCJ —

obranné a Utocné) jsou nacvicené komplexy pohybovych ukolt. Kazdd herni cinnost
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jednotlivce mé technickou a taktickou stranku a jejich kvalita je také ovlivnéna urovni
kondi¢ni a psychické pfipravenosti. Technicka stranka hernich ¢innosti jednotlivce je vnéjSim
projevem fotbalisty. Chapeme ji jako ucelny zplsob provedeni herni Cinnosti ¢i ur€itého
fetézce hernich Cinnosti realizovanych v zavislosti na situacnich a dispozi¢nich faktorech,
které podminuji pribéh herni situace. V taktické strance se jednd o vybér optimalniho
Zpisobu feSeni herni situace v zavislosti na podminkéch a priibéhu hry. Herni situace (ito¢né
a obranné) lze definovat jako védomou (zdmérnou) spolupraci dvou a vice hract sladénou v
prostoru a ¢ase, s jejiz pomoci hraci uskutecnuji spolecny takticky tkol. Zplsoby organizace
hry druzstva uplatiiované v rdmci a podminkach urcitého rozestaveni hract se nazyvaji
systémy hry (obranné a uto¢né). Jsou charakterizovany vzajemnou délbou cCinnosti a

organizaci soucinnosti mezi jednotlivymi hraci a fadami v prubéhu utkani.
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3 Posilovani svalstva dolnich koncetin ve fitness

Svaly zabiraji na lidském téle asi 40% celkové té€lesné hmotnosti, 56% z téchto svall se
vyskytuje na dolnich koncetindch. V ramci jednoho svalu rozliSujeme cviky podle jejich
ucinku na posilovaci cviky ve zkraceni ¢i v prodlouzeni svalu. Jestlize posilujeme ve
zkraceni, tvarujeme a ptisobime vice na medialni (stfedni) ¢ast svalového btiska. Pasobime-li
na cast svalu blize k Slacham, tvarujeme bfiSko do délky, a tudiz posilujeme sval
Vv prodlouzeni. Obecné plati, ze pii zvedani zatéze vydechujeme a pii jejim spousténi se
nadechujeme. Nejdiive musime vzdy protdhnout svaly zkracené a potom teprve posilovat
svaly oslabené. Posilovéni svalstva dolnich koncetin je z hlediska rozvoje sily, svalové hmoty
a zlepSeni obéhové a dychaci soustavy nejefektivnéjsi. Presto mu hodné cvicencl (i ti
vyspélejsi) nevénuje dostateénou pozornost (Stackeova, 2008).
Svaly na dolni koncetiné jsou témét stejné uspotfadané jako na horni konceting, ale jsou
siln€j8i, objemnéjsi a hrubsi. Dolni koncetina nema tolik volnosti jako horni, pfesto musi byt
spojeni pohyblivé a zaroven schopné plnit nosnou funkci (Jarkovska, 2005).
Dle Blahusové (1995) fitness neboli télesna zdatnost je schopnost téla efektivné fungovat s
optimalni uc¢innosti a hospodarnosti. Ma pét soucasti a vSechny souviseji se zdravim:
dilezité Ziviny, hlavné kyslik pracujicim svalim a odstrafiovat piebyte¢né produkty
vzniklé béhem dlouhého fyzického vypéti. To mé za nasledek zlepSeni funkce srdce,
cév a plic a redukeci rizikovych faktort jejich onemocnéni. NejucinnéjSim prostiedkem
pro zlepSeni svalové vytrvalosti je aerobni cviceni.

2) Svalova sila je schopnost svalu vydat maximalni silu proti odporu. Charakterizuje ji
vysoka intenzita a kratk4 doba trvani vykonu. Ptikladem je zvednuti t€Zkého bifemene.
Cviceni rozvijejici svalovou silu se provadéji bud'to se zatézi, s ¢inkami, nebo na
posilovacich strojich.

3) Svalova vytrvalost je schopnost svalu opakované vydavat silu proti odporu, nebo
Ptikladem cviceni rozvijejicich svalovou vytrvalost jsou kalanetika, posilovani s
lehkymi ¢inkami nebo s posilovacimi gumami.

4) Kloubni pohyblivost neboli flexibilita umoznuje provadét pohyb bez potizi a pomaha
ptedejit poskozeni kloubi, vazl a svali. Flexibilitu 1ze pfi snizené pohyblivosti zlepSit

streCinkem.
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5) Slozeni téla ukazuje mnozstvi podkozniho tuku a mnozstvi aktivni télesné hmoty. Tu
tvoti svaly, kosti, t€lesné organy a tekutiny. Podil podkozniho tuku vzhledem k aktivni
télesné hmot€ je pro Groven fitness dilezitejsi nez celkova té€lesna hmotnost.

Sila v dolnich koncetindch je u fotbalisti velmi dilezita, uplatiuji ji ve vSech hernich
¢innostech. Béh, vyskok do hlavickového souboje, ptihravka, kop na branu. A kazdy ze
svalt dolni koncetiny je propojen s dalSim, proto musime posilovat svaly dolnich koncetin
komplexné. Sila vyskoku vychéazi ze spolecné prace natahovact kycle, kolene a kotniku.
Svaly lytkové se podileji pii odrazu nohy, proto se zapojuji pii béhu, prodluzuji délku
kroku pti béhu vyssi rychlosti. Déle lytkové svaly fixuji kotnik a tim se podileji na kopu
do mice. Posilovanim také ptredchazime zranénim. Jednim z nejcastéjSich zranéni v
dnesnim fotbale je zranéni hamstringii, to mizeme minimalizovat pravé jejich posilenim.
Me¢li bychom posilovat vSechny svaly komplexné, aby nedochazelo ke svalovym

dysbalancim (Kirkendall, 2013).
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4 Svaly na DK a jejich charakteristika

Dolni koncetina je organem opory a pohybu vzpiimeného téla po dvou koncetinach. To
znamena, ze ve srovnani s horni koncetinou ma dolni koncetina sice stejné zékladni ¢lanky,
ale ma robustnéjsi kostru, mohutnéjsi svalové skupiny a omezenou pohyblivost jednotlivych
kloubti, ktera je dani za vétsi stabilitu vzpiimeného téla (Dylevsky, 2003).
Dylevsky (2009) uvadi tfi typy svaloveé tkan¢:

a) hladka (organova) svalovina,

b) srde¢ni svalovina,

C) pfi¢né pruhovana svalovina.
Pro kazdy pohyb jsou dle Dylevského (2009) klicové Ctyti vlastnosti svalové tkané:

» excitabilita (drazdivost) — schopnost piijimat a odpovidat na podnéty,

» kontraktibilita (stazlivost) — schopnost zkracenim generovat silu a pohyb,

» extenzibilta (protazitelnost) — schopnost ,,byt protazena®,

» elasticita (pruznost) — schopnost ,,vratit se” do ptivodniho stavu, ve kterém se

nachézela pied smr$ténim nebo protazenim.

4.1 Kosterni svaly

Kosterni svaly jsou hybnou, aktivni ¢asti pohybového systému. Sval je orgén se sloZitou
strukturou a zapojenim na nervovy a cévni systém. Sval je sloZzeny z fady tkani: svalové,
vazivoveé, nervové tkané a z cév. Nejvétsi cast aktivni hmoty svalu pfipadd na pficné
pruhovanou svalovou tkan. Svalova pfi¢né pruhovana tkan je fizena mozkovymi a miSnimi
nervy. Je ve své Cinnosti pod kontrolou mozkové kiry a je ovladana vili; ma tzv. volni
intervenci. Kosterni svaly se upinaji na kostru tak, Ze sval ptemost’uje jeden nebo vice kloubd.
Zékladni stavebni jednotkou pficné pruhované svaloviny je svalové vlakno. Svalova vlakna
jsou v kosternim svalu ulozena do svazki, které drzi pohromad¢ fidké vazivo. Vlakna jsou
velmi pruzné — sval proto snese az 100 % protaZzeni své pivodni délky. Pruznost chrani sval
pted pietrZenim pfi ndhlém pohybu (Dylevsky, 2007).

Kosterni svaly jsou pficné pruhované a uplatiuji se piedev§im jako funkcéni prvky
pohybového ustroji svymi mechanickymi vlastnostmi, tj. pruznosti, pevnosti a schopnosti
kontrakce (nervovym systémem fizena schopnost svalu regenerovat silu a zkracovat se) i
relaxace. Pfi¢né pruhovéni je disledkem velmi pravidelného uspofaddni molekularnich
utvard, které vytvareji zakladni strukturni a funk¢éni moduly, tzv. sarkomery. Ty jsou

paralelné a v sérii uspoiadany do myofibril, které v rizném poctu vypliuji svalové vlakno.
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Svalové vldkno vzniklo v pribéhu vyvoje spojenim mnoha bunék, a obsahuje proto mnozstvi
bunéénych jader. Sarkomeru ohranicuji na obou koncich struktury oznacené jako Z-disky, v
nichz jsou zakotvena tenka (aktinova) filamenta, sméfujici ke stfedu sarkomery. Stfedem
sarkomery prochézeji v podélné ose silnd (myozinova) filamenta, ktera jsou ve stfedni ¢asti —
v mistech oznacenych jako M-linie — propojena bilkovinou. Aktinova a myozinova filamenta
se Caste¢né v proménlivém rozsahu piekryvaji. Pii zkracovani se filamenta proti sob¢
posouvaji, Z-disky se k sob¢ priblizuji a piekryti filament (pruhovani) se také méni (Trojan,

Druga, Pfeiffer, Votava, 2005).

4.2 Vycet svalli na DK

4.2.1 Hyzd’ové svalstvo

Velky sval hyZzd’ovy (musculus glutacus maximus) za¢ina zeSiroka od zadni Casti lopatky
kycelni, od kosti kiizové a od kostrée a jde na zadni a zevni stranu proximalniho konce téla
femuru. Provadi extensi a zevni rotaci kycelniho kloubu a abdukci stehna. Je velmi dulezitym
Cinitelem pii udrzovani vzpiimené postavy a hlavnim extensorem kyé&elniho kloubu (Cihék,
2001).

Je to sval fazicky s tendenci k ochabovani.

Stiredni sval hyZzd’ovy (m. glutacus medius) je z ¢asti kryt pribéhem m. gluteus maximus.
Moznosti akce ve vice smérech je tento sval vyznamny pfi chiizi a pfi udrzovani rovnovahy
stojiciho téla, nebot’ se Ucastni flexe a extense kycle. Provadi obé rotace a hlavné abdukci
ky&elniho kloubu (Cihak, 2001).

Maly sval hyZzd’ovy (m. glutaeus minimus) je zcela kryt sttednim svalem hyzdovym. Ma
(Cihak, 2001).

Napina¢ stehenni povazKky (m. tensor fasciae latae) je nejventralnéjsi z glutedlnich svald. Je

to pomocny flexor, abduktor a vnitini rotator ky¢elniho kloubu (Cihak, 2001).

4.2.2 Predni strana stehna, flexory kycle

Pfedni stranu stehna a flexory kycCle zapojujeme v béZném zivoté témet neustdle. Pti chiizi,
béhu, vypadech, podiepech, atd. Tuto svalovou skupinu bychom m¢li protahovat po kazdé
sportovni ¢innosti. Po delSim zatéZovani téchto svalii je nutné vykompenzovat zatiZeni a

protahnout svaly na pfedni stran¢ stehna.
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Sval bedrokyclostehenni (m. iliopsoas) se skladd ze dvou svalii (m. psoas major a m.
iliacus). Je to hlavni flexor kyc¢elniho kloubu a je to sval posturalni.

Cty¥hlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris) ma Gtyfi hlavy. PHimy sval (m. rectus
femoris), dva postranni svaly (m. vastus medialis, m. vastus lateralis) a hluboky sval (m.
vastus intermedius). Hlavni funkci je extense v kolennim kloubu. Je vyznamnym ¢lankem pfii
udrzovani vzpiimené postavy (Cihak, 2001).

Sval krejéovsky (musculus sartorius) je dlouhy stihly sval jdouci po pfedni stran¢ stehna na
vnitini stranu kolena. Funkci je pomocna flexe v kloubu ky¢elnim a kolennim. Provadi hlavné

zevni rotaci dolni konéetiny (Cihak, 2001).

4.2.3 Zadni strana stehna

Dvojhlavy sval stehenni (m. biceps femoris) méa dvé hlavy, dlouhou hlavu (caput longum) a
kratkou hlavu (caput breve), které se spojuji ve spole¢né biisko, jdouci zevné ke kolennimu
kloubu, kde ptechazi v iponovou Slachu. Provadi flexi kolenniho kloubu a zevni rotaci bérce
pti flektovaném kolenu (Cihak, 2001).

Sval poloblanity (m. semimembranosus) a sval poloslasity (m. semitendinosus) jdou na
medialni stranu kolena. Funkci je flexe kolenniho kloubu, vnitini rotace bérce pii ohnutém
koleni. Pomocna extense a pomocna addukce ky&elniho kloubu (Cihak, 2001).

Zadni strana stehna ma velké tendence ke zkracovani. Proto ji je tfeba vénovat pozornost a

diikladné ji protahovat.

4.2.4 Vnitini strana stehna

Medialni skupina svali (vnitini strana stehna) se jednim slovem nazyva adduktory neboli
pfitahovace stehna.

Stihly sval stehenni (m. gracilis), sval hiebenovy (m. pectineus), kratky p¥itahova¢ (m.
abductor brevis), dlouhy pritahova¢ (m. abductor longus) a velky piitahovaé¢ (m. abductor
magnus). Medialni skupina svalt stehna souborné funguje jako adduktory stehna. S vyjimkou
m. gracilis provadi zevni rotaci v ky&elnim kloubu (Cihdk, 2001).

Tyto svaly jsou z vétSi Casti posturdlni, maji tendenci ke zkracovani, ale spodni ¢ast ma

tendenci k ochabovani.
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4.2.5 Zadni skupina svali bérce

Trojhlavy sval lytkovy (m. triceps surae) ma tfi hlavni slozky. Dvé hlavy na povrchu (m.
gastrocnemius), tj. hlava vnitini (caput mediale) a hlava vné;si (caput laterale). Treti hlava (m.
soleus) je hluboka slozka trojhlavého svalu. Sval lytkovy se upina Achillovou $lachou na
tuber calcanei. Funkci trojhlavého svalu Iytkového je plantarni flexe nohy. M. gastrocnemius -
pomocna flexe kolena. M. triceps surae zdviha télo pfi chiizi a udrzuje spravnou posici bérce
vii¢i noze (posturalni sval) (Cihak, 2001).

Do hluboké vrstvy na zadni strané bérce patii m. tibialis posterior, m. popliteus, m. flexor

digitorium longus a m. flexor halluicis longus — provadi zejména flexi a plantarni flexi nohy.

4.2.6 Predni a zevni strana bérce

Piedni sval holenni (musculus tibialis anterior), dlouhy natahova¢ prsti (m. extensor
digitorium longus) a dlouhy natahova¢ palce (extensor hallucis longus) jsou svaly pattici do
predni skupiny svalii bérce. Jsou ulozeny vptedu, lateralné od ptedni hrany tibie. Tyto svaly
provadéji hlavné dorsalni flexi nohy (Cihak, 2001).

Dlouhy sval lytkovy (m. peronaeus longus) a kratky sval lytkovy (m. peronaeus brevis)
patii do lateralni skupiny svalii bérce. Zacinaji na lateralni ploSe fibuly a zahaluji proximalni
cast fibuly. V distalni ¢asti bérce prechazeji v dlouhé Slachy, které jdou zevnim kotnikem ke
svym uponliim. Jejich funkci je pronace nohy a pomocna plantarni flexe a abdukce nohy

(Cihak, 2001).
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5 Vysetfeni a testovani svalii na DK

Vysetteni svalli na dolnich koncetinach provadime z divoda svalovych dysbalanci. Pro
fotbalisty je toto pfimo nezbytné, protoze ve hraci potfebuji mit dolni koncetiny dostatecné
pfipravené, aby mohli podat v kazdém utkani maximalni vykon.

Nadmérnym zkracenim a oslabenim svalii bez nasledného kompenzacniho cviceni,
nedodrzovanim pravidel posilovani (nutné soucCasné protahovani) a jednostrannym
zatézovanim mize vzniknout tzv. svalova nerovnovaha (dysbalance). Tato nerovnovéaha
ptredstavuje riziko pretizeni svalovych tipont, $lach a vazl s naslednou tvorbou mikrotraumat,
poruch funkce kloubl a vznikem tzv. funkénich poruch pohybového systému a zvySenim
cetnosti zranéni. VEtSin€ poruch lze predejit €i je odstranit cilenym kompenzaénim cvicenim a
cvicenim zameéfenych na protazeni a posileni pfislusnych svalovych skupin. V piipadé
zanedbani mohou zpisobit vazné dlouhodobé zdravotni potize az vyfazeni ze sportovni
¢innosti (Buzek a kol., 2007).

Testovani zkracenych a oslabenych svall je prvnim dulezitym piedpokladem pro nésledné
kompenzacni cviceni. Ziskdme tak alespon ramcovy pichled o funkénim stavu svalového
systému sportovce. Diky tomuto vySetfeni pak muizeme fici, ktery sval a jak cvicit uceln¢,
které cviceni neni pro sportovce vhodné a které cviky je tedy nutno vyloucit (Javirek, 1980).
Je dulezité si uvédomit, Ze antagonistické svaly nebo svalové skupiny nikdy nepracuji
izolovang. Svaly jsou vzajemné propojeny do tzv. funkénich svalovych smycek. V ptipadé
poruchy funkce svalu v ¢asti smycky, dochazi fetézovou reakci ke zméné funkce vSech

dal$ich svalovych skupin ve stejné smycce pii pohybu (Buzek a kol., 2007).

5.1 Svaly na DK s tendenci ke zkraceni

Jsou to tyto svaly: flexory kyc€elniho kloubu — bedrokyclostehenni sval (m. iliopsoas), ptimy
sval stehenni (m. rectus femoris), krej¢ovsky 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) a sval hruskovity (m.
Piriformis); (Zavicak, 2011).

A%

poloze vici gravitaci = zajisténi postury,
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— maji tendenci k hyperaktivit¢ (nadmérmému zapojovani do pohybovych programi, k
hypertonii (nadmérnému zvySovani klidového napéti) a ke zkracovani = je tfeba je
protahovat,

— jsou tvofeny Cervenymi svalovymi vldkny (vice myoglobinu),

— jsou vyvojove starsi,

— vice vydrzi, mén¢ se unavi,

— dobra regeneracni schopnost,

— odolnéjsi vici Skodlivindm a infekcim.

5.2 Svaly na DK s tendenci k oslabeni

Jsou to svaly, které je tieba prednostné posilovat: hyzdové svaly, ¢tyrhlavy sval stehenni a
predni sval holenni (Zavi¢ak, 2011).

Dle Buzka a kol. (2007) je hlavni funkei fazickych svala zajistit ,,pohyb vpfed* = lokomoce
(pfesun z mista na misto),

— maji tendenci k hypoaktivité¢ (nedostate¢né zapojovani do pohybovych programi), k
hypotonii (nadmérnému snizovani klidového napéti) a k oslabeni = je tfeba je
posilovat,

— casto u nich dochazi k nadmérnému zvétSovani klidové délky,

— jsou tvofena bilymi svalovymi vldkny (méné myoglobinu),

— jsou vyvojove mladsi,

— k podrazdéni je tieba vétsiho podnétu, pomaleji se zapojuji do pohybu,

— snadno se unavi,

— maji sniZenou regeneracni schopnost,

— jsou malo odolné vici skodlivinam a infekcim.

5.3 VysSetteni

Vysetteni provadime v klidném, tichém a dostate¢né teplém prostiedi. VySetfovana osoba by
méla byt svleCena do plavek nebo spodniho pradla a bosa. Vénujeme se zde pouze vysetieni
svalli na dolnich koncetinach a hodnotime celkovou symetrii postavy, somatotyp, mnozstvi
podkozniho tuku a jeho rozmisténi, svalovy tonus, drzeni téla a stabilitu postoje (Stackeova,
2008).

Dle Stackeové (2008) detailné hodnotime dolni koncetiny ze tii pohledii:
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Pti pohledu zepredu hodnotime:

- postaveni dolnich koncetin — kycelni a kolenni kloub, pravolevou symetrii

- rozvoj svalstva stehen — celkovy rozvoj, symetrii vnitini a vnéjsi hlavy ¢tythlavého svalu
stehenniho (pfevaha vnitini hlavy zptisobuje medidlni postaveni pately), pravolevou symetrii

- postaveni narta a chodidel — nozni klenbu, eventualné¢ plochou nohu, rozvoj piedniho svalu
holenniho, pravolevou symetrii.

Pii pohledu zboku hodnotime:

- rozvoj a tonus hyzd'ovych svala

- rozvoj a tonus svalstva na zadni strané stehna

- rozvoj a tonus lytkovych svali.

Pii pohledu zezadu hodnotime:

- rozvoj a symetrii hyzd’ovych svali

- rozvoj a tonus svalstva na zadni strané stehna

- rozvoj a tonus lytkovych sval,, pomér vnitini a vnéjsi hlavy dvojhlavého svalu lytkového

- postaveni chodidel, eventudlné zevni vytoceni a tvar nozni klenby.

5.4 Testovani zkracenych a oslabenych svalti na DK

Testovani provadime v teplém a klidném prostiedi. VySetfovaci pohyby jsou plné pasivni.
Vysettovany by nemél byt po intenzivni fyzické zatézi ani psychickém stresu (Stackeova,
2008).

Test ¢. 1. (Tichy, 2000)

Pozice, kde testujeme tfi svaly s tendenci ke zkrdceni. Je to sval bedrokyclostehenni (m.
iliopsoas), napina¢ stehenni povazky (m. tensor fasciae latae) a ptimy sval stehenni (m.rectus
femoris).

Test provedeme tak, Ze polozime vySetfovaného na kraj stolu tak, ze je hyzdémi tésné u jeho
okraje. Jedno koleno si vySetfovany pfitdhne obéma rukama co nejvice k bfichu, druha
(testovand) koncetina volné visi ze stolu doli.

U bedrokyclostehenniho svalu hodnotime, zda se osa stehna dostane pod horizontalu. Pokud
pod ni neklesne je tento sval zkraceny.

U ptimého svalu stehenniho hodnotime, zda holei a lytko visi svisle dolii. Pokud ano, je

sval v pofadku. Pokud je tato ¢ast koncetiny Sikmo dopiedu, tak je sval zkraceny.
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U napinace stehenni povazky hodnotime, zda stehno vybocuje do strany. Pokud ano, je sval
zkraceny.

Test €. 2. (Tichy, 2000)

Pozice, kde testujeme ptitahovace stehna (adduktory).

Test provadime vleze na zadech. Jednu koncetinu pokréime v ky¢li a v koleni a nechame ji
padnout do strany. Pokud jsou adduktory v pofadku, dolehne stehno az na podlozku. Pokud se
to nepodafi, jsou svaly zkracené a to tim vice, ¢im vyse ziistane koleno viset nad podlozkou.
Test €. 3. (Tlapak, 1999)

Pozice, kde testujeme zadni stranu stehna (hamstringy).

Jako rychly test se pouziva sed se zcela rovnymi zady a s kiizovou kosti kolmo k podlozce.
Jsou-li zkracené hamstringy, klient tuto polohu nedokédze zaujmout. Panev se mu vyklenuje
vzad a mé kulatd zada.

Test €. 4. (Tichy, 2000)

Pozice, kde testujeme trojhlavy sval lytkovy.

Testem tohoto svalu je sed na bobku. Nohy jsou u sebe a chodidla se musi cela dotykat
podlozky. Horni koncetiny jsou sloZzené u kolen. Pokud se testovany na bobku neudrzi a
pfepada na zada, je trojhlavy sval zkraceny.

Test €. 5. (Stackeova, 2008)

Pozice, kde testujeme hruskovity sval.

VySettovany lezi na biiSe, dolni koncetiny flektovany v kolennim kloubu do pravého uhlu.
Uchopime je v oblasti narti z vnitini strany a pomalu tdhneme do vnitini rotace (od sebe) —
minimalné 90 stupnii mezi bérci. Pii omezeni pohybu dochazi velmi brzy k souhybu panve.
Test €. 6. (Tichy, 2000)

Pozice, kde testujeme ochablé velké hyzd'ové svaly.

Test provadime vleZe na bfiSe. VySetiovany pokr¢i jednu dolni koncetinu v koleni do pravého
uhlu. Tlac¢i koleno proti naSemu odporu pomalu a plynule doli. Pokud nas pietlaci, je sval

dosti silny. Pokud ne, je oslabeny. TotéZ provedeme na druhou nohu.
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6 Kineziologicka analyza

Popisem pohybu hmotného bodu (v tomto piipad¢ fotbalisty) v prostoru a Case se zabyva
kinematika. Urovani polohy hmotného bodu vzdy provadime relativné vzhledem k jinému
télesu nejCastéji pomoci soufadnic. K tomuto slouzi vektor, ktery udava kromé velikosti i
smer pohybu. Pro podrobnéjsi sledovani pohybt je pak dilezita také rychlost (draha/Cas) a
zména rychlosti pohybu v ¢ase — zrychleni.

Je potieba si uvédomit, ze vSechny popisované ¢innosti, at’ uz se jedna o béh, kop, vyskok, se
neprovadi ve fotbale izolované, ale pod tlakem herniho prostfedi, pii vzajemné interakci se
spoluhraci a protihraci. Jednotlivé pohyby nelze chapat jako izolované asti, ale jako stavebni
prvky celého pohybového systému. Dobie zvladnuta individudlni technika dovoluje nésledné

jeji efektivni aplikace v herni praxi (Buzek a kol., 2007).

6.1 Béh

B¢h se da ve fotbale zaradit mezi zdkladni pohybové Cinnosti. Z hlediska biomechaniky a
kinematiky pohybu lidského téla 1ze chlizi a béh zaradit mezi symetrické a cyklické ¢innosti.
Za béh se povazuje takovy pohyb jedince, kdy dochazi k letové ¢asti téla, to znamena takovy
casovy okamzik, kdy neni ani jedna dolni koncetina v kontaktu se zemi. To je zakladni rozdil
oproti chtizi, kdy je alespon jedna dolni koncetina v kontaktu se zemi. Z pohybového hlediska
1ze b&h rozdélit do dvou zékladnich fazi: oporové a letové faze. Tyto faze lze jesté dale Clenit
podle aktualn€ probihajicich ¢innosti: odraz, let, dopad, amortizace. Ackoliv se jedna o
¢innost symetrickou, posuzuje se pii behu cely dvojkrok, tedy doba, kdy si ob¢ dolni
konletiny vyméni tlohy. Cyklus je takto charakterizovan ¢tyfmi po sobé jdoucimi fazemi.
Odraz, let, dokrok a prichod te€ziste téla vertikdlou. V téchto fazich se charakterizuji zmény
t&la v prostoru a v ¢ase jako napt. Uhel odrazu, thel dokroku, doba letu, délka kroku apod. Pfi
fotbalu 1ze rozdélovat béh podle mnoha kritérii. Podle toho, zda-li je to béh s micem nebo bez
mice, podle rychlosti béhu, podle sméru ¢i ucelu premisténi. K popisu kinematiky béhu bude
vyuzit béh, ktery 1ze z hlediska provedeni povazovat za standardni (Buzek a kol., 2007).

Dle Javurka (1986) vychazi beh z pohybového stereotypu chiize a zapojuji se stejné svalové
skupiny, rozdil je jen v zdlraznéni nasazeni riznych svalovych skupin. Stfidavy rytmicky
pohyb dolnich koncetin u chlize ma fazi opérnou, stojnou a kro¢nou. Pii béhu nasleduje po
odrazu z opérné faze letova faze kroku. V této fazi neni télo po urcitou dobu ve styku s
podlozkou. Tato ¢asova faze letu ma rtizné trvani dle typu béhu, delsi je u sprintert, kratsi u

vytrvalct.
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Obr. ¢. 1 a2 — Zobrazeni zapojenych svalovych skupin pii béhu

(pfejato z http://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/fyziol/web/sport/atletika-behy.html)

Buzek a kol. (2007) uvadi, ze pohyb téla pti béhu se tidi podle tzv. kvadrupedalniho principu,
kdy se dolni a horni koncetina vzdy pohybuji zrcadlové proti sobé. Symetricky je pak
proveden pohyb hornich a dolnich koncetin (pravé vpted, leva vzad a naopak). Béhem odrazu
dochazi k propinani stojné dolni koncetiny, aZ do okamziku posledniho kontaktu s podlozkou,
kdy je dolni koncetina narovnana jak v koleni, tak i v kotniku. Naproti tomu je druha dolni
konletina v tomto okamziku v koleni nejvice ohnutd. Poloha dolnich koncetin se takto
hodnoti jako flexe a extenze v kolennich kloubech a lze ji vyjadfit jako uthel v kolennim
kloubu vyjadfenou ve stupnich. Stejné tak 1ze posuzovat zmény 0hll v kotniku. Dochazi k
narustu rychlosti od kyc¢elniho kloubu, pfes kloub kolenni a kotnik az ke Spicce nohy, ktera
ma ve Svihové fazi nejveétsi rychlost. Stejné je tomu u horni koncetiny.

Dale Buzek a kol. (2007) popisuje techniku béhu a konstatuje, ze technika béhu je zavisla na
druhu b&zeckého povrchu a na podloZce po které se fotbalista pohybuje. Cim je podlozka
pevnéjsi, tim efektivnéji Ize provést odraz. Kdyz je podlozka mékci, tak ale 1épe absorbuje
naraz pii dopadu a ma pozitivni vliv na dolni koncCetiny a patet. Klasicky terénem pro
fotbalisty je pfirodni trava, hiist€¢ s umélym povrchem byva zpravidla tvrdsi. Celkova doba
trvani jednoho béZeckého dvojkroku je na mékkém terénu o 10 az 15 % delsi, doba oporové
faze se prodluzuje az o 30 % a doba letové faze je o jednu Ctvrtinu krat§i oproti pohybu na
pevné podlozce. V dobé kdy opousti Spicka podlozku dosahuje tihel v koleni na mékkém

terénu hodnot okolo 150° a na pevném povrchu okolo 170°. Pii béhu dochazi vzhledem k
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A%

minimalni a 1ze pozorovat rozdil méné nez 10 cm pfi behu na pevném podkladu a 13 cm pfi
behu v terénu. Pti béhu na pfirodnim terénu je delsi doba trvani bézeckého dvojkroku (o 15,6
%), kratsi doba letu (o 25 %), delsi doba opory (o 35 %), vétsi thel dokroku (o 6 %)., vyssi
vertikdlni vykyvy téla (o 30 %), vyssi frekvence kroku (o 13 %) a niz$i primérnd rychlost
téziste téla (o 23 %). Rychlost béhu je zavisla na dvou Cinitelich: na délce kroku a na

frekvenci kroku.

6.2 Vyskok

Mezi zékladni pohybové ¢innosti ve fotbale lze zaradit vyskoky a to ve vSech moznych
zpusobech provedeni. Hodnoticim prvkem vyskoku je jeho vertikalni vyska. Po timto pojmem
se mysli zména vertikalni polohy téla z klidové polohy do kulmina¢niho bodu letu. Pro
hodnoceni této zmény se nejcastéji pouziva tézisté téla. Nejbéznéjsi fotbalovou cinnosti
béhem vyskoku je hra hlavou. Veskerou energii mize télo ziskat béhem oporové faze na zemi
a veskeré pohyby provadéné béhem letové faze tuto energii spotfebovavaji a to na ukor vysky
vyskoku. Dal$im omezujicim prvkem pro hru hlavou ve vzduchu je ¢asovani vyskoku tak, aby
hra¢ mohl zasdhnout mi¢ v kulminacnim bodu své letové faze. Dominantni hnaci silou pro
vyskok jsou dolni koncetiny a jejich vybusnd svalova schopnost. Horni koncetiny béhem
odrazu svoji §vihovou praci napomahaji télu ziskat vétsi vzletovou rychlost (Buzek a kol.,
2007).

Buzek a kol. (2007) rozdéluje vyskok do nékolika fazi. V prvni fazi se zacind z klidového
stavu pokréenim dolnich koncetin spolu s pohybem hornich koncetin mirné vzad. V dalsi fazi,
na jejimz konci dolni koncetiny opoustéji podlozku, je patrny nartst rychlosti, kdy dochazi k
napinani dolnich koncetin a spolu se Svihem hornich koncetin ke zdvihani celého téla. V
nasledujici letové fazi dochazi k poklesu rychlosti az do okamziku kulminace letu az do
uplného zastaveni téla v kulmina¢nim bodu a pak t€lo klesa. Cely cyklus je ukoncen tim, Ze se

dolni koncetiny dotknou podlozky.

6.3 Kop do mice

6.3.1 Kop pfimym nartem
Jedna ze zékladnich dovednosti kazdého fotbalisty je provedeni kopu (stiely) pfimym nartem.

Efektivni provedeni této Cinnosti je podminéno svalovou dispozici pro vyvinuti maximalni
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acyklické rychlosti Svihu dolni koncetiny a svalovou dispozici slouzici k ucelnému zpevnéni
nartu pfi vlastnim kontaktu s mi¢em. Hlavnim kritériem a vysledkem je pochopitelné rychlost
vystfeleného mice. Zde je potieba vzit do uvahy antropometrické charakteristiky hrace
(somatotyp), zvladnuti techniky rozbéhu a naptahu, schopnost vyvinout potfebny svih nohy a
schopnost zpevnit nart pti kontaktu s micem. U dospélych hraci jsou pii kvalitnim provedeni
techniky absolutni hodnoty vystfeleného mic¢e nad 100 km/h (Buzek a kol., 2007).

Dle Buzka a kol. (2007) se cely pohybovy cyklus kopu do mice d¢€li na nékolik fazi. V prvni
fazi pii rozbéhu ziskava fotbalista potiebnou kinetickou energii a na zavér rozbéhu dochazi k
fazi odrazu, letu a dopadu posledniho kroku, ktery je nejdelsi a je zakoncen doslapem nohy k
mici. Dalsi fazi je formovani polohy téla pro naptah a provedeni pohybu §vihové nohy. V této
fazi se trup téla s pomoci hornich koncetin otaci v protipohybu koncetin dolnich. Béhem
letové faze posledniho kroku a béhem doslapu dochazi k formovani kopajici dolni koncetiny,
kterd provadi maximalni néptah a v dobé oporové faze druhé koncetiny je zahdjena faze
Svihu, ktera je zakoncena kontaktem nohy s mi¢em.

Dle Javirka (1986) pii piimém kopu dochazi k explozivni extenzi v kolennim kloubu (m.
quadriceps femoris) a flexi v kycelnim kloubu (mm. rectus femoris, iliopsoas, tensor facie
late) pfi soucasné kontrakci svalll btisnich. Kop je podporovan stojnou dolni koncetinou, kde
jsou aktivovany extenzory kycelniho kloubu (m. gluteus maximus, ischiocruales) a kolenniho

kloubu (m. quadriceps femoris) a flexory plantarni (m. triceps surae).

Obr. ¢. 3 — Zobrazeni svalti zapojenych pii kopu do mice

(piejato z http://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/fyziol/web/sport/hry-fotbal.html)
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6.3.2 Kop vnitini stranou nohy

Pii kopu vnitini stranou nohy dochazi k abdukci (unozeni) dolni koncetiny a k nésledné
addukci (pfinozeni) dolni koncetiny.

Kop vnitini stranou miize byt proveden z vice uhla, zalezi na dané situaci. Pfi abdukci mtze
potom dochéazet k vétsSimu ¢i mensimu zanozeni DK koncetiny (m. gluteus maximus, m.
adduktor magnus, m. semimembranosus, m. semitendinosus, m. gluteus medius-zadni ¢ast, m.
biceps femoris - caput longum, m. quadratus femoris) a pti addukci naopak k pifednozeni DK
(m. rectus femoris, m. iliopsoas, m. tensor facie late, m. sertorius, m. gluteus minimus - piedni

¢ast, m. pectineus. Podle uhlu kopu dochazi k riznému zastoupeni téchto svalovych skupin
(Linc, 1986).
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7 Silové predpoklady
Pti posilovani dolnich koncetin je velice dulezité, jakym zplGsobem je cvicenec (fotbalista)
pfipraven po silové strance.
Silu c¢lovéka definujeme jako schopnost piekondvat odpor vnéjsitho prostfedi pomoci
svalového usili (Mékota, Novosad, 2005).
Knuttgen a Kreamer (1987) popisuje télesnou silu jako maximalni fyzikalni velicinu, kterou
dokaze sval nebo skupina svalli vyprodukovat pii urCitém pohybovém projevu danou
rychlosti.
Svalova sila je na fyziologické tirovni podminéna pfedev§im mnoZstvim svalovych vldken a
hladinami muZského hormonu testosteronu, jenZ ma anabolicky efekt (Grasgruber, Cacek;
2008).
Pojmu sila se pfifazuje rizny vyznam. Je nezbytné rozliSovat silu jako fyzikalni veli¢inu,
pti¢inu pohybu (sila = hmotnost x zrychleni) a silu z hlediska biologického (sila = motoricka
schopnost spojend s fyziologickymi vlastnostmi svalu). Vyvinuti sily pii svalové kontrakci je
jednim z podstatnych znakt svalil a jejich ¢innosti, pfi niZ se chemicka energie méni na silu a
teplo. Sila jako pohybova schopnost, pfesnéji komplex silovych schopnosti, je souhrnem
vnitinich ptfedpokladli pro vyvinuti sily ve smyslu fyzikdlnim. Sila je tedy schopnost
pfekonavat, udrZzovat nebo brzdit odpor svalovou kontrakci pfi dynamickém nebo statickém
rezimu svalové Cinnosti. Jeji optimalni rozvoj a vyuziti umoziuje sportovciim realizovat
pohybovou c¢innost a efektivné feSit pohybové ukoly spojené s tréninkem a soutézenim.
Vyznam svalové sily je tfeba docefiovat i mimo oblast sportovniho vykonu, nebot” je uzce
spojena s udrzovanim zdravi, télesné zdatnosti, sob&stac¢nosti a pohody cloveka. (Lehnert a
kol., 2010).
Podle Pavlika (1996) rozdélujeme silové schopnosti na:
1) Staticko — silové

- kratkodobé (jednorazova) staticko- silova schopnost

- vytrvalostni staticko- silovéa schopnost
2)  Dynamicko —silové

- explozivné - silova schopnost

- rychlostné - silova schopnost

- vytrvalostné - silova schopnost
Moravec (2004) déli silové schopnosti na maximalné silové a rychlostné silové. To jsou

schopnosti, které jsou tizce spjaty s relativné malym objemem prace, malymi metabolickymi
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pozadavky, ale s maximalni intenzitou. Dale na silové - vytrvalostni schopnosti, které jsou
obycejn¢ spojené s ptiznaky unavy a s velkym objemem zatizeni. Maximalni silu urcuje
velikost nejvétsiho brzdiciho nebo prekonavaného odporu anebo nejvyssi tenze pfi statickém
svalovém rezimu. Hovofime o maximalni sile v pfekondvajicim, ustupujicim a statickém
rezimu.
Podle Celikovského (1979) rozdélujeme silové predpoklady na:
- Staticko — silové
- Dynamicko — silové
- Explozivné — silové
Staticko — silovou schopnosti rozumime piekonavani odporu nebo hmotnostni zatéze beze
zmény polohy téla nebo jeho ¢asti (Celikovsky, 1979).
Staticka sila miiZze byt také vymezena jako sila, kterou mize vyvinout svalova skupina proti
pevnému odporu (M¢kota, Blahus, 1983).
Dynamicko — silova schopnost spo¢iva v opakovaném piekonavani odporu nebo hmotnosti
zatéze (Celikovsky, 1979).
Dynamické sila mlze byt vymezena jako sila, kterou mlze svalova skupina vyvinout oproti
odporu v pribéhu ur¢itého pohybu (Mékota, Blahus, 1983).
Explozivné — silovou schopnosti pfekonavame odpor nebo hmotnostni z4téZz jednordzovym,
maximalné zrychlenym pohybem (Celikovsky, 1979).
Dynamicka sila explozivni, tj. sila vybuSnd, zaujima v ramci dynamické sily zvlastni postaveni.
Muze byt vymezena jako schopnost vyvinout silu v co nejkratS$im ¢ase (M¢kota, Blahus, 1983).
Dle Stackeové (2008) je sila zakladni pohybovou schopnosti, bez které neni mozny Zadny
pohyb. Je charakterizovana stupném napéti, které vyvijeji svaly pfi kontrakci. Svalovou silou
rozumime silu potiebnou k natazeni svalu kontrahovaného nebo ke kontrakci svalu natazeného.
Vyjadiuje se hmotnosti bfemene, které sval zvedne. Dilezitou roli v rozvoji sily tedy hraje
gravitace.
Stackeova (2008) rozliSuje druhy sily:
- Z hlediska druhu pohybu silu statickou a dynamickou
- Z hlediska trvani pohybu silu rychlostni a vytrvalostni
- Z hlediska oblasti ti¢inku silu celkovou a lokalni.
Dle Lehnerta a kol. (2010) silu chapeme jako komplex schopnosti do urcité miry nezavislych.
V souvislosti s pozadavky sportovnich vykonii 1ze vzhledem k vné&jSimu projevu (velikost
ptekonaného odporu, rychlost svalové akce, trvani pohybii a jejich opakovani) a zplsobu
uvoliiovani energie pii svalové €innosti rozlisit ndsledujici druhy sily:
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A Maximalni sila je sila, kterou mize sval nebo svalova skupina vyvinout k provedeni
jednoho opakovani s nejvyssim moznym odporem pii maximalni volni koncentrickeé,
excentrické nebo statické svalové kontrakci. Sval je schopen vyvinout maximalni silu
nejdrive ptiblizné za 0,4-0,5 s. Limitujicimi faktory jsou predev§im mnozstvi svalové
hmoty a nervosvalova koordinace. Sportovni vykony ve vétSin€é sportl, Vvsak
nevyzaduji vyvinuti maximalni sily, ale mensiho procenta opakované po delsi dobu
nebo jejiho co nejvyssiho procenta v limitovaném casovém useku, ktery je k dispozici
(v takovém ptipadé je dulezitym pozadavkem optimalni rozvoj maximalni sily se
zaméfenim na nervosvalovou koordinaci). Obecné plati, ze se sniZzovanim hodnoty
ptekonavaného odporu vyznam maximalni sily klesa.

A Rychla sila je schopnost dosdhnout co nejvétsiho silového impulsu v c¢asovém
intervalu, ve kterém se musi pohyb realizovat, nebo dosdhnout v co nejkratSim Case co
nejvyssi hodnoty sily. Jednd se o spojeni rychlosti a potfebné velikosti svalové sily,
pfiCemz tyto komponenty nedosahuji svého maxima. Limitujicimi faktory jsou
zejména zastoupeni rychlych svalovych vldken ve svalech zajistujicich pohyb,
intramuskularni a intermuskuldrni koordinace a se stoupajici velikosti odporu i
maximalni sila. Projevy rychlé sily jsou nezbytné pro spravné a efektivni zvladnuti
techniky u vétSiny sportovnich disciplin, nebot’ na provedeni typického pohybu, jako
je odraz, ma sportovec k dispozici Cas fadoveé v desetinach sekundy. Pfi stimulaci
rychlé sily je nezbytné vychazet ze specifickych poZzadavkil sportovni discipliny (Cas
pro realizaci sily, zapojené svalové skupiny, smér pohybu, jeho rozsah apod.). Obecné
plati, ze se zvySujici se rychlosti pohybu pii koncentrické kontrakci velikost
produkované sily klesd (tzv. Hillova kiivka).Rychlou silu je tfeba hodnotit ze dvou
hledisek. Jde-1i o provedeni pohybu co nejvyssi rychlosti v nejkrat$im Case, jedna se o
startovni silu, jde-1i o udé€leni rychlosti v kone¢né fazi pohybu, jedna se o explozivni
silu.

e - startovni sila je schopnost dosdhnout vysoké urovné silového impulsu v ¢asovém
intervalu od zacatku svalové kontrakce do 50 ms. Startovni sila souvisi s pocatecni
fazi silového gradientu (vyjadiuje narast sily za ¢asovou jednotku) a uplatiiuje se ve
sportovnich disciplinach s vysokymi naroky na rychlost pfi zahdjeni pohybu, napf.
start na mic¢, kop ve fotbale apod.

e - explozivni sila je schopnost dosdhnout maximalniho zrychleni v zavérecné fazi

pohybu.
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Reaktivni sila je schopnost vytvofit co nejvétsi silovy impuls v cyklu protazeni a
bezprostiedné¢ nésledného zkraceni svalu. Pro fadu pohybii je typické dosazeni co
nejvétsitho silového impulsu (nejcastéji odrazovy) po prodlouzeni a nasledném
zkraceni svalu. Ob¢ faze vytvareji cyklus natazeni - zkraceni (trvani ptiblizn€ do 250
ms), typicky pro reaktivni silu. V prubéhu kratké amortizacni faze dochazi k
nahromadéni elastické energie a nésleduje faze maximalniho zrychleni téla ve sméru
provadéného pohybu (napf. co nejkratsi Cas spojeni s odrazovou plochou). Velikost
reaktivni sily je zavisla na Urovni maximalni sily, rychlé sily a elasticit¢ svalu.
Reaktivni sila je specifickou formou rychlé sily, a proto musi byt rozvijena
specifickymi metodami a vhodnym vybérem cviceni (napf. plyometricka metoda).
Silova vytrvalost je schopnost opakované piekonavat nebo brzdit nemaximalni odpor,
ptipadné jej po delsi dobu udrZovat, bez snizeni efektivity pohybové €innosti. Je to
schopnost odol4vat (inavé organismu pii dlouhodobém silovém vykonu. Urovei silové
vytrvalosti zavisi predev§im na tirovni maximalni sily (s nartistdnim zatéze se zavislost
zvySuje) a na energetickém zasobeni svalu (toto hledisko charakterizuje silovou
vytrvalost a odliSuje ji od ostatnich silovych schopnosti). Silovd vytrvalost je
dilezitym ptfedpokladem provadéni pohybovych c¢innosti s vysokymi naroky na
opakované silové zatiZzeni velkych svalovych skupin (napt. zpas). V tréninkové praxi
se rozliSuje:

- maximalni silova vytrvalost (>75 % maximalni sily pfi statické nebo dynamické
svalové €innosti), pro jejiz rozvoj se vyuziva predev§im variant metod vyuZivajicich
nemaximalnich odporii piekonavanych nemaximalni rychlosti,

- submaximalni silova vytrvalost (50-75 % maximalni sily ptfi dynamické svalové
¢innosti nebo <30 % pfi statické svalové Cinnosti), pro jejiz rozvoj se vyuziva
pfedevsim variant silové vytrvalostni metody a variant intervalové metody pro rozvoj
vytrvalosti.

- aerobni silova vytrvalost nebo také vytrvalostni sila (30-50 % maximalni sily pii
dynamické svalové cinnosti), pro kterou charakteristicky pfevazné aerobni nebo
smiSeny zpusob uvolfiovani energie, a proto se pro jeji rozvoj vyuzivéa intervalové
metody rozvoje vytrvalosti.

Kazda z téchto forem silové vytrvalosti méa svij specificky zpiisob energetického
zasobovani svalové Cinnosti, jehoz adaptace je ptfedpokladem dlouhodobého udrzeni

potiebné vyse silového impulsu.
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Vzhledem k uvedenému ¢lenéni sily je vhodné upozornit, Ze stupeil vzajemné zavislosti mezi
maximalni silou, rychlou silou, reaktivni silou a vytrvalostni silou je rizny. Lisi se také podle
trénovanosti sportovcetl, pfi¢emz u trénovanych jsou zavislosti nizsi. Jednotlivé druhy sily musi
vytvaiet optimalni spojeni podle pozadavkii zavodni discipliny. Dtlezita je volba specifickych
posilovacich cviceni, ktera se svym pribéhem nasazeni sily, smérem pohybu a rychlosti
pohybu podobaji technice zavodni discipliny. Napodobovani jednotlivych c¢asti pohybu
zavodni discipliny pfispiva k rozvoji techniky pfi optimdlnim nasazeni sily (Lehnert a kol.,

2010).

7.1 Determinanty silového vykonu

Dovalil a kol. (2002) tika, Ze projevy absolutni, rychlé a vytrvalostni sily spolu pomérné slozité
souviseji. Je mozné mezi nimi zjiStovat urcité korelace, coz svéd¢i o jistém obecnéjSim
zakladu (v morfologii svalu, inervaci, nitrosvalové koordinaci aj.). Adapta¢ni zmény,
podminujici zvySovani urovné silovych schopnosti, se dotykaji vSech limitujicich
biochemickych, fyziologickych a morfologickych ¢initeléi. Uinek silového tréninku se tak
spojuje se zvétSenim pii¢né plochy svalu, se zmé&nami energetickych zasob svalu a jeho
enzymatickou aktivitou. Silové ptisobeni svalu je rovnéz dasledkem elastickych slozek svalu a
Slachy. Uvazuje se rovné€z o zmnozeni (déleni) svalovych vlaken (hyperplazii). Podstatnou roli
hraje pfizplisobeni nervového systému ve smyslu frekvence budivych vzruchi a rychlosti jejich
provedeni. Méni se tim nitrosvalova koordinace, pocet aktivovanych motorickych jednotek a
riznych typt svalovych vlaken. Kazdy, i ten nejjednodussi pohyb, je vysledkem aktivity fady
svali i celych svalovych skupin. Dalsi cestou je proto také zdokonalovani mezisvalové
koordinace. Souhra ¢innych svalovych skupin se optimalizuje, jde spiSe o koordinacni proces
zajistujici soucasné energetickou ekonomii.

Dle Vobra (2006) je velikost svalové kontrakce dana predevSim pii€nym primérem svalu,
ktery je castecné dan dédicné (hyperplazie svalovych vldken — zvétSeni poctu), ale z veétsi ¢asti
jej lze ovlivnit (hypertrofii svalovych vldken — zvétSeni prufezu vlaken). To je diivodem, pro¢
se silovd schopnost obecné povazuje za nejlépe ovlivnitelnou. Senzitivni obdobi pro rozvoj
silovych schopnosti je tésné¢ po dokonceni ristového sprintu (PHV) tedy ptiblizn€¢ v obdobi
adolescence.

Lehnert a kol. (2010) uvadi, Ze schopnost vyvinout silu pii statickém nebo dynamickém

rezimu svalové Cinnosti zéavisi na fadé morfologickych a funkénich adaptaci,
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antropometrickych a biomechanickych faktorech, jako jsou svalova architektura, misto uponu
svalu, délka segmentu nebo rameno sily. Mezi hlavni faktory ovliviiujici svalovou silu fadi:

a) Mnozstvi svalové hmoty — je rozhodujici pro velikost maximalni sily. Hodnoti se
nejcastéji velikosti pficného prufezu svalu. Vysoky nartst svalové hmoty je spojen s
nartastem télesné hmotnosti, snizenim schopnosti jemné koordinace a eventudlné
poklesem elasticity, coz miize byt pro n¢které sporty nevyhodné.

b) Nitrosvalova (intramuskularni) koordinace — velikost sily je z tohoto hlediska
limitovana tfemi zakladnimi mechanismy ovliviiujicimi ¢innost motorickych jednotek:
- nabor (aktivace) motorickych jednotek = pocet aktivnich jednotek,

- frekvence drazdéni motorickych jednotek,
- synchronizace aktivovanych motorickych jednotek (maximalni usili a max. odpor).

C) Mezisvalova (intermuskularni) koordinace — se projevuje soucinnosti zapojenych
svali rozhodujicich pro vykonani pohybu umoziujici dosazeni silového maxima ve
stejném Case a souhrou agonistll s antagonisty (svaly na opacné strané kloubu, brzdici
pohyb), kdy pfi kontrakci agonistii dochazi k soucasnému reflexnimu snizeni tonu
antagonistickych svall, tzv. recipro¢ni inhibici. Koordinovand ¢innost agonisti je
charakterizovdna pii vysoce specifickych (pfedev§im zavodnich) cvicenich
optimalizaci nastupu svalového stahu v daném casovém intervalu a dosazenim
silového maxima v potfebném okamziku pohybového prabéhu.

d) Zasoby energetickych zdroju a jejich mobilizace ve svalu — mnozstvi produkcee sily je
zavislé na odpovidajici zasob¢ zdroji energie ve svalu a na schopnosti rychlé
mobilizace z pohotovostnich i dopliikkovych substrati piimo ve svalu. Jedna se
piedevsim o ATP, CP a svalovy glykogen.

e) Reflexni dgje a elasticita svalové a §lachové tkané — se vyznamné uplatiiuji piedev§im
v cyklu natazeni a zkraceni, jez lze ovlivnit tréninkem (reaktivni sila a plyometricka
metoda).

f) Optimalizace aktivaéni urovné centralni nervové soustavy — aby bylo mozné vydat
svalovou silu v rozhodujicich fazich pohybu, je nezbytné plné soustfedéni na
provadénou pohybovou cinnost. Na vysoké aktivaci se podili rovnéz motivace
sportovce, ktera miize vyraznym zplisobem ovlivnit silu i rychlost svalového stahu.

g) Zvladnuti techniky — dokonala automatizace pohybu tizce souvisi s mezisvalovou a
nitrosvalovou koordinaci, koncentraci na vyvinuti svalové sily ve vymezeném case.
Sportovec musi mit techniku provadéného cviceni dostate¢né zautomatizovanou, aby

se mohl pln¢ soustredit na vytvofeni potiebné silové urovné.
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V tréninkovych programech je tfeba zohlednit odliSné uplatnéni uvedenych faktori v
jednotlivych sportech. Ukazuje se, ze jiz malé zmény v charakteristikdch pohybu vedou ke
zménadm vzorcli intramuskularni i intermuskuldrni koordinace. Z uvedeného vyplyva, ze
zmény svalové sily jsou v disledku tréninku spojeny s nasledujicimi mechanismy:
1) Zvétseni kontraktilnich struktur (pfedev§im aktinu a myozinu) svalovou hypertrofii.
2) Zvétseni energetickych zasob ve svalu a pfisun dostateéného energetického potencialu
do svalového aparatu.
3) Zlepseni neuralnich pifedpokladt svalového aparatu intramuskularni a intermuskularni
koordinaci.
4) Zlepseni funkénich vlastnosti svalti (hlavné rychlost kontrakce a elastické vlastnosti
svali a slach); (Lehnert a kol., 2010).
Rozd¢leni svalovych vldken podle Plachety (1999):
1) Typ | — SO (slow oxidative) pomala oxida¢ni ,,Cervena™ vlakna s vysokym obsahem

myoglobinu, velkou oxidacni kapacitou a pomalou unavitelnosti se uplatiluji predevsim pfi

Sv v

2) Typ Il A — FOG (fast oxidative glycolytic) rychla oxida¢ni glykolyticka se stfedni
oxida¢ni kapacitou, vysokou glykolytickou kapacitou, rychlou kontrakci a stfedné rychlou
unavitelnosti se uplatiuji pfi zatézich sttedni az submaximalni intenzity, které provazi aerobni 1

anaerobni zpusob thrady energie.

3) Typ Il B — FG (fast glykolytic) rychla glykolytick4 vlakna s nizkou oxida¢ni kapacitou,
nejvyssi kapacitou glykolytickou, rychle se kontrahujici, ale rychle unavitelnd jsou zapojena
pfi silovych a rychlostnich vykonech maximélni intenzity s pfevahou anaerobniho

energetického metabolismu.

7.2 Cinnosti svalu a jeji druhy

Obecné platnou podminkou ovliviiovani silovych schopnosti je vyvolani vysoké tenze (napéti)
v zatéZovaném svalu. Opakované podnéty tohoto typu v podobé posilovacich cvi¢eni pak
mohou vyvolat potiebné ptizplisobovaci reakce, projevujici se ve strukturdlné funkcnich
zménach nervosvalového systému. Dusledky téchto zmén navenek pozorujeme jako zmény
Vv trovni silovych schopnosti. Hlavnim problémem posilovani jsou proto moZzZnosti navozeni

vysokého svalového napéti. Nejcastéji se tak déje prostiednictvim vnéjsiho odporu bfemenem,
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jeho rtiznou hmotnosti, rychlosti premistovani a dobou jeho plsobeni pii opakovanych

kontrakcich a relaxacich (Dovalil a kol., 2002).

Stoppani (2008) uvadi, ze v priibéhu typické tréninkové jednotky dochazi k desitkdm az
stovkdm svalovych stahti (kontrakci), které pohybuji télem nebo nacinim. Zkraceni svalu
zpusobuji kontraktilni svalové utvary podrazdéné nervovou stimulaci. Svalovy stah
nepiedstavuje jen zkraceni svalovych vldken. V zavislosti na velikosti odporu a sile, kterou

svaly produkuji, mohou pfi svalovém stahu nastat tfi rizné typy kontrakce:

1) Koncentricka kontrakce- nastane, pokud svalova sila pfevySuje velikost odporu.
V takovém piipadé dochazi k pohybu v kloubu a ke zkracovani svalu. Koncentricka kontrakce

je takova kontrakce, pii niz se svalové vlakno pti prekonavani odporu zkracuje.

2) Excentricka (brzdiva) kontrakce- se vyskytuje tehdy, je-li odpor vné&jSiho bfemene véEtsi
nez sila vyvijena svaly. Dochazi k pohybu v kloubu, ale sval se prodluzuje. Piestoze se svalova

vlakna prodluzuji, nachazeji se v kontrakci a kontroluji pohyb bfemene do vychozi pozice.

3) Izometrickd kontrakce- nastava, vyviji-li sval silu, ale poloha téla ani délka svalu se
neméni. [zometrickou kontrakci si miizeme piedstavit jako pokus pohnout predmétem, kterym
pohnout nelze nebo ktery je ptili§ t€zky. Svaly sice vyvijeji silu a snazi se biemenem pohnout,

ale protoze se bfemeno nepohybuje, nedochdzi ke zméné délky svalu.

7.3 Metody posilovani
Klasifikace a terminologie metod posilovani nemé vSeobecné pfijimana kritéria. Metody se
oznacuji podle druhu svalové Cinnosti, podle pfevazného posilovani v ur€itych sportech, podle
ucinku na jednotlivé silové schopnosti atd. Dilezitym CcCinitelem stimulace silovych
schopnosti, at’ jde o jakékoliv metody posilovani, je aplikovany odpor a jeho velikost (Dovalil
a kol., 2002).
Dle Dovalila a kol. (2002) délime metody posilovani nasledovné:

1) Metody s maximalnim odporem:

e Metoda téZkoatleticka

e Metoda izometricka

e Metoda excentricka
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2) Metody s nemaximalnim odporem:

A. Metody s nemaximalni rychlosti pohybu

e Metoda opakovanych usili

e Metoda intermediarni

e Metoda izokineticka

e Metoda vytrvalostni

B. Metody s maximalni rychlosti pohybu

e Metoda rychlostni

e Metoda kontrastni

e Metoda plyometricka
1) Metoda tézkoatleticka (m. kratkodobych napéti, m. maximalnich odportit)
Svalova ¢innost prekonavajici velké odpory: 95 — 100% maxima, rychlost pohybu mala, pocet
opakovani cviceni v sérii 1 — 3, odpo€inek 2 — 3 minuty. Celkovy pocet sérii v tréninkové
jednotce nelze uréit. Zavisi na trénovanosti, aktudlnim individudlnim stavu, silovy podnét
velmi kratkého trvani 2 — 7s. Vysoka hodnota odporu klade zna¢né naroky na nitrosvalovou
koordinaci, men§i na mezisvalovou koordinaci. Je spiSe pro trénovanéjsi jedince, aplikace
vyzaduje ptfedchozi silovou pfipravu svalového systému jinymi postupy, je nepiipustnd pro
trénink déti.
2) Metoda izometricka (m. staticka)
Svalové pusobeni (tlak, tah) proti pevnému odporu. Velikost odporu se stupiiuje postupnym
zvySovanim volniho usili po nékolik sekund a poté setrvat v kontrakci 5 — 12 s. Doba
odpocinku je 2 — 3 minuty. Pocet cvieni neni pevné vymezen. Obecné dobré zkusenosti jsou
s vybérem 4 — 5 obsahové riznych cviceni, kazdé z nich se opakuje tfikrat. Dobré moznosti
lokalniho plisobeni, chybi moment mezisvalové koordinace
3) Metoda brzdiva (m. excentrickd)
Nasilné protazeni kontrahovanych svalli, pohyb segmentl téla vyvoldvany nad maximalnim
odporem je brzdén, zpomalovan. Pocet opakovani 1x, trvani podnétu 2 — 3 s, doba odpocinku
kolem 3 minut. Pocet cviceni tohoto typu neni pevné vymezen, celkové neni pfili§ veliky.
Aplikace umoziiuje dosaZeni nejvyS$i mozné tenze ze vSech metod posilovani. Jed tieba
dasledné dbat na pravidla bezpecnosti a na dopomoc. Aplikace predpoklada piedchozi silovy

rozvoj jinymi metodami, neni vhodna pro trénink déti.
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4) Metoda opakovanych usili (m. kulturisticka, m. submaximalniho odporu)

Odpor je 60 — 80% maxima, rychlost provedeni nemaximalni, pocty opakovani 8 — 15,
odpocinek 2 — 3 minuty. Déle trvajici silovy podnét: 10 — 30 s. Po jeho skonceni dochazi
Vv zotavné fazi k intenzivnéjSi syntéze bilkovin. Jsou zde naroky na nitrosvalovou 1
mezisvalovou koordinaci. Praktickd aplikace ma casto podobu ,,pyramidy” (pyramidova
metoda). Manipulace s velikosti odporu a pocty opakovani: se zvySovanim poctu opakovani se
velikost odporu v uvedeném rozsahu méni, tj. klesa, a opa¢né.

5) Metoda intermediarni

V prubéhu cviceni se stfida dynamicka a staticka ¢innost zucastnénych svalovych skupin.
Pohyb pfi cviceni se v n€kolika polohach na asi 5 s opakované zastavuje az do dokonceni
celého rozsahu. Odpocinek 2 — 3 minuty, naroky na nitrosvalovou a mezisvalovou koordinaci.
6) Metoda izokineticka

Ptedpoklada odpor, ktery je modelovan specialnim posilovacim zafizenim. Piekondvany odpor
se v pribéhu cviceni méni podle dosazeného usili. Jedna série 6 — 8 opakovani, celkové 5 — 8
sérii, odpoc¢inek 2 — 3 minuty. Pohyb je tieba provést co nejrychleji.

7) Metoda silové-vytrvalostni

Dominujicim parametrem je vysoky pocet opakovani cviceni s niz§im odporem, tj. do 30 —
40% maxima. Rychlost pohybu nehraje zasadni roli. Uplatiiuji se zésady vytrvalostniho
zatizeni - zatizeni intervalového nebo nepterusovaného.

8) Metoda rychlostni (m. rychlostné silova, m. dynamickych usili)

Dominantni charakteristikou je rychlost provedeni pohybu: vysokd az maximalni. PoZzadavku
na rychlost odpovida velikost odporu 30 — 60 % maxima, pfedstavuje soucasné silovy aspekt 1
podminky pro vysokou rychlost pohybu jako stimul rychlych vldken. Doba cvi€eni je 2 — 15 s.
Tomu podle povahy cviceni odpovidd pocet opakovéni. Interval odpocinku vymezuji
pozadavky na obnovu energetickych rezerv a udrZeni nervosvalové vzrusivosti. Celkovy objem
cviceni neni jednoznacné vymezen: zavisi na trénovanosti, obdobi cyklu. Definuje se kapacitou
reprodukce opakovani cviceni pii zachovani rychlosti provedeni, jeji vétsi pokles je signalem
k ukonceni.

9) Metoda kontrastni (m. variabilni, m. variabilniho ptsobeni)

Zakladni charakteristiky jsou stejné jako u metody rychlostni. V rdmci téhoz cviceni se
obménuje velikost odporu v rozmezi asi 30 — 70 % maxima. Provedeni je vZdy s Gsilim o co

nejvyssi moznou rychlost.
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10) Metoda plyometricka (m reaktivni, m. razova)

Bezprosttedné predchazejici excentrické protazeni svalu umoznuje dosahnout vysoké tenze a
silového projevu v nasledujici koncentrické ¢innosti. ZvySenou tenzi pied aktivnim pohybem
navozuje také predchdzejici staticka Cinnost svalu (nékolik sekund). Efekt urcuje vyska padu a
hmotnost bifemene. Duraz se klade na rychly pfechod k aktivnimu pohybu a na provedeni ve
vysoké rychlosti.

11)  Metoda elektrostimulace

Aktivita svall se podnécuje elektrickymi impulsy, zprostiedkovanymi elektrodami na povrchu
svalu. Doporucuje se stejnosmérny proud, frekvence je 50 — 200 Hz. Intenzita se pouziva podle
individualni snesitelnosti. Moznosti uplatnéni jsou v klidu (pasivni) i pii pohybu (aktivni).
Utinnost a uspéch posilovani neni obvykle zaji§tén pouze jedinou metodou, ale jejich
vhodnym promySlenym spojovanim podle vice nebo méné definovanych pozadavki
specializace, individuélnich zvlastnosti a aktudlniho stavu. Znovu je nutné zdiraznit, ze ,,silu‘
jako celek nelze ovliviiovat soucasné. Jedna se o prevazny mozny ucinek, pfitom nejsme s to

.....

pfesné rozhrani. ZlepSenim jedné schopnosti se ¢astecné zlepsi i jind (Dovalil a kol., 2002).
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8 Obecn¢ tréeninkove parametry

Pti posilovani je rozhodujici zvolena forma cviceni, v tomto piipad¢ cvieni pfevazné na
strojich a za pouziti dalSich v hodnych pomucek pro posilovani ve fitness centu. Dale
intenzita cvi¢eni charakterizovéana stupném Usili, doba piisobeni a frekvence opakovani.

Pti posilovani se pouzivaji rtizna cviceni, v nichz se stimula¢ni efekt zaklada na kombinaci
velikosti odporu, rychlosti pohybu a poctu opakovani. Ty jsou spolu s dobou odpocinku mezi

cvi¢enim a jejich sériemi hlavnimi metodotvornymi komponenty posilovani (Dovalil a kol.,

2002).

Tabulka €. 1
Metodotvorné komponenty posilovani a jejich pravdépodobny tréninkovy efekt
(Dovalil a kol., 2002)

Tréninkovy
efekt
sila absolutni sila vybusna sila vytrvalostni
maximalni az
Velikost odporu stiedni stiedni nizsi
Rychlost pohybu Mala vysoka stiedni
Pocet opakovani Nizky nizky vysoky

8.1 Pocet sérii, poCet opakovani

Pocet sérii provedenych v ramci jedné tréninkové jednotky spoluurcuje celkovy objem tréninku
(pocet sérii x pocet opakovani x velikost odporu). Proto musi pocet sérii odpovidat cili tréninku
a aktudlnimu stavu trénovanosti ( Stoppani, 2008).

Pfi maximalnim zatizeni (100 % maximalni svalové sily) opakujeme cviceni jednou, pfi
cviceni blizkém maximu (90 %) 2-3 krat. Pfi intervalovém zptsobu posilujeme v sériich, pocet
opakovani se tidi velikosti zatiZeni a procvicovanymi svalovymi skupinami. Velké svalové
skupiny vyzaduji vétSi pocet opakovani nez malé, kde vznika rychleji lokdlni tnava. Pti
vysokém zatizeni (70-80 %) se pocet opakovani v jedné sérii pohybuje mezi 5 az 10, pfi
sttednim (50-60 %) mezi 15 az 25 a pfi tréninku vytrvalosti 30 a vice opakovani. Pocet sérii
zéavisi na vyspélosti cvicencii a celkovy pocet sérii v jedné tréninkové jednotce se obvykle

pohybuje mezi 12 az 30 (Stackeova, 2008).
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Dle Pavlucha a Frolikové (2004) pocet sérii Castecné zavisi na pokrocilosti cvi¢icitho. U
zacateCnikll je cilem seznamit se s technikou cviceni a svalovou reakci, tudiz na jednu
svalovou partii staci dva cviky po dvou sériich. U vyspélejsich cvicencti pocet cvikil a sérii
roste. Dulezité je, aby byla zachovana intenzita cvieni. PocCet opakovani se u malych
svalovych skupin pohybuje mezi 8 az 12, u komplexnich cvik na dolni koncetiny se muze
pocet opakovani zvysit na 12 az 15. Je nutno pfipomenout, Ze tato rozmezi nejsou pevné
ucelena, vzdy zéalezi na charakteru tréninku. Ne&ktetfi sportovci vyuzivaji pro stimulaci
vytrvalostnich predpokladii gigantické série az o padesati opakovanich. Cim se zatéZ cvi¢iciho
blizi jeho maximu, tim pocet opakovani klesd. Casem se svaly adaptuji na danou zat&z a sila
vzroste a je potieba zatéz postupné zvysovat a tim poklesne 1 pocet opakovani zpét do rozmezi

8az12.

Tabulka €. 2
MozZnost manipulace s velikosti odporu p¥i posilovani — opakovaci maximum ve vztahu k

% maxima (orientacni hodnoty)

(Dovalil a kol., 2002)

Opakovaci maximum % maxima
1 100%

2a73 90 az 99%

4az6 80 az 89%

7 az 10 70 az 79%

20 kolem 50%

50 kolem 30%

8.2 Vybér a potadi cvikli

Pro rozvoj svalové sily Ize vSechny cviky V tréninkové jednotce rozdélit na zakladni a
doplnkové. Zakladni cviky jsou takové cviky, které se zamétuji na cil posilovani a muse;ji
pusobit na svalové skupiny, u nichz chceme dosdhnout zvySeni svalové sily. Pro vrcholové
sportovce plati, ze zakladni cviky nejen ovliviiuji svalové skupiny vyuZivané pifi sportovnim
vykonu, ale museji byt voleny tak, aby napodobovaly pohyby provadéné pii sportovnim
vykonu. Zakladni cviky obvykle zahrnuji pohyby ve vice kloubech a vyzaduji koordinované

pouziti vétsiho poctu svalovych skupin, Ize pti nich zdvihat té¢zké bfemena. Zakladni cviky by
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mély byt zafazovany na zacatek tréninkové jednotky, dokud nejsou svaly unavené. Pii
dopliikovych cvicich se pohyb déje vétSinou pouze v jednom kloubu. Tyto cviky zatézuji pouze
jednu svalovou skupinu, proto se obvykle provadéji s mnohem leh¢im bfemenem nez cviky
zékladni. Pro svalovou hypertrofii lze cviky rozdélit na cviky se zapojenim vice kloubt a
cviky, pfi nichz se pohybuje pouze jeden kloub. V kulturistice se pouzivaji terminy
kombinované (komplexni) a izolované cviky. Izolované cviky jsou cviky v jednom kloubu, pfi
nichz se posiluje izolovan¢ jedna svalova skupina, ktera piekonava odpor bez pomoci jinych
svalovych skupin (Stoppani, 2008).

Potadi cvikll v tréninkové jednotce ovliviiuje kromé efektivity cviceni i typ adaptaci, které
trénink vyvolava. Proto je nutné, aby potadi cviki odpovidalo cili posilovani. V tréninku
zaméfeném na rozvoj sily zacina tréninkova jednotka zakladnimi cviky a teprve poté nasleduji
cviky doplitkové. Zakladni cviky se zafazuji na zacatek tréninkového programu, dokud nejsou
velké svalové skupiny unavené. V tréninku zaméfeném na svalovou hypertrofii se na zacatek
tréninkové jednotky zafazuji kombinované cviky a az néasledné¢ kombinované cviky. Protoze
kombinované cviky umoznuji cviky provadét s vyssim odporem, vedou k rychlej$imu ristu

svalové tkané (Stoppani, 2008).

8.3 Velikost zatizeni

vvvvvv

metodotvornych &initell. Velikost odporu je nepiimo imérna poétu opakovéani. Cim vyssi je
odpor, tim mensi pocet opakovani lze s timto odporem provést.

Stackeova (2008) uvadi, ze pii zatizeni pod 20 % maximalni svalové sily se svalova sila
postupné vytraci a sval atrofuje. Pfi zatiZeni mezi 20-30 %maximalni svalové sily se udrzuje
svalova sila na stale stejné Grovni. V tomto rozsahu se pohybuje normalni denni zatiZeni, na
které je organismus pfizplisoben. Zatizeni mezi 30-45 % maximalni svalové sily zvySuje
zvolna trénovanost. Pfi zatiZzeni odpovidajicim 45% maximalni svalové sily je pfirtistek sily
maximalni, to znamena, Ze zlstava stejny i pii zvyseni zatizeni nad tuto hranici. Toto plati pro
jednotlivy sval. V praxi, kde vzdy procvicujeme vice svalovych skupin najednou, pouzivame
pro zajisténi piirastku sily daleko vEtsi zatizeni a to mezi 70 az 90 % maximalni svalové sily,
pii rozlozeni na jednotlivé svaly predstavuje onéch 45 %. Pro rozvoj maximalni sily
pouzivame vysokého zatizeni, 90-100 % maximalni svalové sily. Pro rozvoj brzdivé sily

pouzivame i nadmaximalnich hodnot 120-160 %. Dynamickou silu rozvijime v rychlosti
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pomérné velkym zatiZzenim, 70-80 %, vytrvalost v rychlosti stfednim zatizenim, 50-60 %, a
vytrvalost nizkym zatizenim, 30-40 %.

Jednim z hlavnich pfedpokladi je podminka, ze vSechna opakovani museji byt provadéna
sttedni rychlosti. Zména rychlosti pohybu bude mit dramaticky vliv na svalovou adaptaci.
Obecné plati, ze rychla opakovani s malym odporem jsou vhodna pro rozvoj rychlé sily a to za
podminky, ze dojde jen k malému poctu opakovani. Naopak pomaly az stfedné rychly pohyb se
submaximalni velikosti odporu je vhodné&jSi pro rozvoj svalové vytrvalosti a hypertrofie,

protoze se tim prodluzuje doba zvySeného svalového tonu (Stoppani, 2008).

8.4 Rychlost pohybu

Rychlost pohybu je informac¢nim parametrem o koncentraci svalového usili v ¢ase. Pfichazi
v uvahu zvlasté v metodach posilovani, v nichz je zadouci vyvijet vysokou az maximalni
uroven rychlosti nebo dosahovat co nejvyssi akcelerace. Také zde se v praxi musime spokojit
a odhadem na zaklad¢ vizualniho hodnoceni trenéra nebo subjektivniho pocitu sportovct.
Trvalym pozadavkem zistavd konstrukce a vyuzivani specidlnich zafizeni trenazérového
typu, mnohé z existujicich trenazéri poslednich let jiz tyto naroky spliuji (Dovalil a kol.,

2002).

Tabulka ¢. 3
Intenzita pro silova cviceni

(Dovalil a kol., 2002)

Intenzita Procento maximalniho odporu
Nizka 30 az 50%
Stredni nizsi 50 az 70%
Stfedni vyssi 70 az 80%
Submaximalni 80 az 90%
Maximalni 90 az 100%
Supramaximalni ptes 100%

8.5 Interval odpocinku

V ramci tréninku lze rozlisit dva druhy odpocinku. Prvnim z nich jsou pauzy mezi jednotlivymi

sériemi cvikid. Tento druh odpocinku poskytuje ¢asteCnou tlevu zatéZovanému organismu jako
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celku (stabilizace dechu, krevniho tlaku). Odpoc¢inek mezi sériemi by mél trvat 1-1,5 minuty,
tak, aby se udrzel dostateény svalovy tonus. U tézkych cvikd, jako jsou naptiklad diepy, je
mozné prestavku zdvojndsobit. Druhym typem je odpocinek mezi tréninkovymi dny.
Regenerace musi byt dostatecnd. Neni piiliS vhodné absolvovat silovy trénink vice nez 2 dny
po sobé. Dennodenni posilovani se muze stat jednotvarné a diky vysoké frekvenci tréninkt
vzriistd moznost zranéni a celkové tnavy organizmu (Pavluch, Frolikova, 2004).

Dovalil a kol. (2002) tika, ze doba odpoc¢inku pii posilovani vychazi obvykle z dynamiky
kreatinfosfatu jako hlavniho energetického zdroje nékolikasekundovych cviceni silového
charakteru. Za optimalni se povazuji intervaly v délce 2 az 3 minut, piipadné delsi. Vyjimka
muze nastat pfi stimulaci vytrvalostni sily, pfi které se uplatiuji del$i i kratSi intervaly
odpocinku.

Obecné pravidlo tiké, Ze nizsi pocet opakovani (neboli vyssi odpor) znamend delsi prestavky.
Pfi tréninku zaméfeném na zvySeni maximalni sily se mezi sériemi zatazuji del$i prestavky,
protoze zdvihani velkych hmotnosti s malym poctem opakovéani vyzaduje energii ziskanou
z ATP-CP systému. Pro trénink svalové hypertrofie, kterou lze nejlépe trénovat pii poctu
opakovani od 8 do 12, se zdaji byt vhodné spiSe kratsi piestavky. Sportovci, ktefi se zaméfuji
na zvySeni svalové vytrvalosti, by méli trénink planovat tak, aby se odehral v nizké intenzité
s velkym pocétem opakovani (15 a vice) a kratkymi piestavkami (méné nez 1 minuta)

(Stoppani, 2008).

8.6 Cvicebni plany

U zacateCniku, ktefi posiluji celé télo v jedné cvicebni jednotce, se nejprve zamétfime na
posileni bifiSnich a hyZd’ovych svald. Ty jsou nezbytné pro udrZeni spravné polohy panve a az
poté zatazujeme jeden komplexni cvik na dolni koncetiny. U pokrocilejSich zac¢atecniki, kteti
cvici déleny trénink na horni a dolni polovinu téla, pfiddvame ke komplexnimu cviku jesté
izolované cviceni na procvieni piedni a zadni strany stehna. U pokrocilych cvicenct,
posilujicich svalstvo stehen v jedné cvicebni jednotce, zafadime na ivod cviceni jeden az dva
a lytkové svaly. Pokrocili kulturisté procvicuji zvlast’ svaly na piedni stran¢ stehna a svalstvo
na zadni stran¢ stehna. Pocet opakovani cvikl je rtizny podle cili cviceni. Pokud chceme
zvysit svalovou silu a nabrat svalovou hmotu, provadime u svalstva stehen 8 az 10 opakovani

(Stackeova, 2008).
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Priklad cvicebni lekce pro muze: hacken diep, leg press, predkopavani, zakopavani vleze,
mrtvy tah s propnutymi koleny, roznozovani na piistroji, vypony na pfistroji vstoje, vypony

na pristroji v sedé (Stackeova, 2008).
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9 Posilovani ve fotbale

Tato kapitola je zaméfena na posilovani fotbalistl, zejména jejich dolnich koncetin. Jedna se o
posilovani prevazné ve fitness centrech, kde se k posilovani vyuzivaji rizné pomucky a
posilovaci stroje. Dale jsou zde uvedeny informace o tom, na co by se fotbalist¢ béhem
tréninku na rozvoj sily méli zaméfit a jsou zde uvedeny praktické rady, které pak mohou byt
vyuzity samotnymi hraci a trenéry.

Silové ptredpoklady jsou ve fotbale vzdy a vSude béhem hry vyuzivany, a to hlavné pti pohybu
hrdce s mi¢em i bez mice. Sila nachazi své uplatnéni zejména v osobnich soubojich, pfi
vzajemném pietlatovani. Silovy trénink podporuje vykonnostni rist zatéZovaného svalstva.
Ve vztahu k fotbalu to znamena, ze dochéazi k vyznamnému rozvoji sily pottebné pro béh, kop
do mice a odraz tak, aby bylo mozné jeji jak dlouhodobé, tak i kratkodobé vyuziti. V ramci
fotbalové piipravy proto nema smysl nadmémé rozvijet svalovou hmotu hrace
prostfednictvim silové orientovaného tréninku s velkou zatézi. Mnohem efektivnéjsi je dat
pfednost dynamickému silovému tréninku, béhem kterého je soucasné rozvijena Cinnost
svali, zakladni rychlost a rychlost pohybi (Frank, 1999).

Cviceni na rozvoj sily v ramci fotbalového tréninku dle Franka (1999):

1. Zatizeni pomoci cizi sily, ¢inek nebo posilovaciho stroje.

2. Pifekonavani odporu tréninkového partnera (souboj o medicinbal, souboje s

pietlacovanim nebo ptfetahovanim).

3. Prekonavani vlastni hmotnosti béhem dynamickych a statickych cviceni se zatézi

(medicinbal, pytel s piskem, vesta se zavazim).

4. Ptekonavani odporu protivnika se zatéZi (souboje nebo beh se spoluhra¢em na zadech)
Mira zatéZe je vyjadiena procentudlni maximalni silou, coZ znamena individualni vykonnostni
hranici v piislusném cviceni. Dtsledkem rtstu sily je tato hranice vykonnosti stdle posouvdna
smérem nahoru, a proto je nutné tuto hranici kazdych 14 dni nov¢ stanovit (Frank, 1999).

V kondi¢nim tréninku fotbalistli se zaméfujeme piedevsim na komplexni rozvoj rychlostné —
silovych schopnosti a explozivné — silovych schopnosti. Musime respektovat individualni
piistup a rozvijet pravé takové silové schopnosti, které odpovidaji potfebam jedince 1
potfebam fotbalu (Votik, 2005).

vytrvalost, maximalni silu a rychlou silu. Za dal$i formy, od té€chto tifi odvozené (smisené)
povazuje maximalni silovou vytrvalost, rychlou silovou vytrvalost, explozivni silu a startovni

silu. Za nejdulezitéjsi silovou schopnost pro fotbalistu povazuje vyse uvedeny autor rychlou
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silu, ktera se projevuje zrychlujicimi (skoky, stielba, ostra vyrazeni apod.) nebo brzdivymi

(prudkd zastaveni, zmény sméru apod.) silovymi impulsy. Vliv rychlé sily na rychlost

akcelerace je zfejmy. Dal$im dilezitym faktorem je maximalni sila, jejiz rozvoj ve fotbalu

Casto podcenovan. Duraz je kladen na rozvoj maximalni sily, ktery se zcela podfizen

pozadavkiim fotbalu. Nesmi vést k podstatnému zvétSeni objemu svalstva, musi byt veden

cilevédomé k optimalnimu rozvoji (nemusi byt maximalni) svalstva dolnich koncetin. Za

dilezity faktor je povazovana mezisvalova koordinace. Silova vytrvalost piedstavuje ve

zvlastni formé rychlostné silové vytrvalosti dalezity faktor urcujici vykonnost fotbalisty a

jehoz dostate¢nd Groven umoziuje rychlostné silové reagovat po celou dobu utkéni.

Dle Votika (2005) rozlisSujeme z hlediska u¢inku posilovani na svalovy aparat posilovani na:

1.

komplexni — orientované na hlavni svalové skupiny hornich koncetin, trupu a dolnich
koncetin
specialni — zaméfené na svalové skupiny, které zajistuji specifické ¢innosti hrace v

utkani.

Trénink silovych ptedpokladii dle Votika (2003):

muzeme vyuzivat pfirozend cviceni a pomérnou cast vahy téla (u déti 1/3 télesné
vahy), dale Svihadla, Upolova cviceni, hry, pfetahy, ptetlaky, zapas, viceskoky,
poskoky apod.;

pii rozvoji silovych schopnosti v posilovné respektujeme individualni a vékoveé
zvlastnosti 1 pozadavek dynamického charakteru posilovani (u zakovskych kategorii
ne! - existuje tu moZnost poskozeni kloubniho a kosterniho aparatu);

preferujeme dynamickou, vybusnou silu, pfiméfené a citlivé posilujeme svalstvo trupu
(zaddové, brisni), a to i kratkodobou vydrzi (2-5 s) v urcité poloze, po dynamickém
posilovani svalstva pazi a dolnich koncetin nasledné uvoliiujeme, protahujeme,
snazime se o zlepSeni nervosvalové koordinace;

vyhybame se neumérnému zatizeni patete, odlehcujeme pateti polohami vleze a vsede,
neposilujeme unavené svalstvo;

dbame na vSestranny charakter posilovani, pfed¢asny specidlni silovy rozvoj muze
vést ke svalové nerovnovaze, posilujeme také svaly, které nemaji ve fotbalu hlavni
funkcti;

soucasti posilovani musi byt kompenzacni cviceni, protahujeme predevsim svaly s
tendenci ke zkracovani, posilujeme i podptirné a antagonistické svalové skupiny i

svaly s tendenci k oslabeni.
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Na zdkladé¢ co moznad nejobjektivnéjSiho posouzeni Urovné silové pfipravenosti hracim
ur¢ime cile, kterych chceme dosdhnout a redlny Cas na jejich splnéni. Rozhodujici je volba
metod a nejvhodnéjsich tréninkovych prosttedkt ke splnéni danych cilii (Votik, 2005).

Vysoké naroky na produkci svalové sily v prabéhu utkéni se soustieduji do kratkych
opakujicich se intervalll vysoce intenzivni Cinnosti — jako je akcelerace pii sprintu, zmény
sméru pohybu, souboje, kopy do mice, vhazovani, vyskoky, manipulace s mi¢em. Tyto
¢innosti vyzaduji rychlé vyvinuti dostate¢né urovné sily. Explozivni sila je tedy podstatnym
faktorem v téchto herné vyznamnych ¢innostech. Hrac¢i fotbalu se vyznacuji vysokou trovni
dynamické sily extenzor kolene (Ctyrhlavy sval stehenni), flexorG kolene (dvouhlavy sval
stehenni, tzv. hamstringy) a trojhlavého svalu lytkového. Existuje kladna zavislost poc¢atecni
rychlosti mice pii kopu na sile vyvijené pii natazeni (extenzi) kolene a flexi (ohnuti) v
kyc€elnim kloubu. Vykon v téchto ¢innostech neni vSak vzdy zcela zavisly na samotné
maximalni produkci sily, ale spiSe na zpisobilosti svalu vyvinout dostate¢nou troven sily co
nejrychleji. Naptiklad rychlost bézeckého sprintu vice zavisi na dobég, za kterou je hracé
schopen vyvinout 40 % maximalni sily nez na hodnoté¢ maximalni sily vyvijené pii odrazu
explozivni sily nez sily absolutni. Zakladem pro explozivni silu je dostate¢na, nikoliv co
nejvyssi troven absolutni sily ptislusnych svalovych skupin. Celkovou produkci svalové sily
za utkani pfitom podminiuje svalova vytrvalost (Psotta a kol., 2006).

Dle Psotty a kol. (2006) cilem tréninku svalové sily u hraci fotbalu je:

— prednostné udrZzovat nebo rozvijet zpiisobilost nervosvalového systému rychle vyvijet
svalovou silu ve specifickych fotbalovych ¢innostech.

— prevence pied zranénim,

— udrzovat zpuUsobilost svali zpeviiovat kloubni spojeni svalli ve specifickych
¢innostech s funkci ochrany kloubti a uc¢elného pienosu sil pii provadéni dynamickych
¢innosti,

— po vyrazn€jSim snizeni trénovanosti (tj. po delsi inaktivité) optimalizovat uroven
zékladnich silovych predpokladii.

Hlavnim cilem tréninku svalové sily ve vztahu k herni vykonnosti je podpofit vykon v
bézecké lokomoci a hernich ¢innostech rychlostniho typu. Vysoka uroveil svalové sily hrace,
kterd je produkovand v nespecifickych nebo izolovanych pohybech, napt. diepy a stoje S
¢inkou, jesté nezarucuje vysokou uroven mechanického vykonu ve specifické ¢innosti jako je

vyskok nebo prvni kroky pii béZeckém startu. Vedle zékladnich svalovych piedpokladii,
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zakladni svalové sily, zalezi vice na specifickém prib¢hu prace svalit a naboru svalovych
vlaken uvniti svalli v priibéhu realizace specifického pohybového aktu, tj. na specifické
svalové sile. Pfenos zakladni svalové sily do vykonu svall ve specifickych ¢innostech ma sva
omezeni. Moznost tohoto pienosu se snizuje se zvySovanim trénovanosti hrace (Psotta a kol.,
2006).
Specifickou svalovou silou Ize také napiiklad vysvétlit, pro¢ hra¢ nizsi télesné vysky a s nizsi
urovni svalové sily dolnich koncetin mize byt rychlejsi ve sprintu se zménami sméru nez
hrac, u kterého se zjist'uje vyssi svalova sila v izolovaném pohybu jako je natazeni (extenze) v
kolennim kloubu pfi zdvihu nohama v lehu na zaddech. Mimotfadné vysoka troven svalové
sily, spojend s vyssim pficnym prafezem svall a projevujici se vysokou urovni svalové sily,
muze byt dokonce kontraproduktivni pro svalovy vykon v lokomoc¢nich a hernich ¢innostech
v utkéni. Fotbalové Cinnosti vyzaduji rychlé¢ az vybuSné projevy svalové sily pfi niz§im
odporu, kterym je hmotnost vlastniho téla hrace. Ptirozené, v disledku nedostatecné
trénovanosti, napt. po déletrvajici tréninkové absenci, se miize snizend uroven piedpokladi
pro svalovou silu projevit nejen ve svalovém vykonu ve specifickych ¢innostech, ale také v
produkci maximalni sily v izolovanych pohybech, tedy urovni zakladni svalové sily (Psotta a
kol, 2006).
Dle Psotty a kol. (2006) u hraci fotbalu shrnujeme obecné principy tréninku svalové sily do
nasledujicich bodu:

a) Piiprava organismu:
- faze rozehiati 5 — 10 minut,
- faze protahovani v¢etné streinku 5 — 8 minut,
- faze specificka, pfiprava pro trénink svalové sily 8 — 12 minut — dynamické protahovani,
nasleduji cviceni svalovych skupin, které se budou posilovat — s mirnym az sttednim asilim.

b) Urceni zaméteni tréninku:
- jaké svalova skupina (sval) ma byt podn€covana,
- v jaké pohybov¢ struktufe a typu svalové kontrakce,
- v jaké dynamice — volba velikosti odporu a rychlosti provedenti,
- pfi rozhodovani o charakteru cviceni respektujeme princip specificnosti,

€) Nutna individualizace zatizeni — volba velikosti odporu a davkovani cvi¢eni podle

individualnich dispozic a aktualni vykonnosti hrace.
d) Dostate¢ny odpocinek zatézované svalové skupiny mezi opakovanymi cvi¢enimi.

e) Cviceni se provadéji obvykle maximalnim Gsilim.
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f) V pribéhu a na konci tréninku uziti protahovacich, uvoliiovacich a vyrovnavacich
cviceni.
g) V pripadé¢ jakéhokoliv naznaku bolesti, ktery nema vztah vyhradné k Gnave, zastavit

cvideni.
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10 Zasobnik cviki pro cvi€eni ve fitness centru a prakticke rady

Dle Franka (2006) trénink v posilovné umoziuje nejen hra¢im, kteti byli delsi dobu zranéni,
op€tovné ziskat ztracenou svalovou hmotu. Pfedevs§im po operacich je doporuceno absolvovat
na zadkladé konzultace s oSetfujicim lékafem rehabilitacni trénink. Cileny rozvoj svalové
hmoty napomaha k opétovnému ziskani sportovni formy, coz je pfednosti tohoto tréninku.
Cviceni na posilovacich strojich by mélo probihat pod dohledem vyskolené¢ho sportovniho
nebo fitness trenéra. Béhem cviceni je nutné dodrzovat systém P-P-P (protazeni — posileni —
protazeni).
P — Protahovaci cviceni pfipravuji svalstvo na zatéz, podporuji prokrveni a zvySuji jeho
pruznost. Mohou poslouzit i jako test stavu trénovaného svalstva.
P - Posilovaci cviceni zlepsuji nervosvalovou vykonnost a podporuji rist hmoty trénovaného
svalstva. Rovnéz vyrovnavaji svalovy deficit operovanych kloubii a svalovych skupin.
P — Protahovaci cviceni bezprosttedné po posilovani odstrafiuji zbytkové pnuti v
procvicovanych svalech, redukuji stav napéti a podporuji kloubni pohyblivost. Tim je
urychlovan vSeobecny proces regenerace a zvysuje se efektivita tréninku.
Dle Franka (2006) je béhem cviceni na posilovacich strojich dodrzovat urcita pravidla:

— Zvolit kontrolované, dynamické tempo cviceni.

— Pii stfidani tahu a tlaku béhem cviceni dbat na spravné dychani.

— Zamezit hyperextenzi kloubti.

— Dbét na to, aby byla patef vzdy v rovné poloze.

— Provadét 10 az 15 opakovani v sérii.

— Provadét 2 az 4 série na kazdém stroji.

10.1 Komplexni cviky na dolni koncetiny

Vsechny tlakové cviky typu legpress, diep, diepy ve vypadu, vzperacské vypady aj. plisobi
soucasné na stehenni i1 hyzd’ové svaly. Zménou postaveni dolnich koncetin a trupu se vSak
muze ucinek nasmérovat vice na jednu nebo druhou z téchto dvou uvedenych svalovych
skupin. Pfifazeni téchto cvikl vylozené k hyzdim nebo stehennim svalim je proto obtizné
(Tlapék, 1999).

Zatindme takovym komplexnim cvikem (tedy cvikem, pfi kterém se zapojuji vSechny
dilezité svalové skupiny na dolnich koncetinach najednou), pii kterém nedochazi k zatiZeni
osového organu (diepy s Cinkou), nejlépe cvicenim na nékterém z trenazert (hacken diep

vleze nebo legpress v sed¢). Pii provadéni téchto cvika klademe diiraz na udrzeni neustalého

52



napéti svalli, nemélo by dochazet k uplné extenzi v kolennim kloubu. Stejné dilezita je 1
vychozi poloha cviku, obzvlasté na legpressu ma fada cvi¢enct tendenci ke zvedani hlavy nad
podlozku a jejimu drzeni v pfedsunu v pribéhu cviku. Postupné pak prechazime
aktivni podsazeni panve s védomou aktivaci bfisniho svalstva (Stackeova, 2008).

Drepy s velkou ¢inkou za hlavou

Legpress na horizontilnim pristroji

Hacken di'ep na horizontalnim pristroji

Vypady s velkou ¢inkou vpred

Vypady s velkou ¢inkou vzad

(Ptesny popis cvikll viz. ptiloha ¢.1)

10.2 Pfedni strana stehna

Natahovace v kolennim kloubu jsou nejmohutnéjsi svaly na lidském téle. Hlavy quadricepsu
maji tendenci ochabovat a proto se jejich posilovani zatazuje i zacatecnikim. Pro kolenni
kloub obecné plati, ze zacateénik nebo cvicici s problémy v této oblasti neptekracuje pravy
uhel ve spodni ¢asti pohybu. Teprve postupné miize byt rozsah zvétSovan. Kolenni kloub je
také citlivy na rotace, pi1 vSech cvicich musi byt kolena stale v linii nad Spickami (Tlapak,
1999).

Kizolovanému procvic¢eni téchto svalii slouzi pfistroj na provadeéni extenze v kolennim
kloubu proti odporu v sedé¢ — piedkopavani. Pii vyto¢eni chodidel zevné se u tohoto cviku
aktivuje lateralni ¢ast ctyrhlavého svalu stehenniho, pfi vytoceni chodidel dovnitf vice ¢ast
medialni. U zdravotniho posilovani je vhodné&j$i, pokud je na téchto strojich posilovana kazda
koncetina zvlast’ (Stackeova, 2008).

Predkopavani na pristroji

(Pfesny popis cviku viz. ptiloha €.1)

10.3 Zadni strana stehna

K procvicovani svalil na zadni stehna slouzi pfedevsim pfistroj na provadéni flexe v kolennim
kloubu — zakopavani. U zacatecniku je nutné dodrzovat striktné techniku tohoto cviku, kdy je
tteba v pribéhu celého pohybu aktivaci hyzd'ovych a bfiSnich svali udrzovat panev
V podsazeni a zabranit tak extenzi bederniho iseku patetfe. TrenaZéry na procvi¢ovani tohoto

cviku v sedé jsou pro zacate¢niky daleko vhodnéjsi. Pro pokrocilej$i miizeme pouzit i trenazér
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ve stoje, ale je tfeba udrZzet panev v podsazeni v prubéhu celého pohybu. Pokud se chceme
zamé&fit na procvicovani svalll na zevni stran¢ stehna (dvojhlavy sval stehenni), vyto¢ime pfi
zakopavani Spi¢ky zevné. Pfi vytoCeni Spicek dovnitt se aktivuje sval poloslasity a sval
poloblanity, které jsou ulozeny na vnitini stran¢ stehna (Stackeova, 2008).

Zakopavani na pristroji v lehu na brise

Zakopavani na pristroji vstoje jednonoz

Zakopavani na pristroji v sedé

Mrtvy tah s nataZenymi koleny

(Pfesny popis cviki viz. ptiloha €.1)

10.4 Adduktory kycelniho kloubu

Posilovani téchto svalt neni pfili§ vhodné. Tyto svaly jsou ve vysokém napéti a maji vyraznou
tendenci ke zkraceni. Pfredev$im u zacatecnikli se soustiedime na antagonistickou svalovou
skupinu abduktorti ky¢elniho kloubu (Stackeova, 2008) — abdukce v lehu na boku, abdukce
Vv sedé na stroji — zapojuji se 1 svaly hyzd'ové.

Pokud tyto svaly procvicujeme, musime je dikladné protahovat pied a po ukonceni cviceni.
Jevi-li ptiznaky zkraceni, je vhodné posilovat ve velkém rozsahu s malou zatézi. Piitahovace
stehen se snadno pfetiZi a natdhnou. Pfi ndznaku pfetiZeni se musi sniZit z4téZ nebo cviceni
prerusit. Na strojich se nikdy necvi¢i Svihem (Tlapak,1999).

SnoZovani na pristroji vsedé

PrinoZovani na pristroji vstoje jednonoz (kyvadlo)

10.5 Hyzd’ ové svaly

Funkci hyzd’'ovych svalii je extenze v kycelnim kloubu. Nejvyraznéjsi tendenci k oslabeni
maji vldkna velkého svalu hyzd’ového, kterd jsou ulozena mediadlné¢ — aktivace pfi extenzi
V ky€elnim kloubu ve stfednim postaveni nebo v mirné vnitini rotaci. K vyraznéj$§imu
oslabeni velkého hyzd'ového svalu dochazi Castéji u zen, u muzi k oslabeni stfedniho a
malého hyzd'ového svalu. Casté byva pietizeni lateralni ¢asti hyzd'ového svalu, abduktort
kycelniho kloubu a svalu hruskovitého. Je to zplisobeno ptevahou cvikl, pii kterych je
extenze ¢i abdukce v kycelnim kloubu provadéna ve vnéjsi rotaci. Dalsi Castou chybou je
extenze bederni patefe, kterd nahrazuje extenzi v kyCelnim kloubu a funkci oslabenych

hyzdovych svali tak piebiraji zkracené extenzory bederni patefe. Proto se snazime o
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dikladnou fixaci trupu V prubéhu pohybu s vydechem spojenym s aktivaci bfisnich svali
Vv priabéhu pohybu (Stacekova, 2008).

Hlavnim cilem za¢ate¢niku je navozeni spravného postaveni panve a harmonizace svalového
tonu — posileni medialnich vldken velkého svalu hyzdového a spodni Casti bfiSnich svali.
Svalové skupiny zde pracuji v synergii, a proto je nejvhodnéj$im cvikem podsazovani panve
vleze. Posilovani hyzdovych svalii diepy, vypady ¢i vystupy je vhodné pro pokrocilejsi
cvience. Tradicni vypady vptfed vyrazné zatézuji patef a kolenni klouby, pro posilovani
hyzdovych svali u Zen (¢i zacateCnikil) povazujeme za vhodnéjsi vypady vzad, u
pokrocilejsich ve vedeni (Stackeova, 2008).

U vSech abdukénich cviki je tieba dbat na presny smér pohybu. Nesmi dojit k vnéj$i rotaci
stehna, tklondm trupu, nebo k vysazeni panve s piednozenim v kyc¢li. V tomto piipadé
zabiraji nevhodné ohybace kycle.

Podsazovani panve

ZanoZovani na spodni kladce

UnoZovani na spodni kladce ve stoji

RoznoZovani na pristroji v sedé

(Ptesny popis cvikll viz. ptiloha ¢.1)

10.6 Lytkové svaly

Pti procvicovani lytkovych svali vstoje ma pii extendovaném kolennim kloubu vétsi podil
dvojhlavy sval lytkovy. Vsedé pii flektovaném kolennim kloubu se vice zapojuje Sikmy sval
Iytkovy. Pfi vngjsi rotaci chodidel se vice zapojuje medidlni ¢ast svalu, pfi vnitini rotaci
lateralni ¢ast svalu (Stackeova, 2008).

Pti posilovani téchto svalu je vzdy zakladnim pohybem vypon — plantarni flexe v hlezennim
kloubu.

Vypony na pristroji ve stoji

Vypony na pristroji v sedé

Vypony jednonoZ se zatézi

(Pfesny popis cviki viz. ptiloha €.1)

10.7 Predni sval holenni

Posilovéni tohoto svalu je vhodné u lidi, ktefi maji oslabenou nozni klenbu. Tonus tohoto

svalu se podili na udrzeni nozni klenby. Mlizeme také volit cviky na uchopovani raznych
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terénu (Stackeova, 2008).

Po posilovani tohoto svalu je dobré zatadit po tréninku kompenzacéni streCink. Ten spociva
V protahovani nohy za nart ve sméru plantarni flexe (Tlapak, 1999).

Zvedani Spicek proti odporu

(Ptesny popis cviku viz. ptiloha ¢.1)
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11 ,,Core training*

,Core training* je zamétfen na posilovani ve fitness centru za pouziti pomtcek vhodnych pro
posilovani télesného jadra. Je zde predpoklad, ze fitness centrum disponuje Sirokou Skalou
balan¢nich pomiticek vhodnych pravé pro toto posilovani. Prehled balan¢nich pomitcek je
uveden niZe.
Tato cviceni mohou mit velky vyznam pro silovou pfipravenost hrac¢t fotbalu. Posilovani
télesné¢ho jadra mize fotbalistim pomoci v fad¢é hernich situaci. Timto posilovanim se celé
télo od zakladu zpevni a ptipravi fotbalistu na dalsi silovy rozvoj. Hrag, ktery posiluje télesné
jadro, ma pak lepsi stabilitu téla, vyuzije toho hlavné v osobnich soubojich, kdy bude vice
zpevnén, dale se zlepsi jeho koordinac¢ni schopnosti, které mu mohou pomoci v technické
strance napfiklad pfi provedeni kopu do mice. Celkova silova ptipravenost, lepsi koordinace,
zpevnéni a stabilita t€la mohou fotbalistovi v jeho sportovni kariéte jen pomoci.
Posilovani télesného jadra (,,core training®) patii k relativné novym pojmim v kondi¢nim
tréninku. Principem je zpevnéni (aktivace) urcitych svall, které vede ke stabilité axidlniho
systému, moznosti vyvinuti vétsi sily na perifériich a lepsi ekonomice pohybu. ,,Core
training® ptivodné¢ vychazi z jogy, techniky Pilates a bojovych uméni, ale v dnesni dobé
zahrnuje Siroky zabér cviceni s riznymi pomickami (Jebavy, Zumr, 2009).
Charakteristické efekty praktikovani ,,core trainingu‘ dle Jebavého a Zumra (2009):

A zvétSeni integrity svalstva bedro-kyclo-panevniho komplexu,
zvyseni dynamické kontroly pohybii a postojil,
zlepSeni svalové rovnovahy,
dosazeni vyssiho stupn€ neuromuskuldrni a biomechanické efektivity,

prestavba svalové struktury jadra.

11.1 Vymezeni pojmu

svalt, kter¢ stabilizuji polohu a pohyb panve a patete. Tato oblast je zodpovédna mimo jiné za
stabilizaci, vytvaieni a pievod sily béhem kontaktu chodidla s podlozkou. V jadru je pfi stoji
(v klidu) umisténo t€zisté téla a jsou v ném zahéjeny vSechny pohyby (Jebavy, Zumr, 2009).
Svaly télesného jadra na dolnich koncetinach zastupuji svaly hyzd'ové (ptimy, zevni, vniftni a
piicny), hruSkovity sval, dvojhlavy sval stehenni, sval poloblanity, sval poloslasity, dale

ohybace a pfitahovace kycle a n€kdy se k témto svalim ptidavaji i svaly panevniho dna.
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11.2 ,,Core training* a balan¢ni techniky
Kazda poloha ¢i pohyb se daji povazovat v disledku gravitace za jistou miru balancovani.
Plati tedy, Ze statickd poloha méa svou dynamiku, kdy musime koordinované zapojovat
jednotlivé svaly tak, abychom danou polohu vybalancovali a udrzeli. Zmensime-li plochu
opory a ztizime stav balancovani, bude tato cinnost jeSté intenzivnéj$i. Koordinacni
schopnosti umoziuji sportovcei efektivné realizovat pohybovy potencial a tiroven kondicnich
schopnosti vytvaii predpoklad pro racionalni vyuziti koordinac¢nich schopnosti. Formou
balan¢nich cviceni je mozné rozvijet souc¢asné pohybové schopnosti z obou strukturdlnich
skupin. Pfi ,,core trainingu“ pisobime u balan¢nich technik proménlivou silou, kterd nam
umozni setrvat (balancovat) v nestabilni poloze. Cviceni, ktera jsou soucasti ,,core trainingu®,
muizeme zaméfit bud’ na izolované malé svaly, ¢i naopak na celé svalové skupiny. Balan¢ni
trénink zahrnuje vybér relativné jednoduchych cviceni, pfi nichZ se snazime o udrzeni spravné
polohy téla nebo télesnych segmenti ve statické pozici ¢i o udrzeni spravné polohy téla nebo
télesnych segmentl pti dynamickém cviceni (Jebavy, Zumr, 2009).
Pravidla pro balan¢ni techniky dle Jebavého a Zumra (2009):
A cviceni provadime v relativné statickém nebo vedeném rezimu, aby byl efektivné
vyuzit uc¢inek zpétnovazebni kontroly pohybu,
A zatazujeme cviky jak lokalniho, tak celostniho charakteru, kdy balancujeme polohu
celého téla nebo jeho ¢asti viici zemi,
A vy smyslu zapojovani koncetin volime jak symetrické, tak asymetrické pohyby,
A volime predevSim cviky, u nichz lze vyuzit kumulativni ucinek této techniky, kdy
soucasné rozvijime kondi¢ni i1 koordinacni silové schopnosti,
A modifikujeme cviceni omezenim senzorickych vjemil nebo je provadime po pfedchozi
zatezi,
A dbame na spravné drzeni téla ve vychozi poloze, protoze jenom tak mohou kladné
podnéty vyvolat nalezity efekt,
A balanc¢ni cviky nejsou cileny jako protahovaci cviceni, jestlize k protahovéani dochazi,

je to vedlejsi efekt.

11.3 Balan¢ni pomtcky (Jebavy, Zumr, 2009)
Balan¢ni pomiicky vyuzivame hojné v ,core trainigu®, rozvijeji svalovou koordinaci,
odstranuji svalovou nerovnovahu, podporuji uvédoméni si polohy téla a v neposledni tfad¢

slouzi ke zpestieni a zkvalitnéni posilovaciho tréninku. K relizaci balan¢nich cviceni
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pouzivame nejraznéj$i nafukovaci akupresurni balancni CocCky, dievéné a plastové usece
(to¢ny) rtiznych velikosti z kombinovanych materiali, pevné (vodorovné i Sikmé) kladiny,
preklapéci 1 voln€ zavésené lavky, plné mice, bubliny, velké nafukovaci mice, malé mekké
nafukovaci mice, masazni micky, vodni valce, pénové valce, podlozky, malé trampoliny a
fadu dalSich nacini 1 nafadi nebo kombinaci téchto pomiicek i s klasickymi naklddacimi osami
a jednoru¢nimi ¢inkami. To ovSem neznamena, ze v ,,core trainingu musime pracovat pouze
s balan¢nimi pomtickami. Rovnovahu i silu 1ze rozvijet i bez jakéhokoliv zafizeni.
Vycet nejpouzivanéjsSich balan¢nich pomiicek v ,,core trainingu*:

® Aquahit (vak plnény vodou)
Vak plnény vodou je tréninkova a rehabilitaéni pomticka s proménnym tchopem, vyuzivajici
efektu voln€ pohyblivé zatéze. Napoustéci ventil umoziuje operativné upravovat zatéz podle
silovych schopnosti cviciciho od n&kolika dkg do 20 kg. Cviceni vyZaduje silovou aktivitu
zamétfenou nejenom na piekondni vahy vody, ale zaroven i na vyrovnani silového piisobeni
pohyblivé zatéze. Pohyb zatéze v zavieném prostoru klade pfi cviceni velké naroky na
koordinaci, rovnovahu a rytmus pohybu. Intenzita cviCeni je dana vlastni zatézi, ale hlavné
pracovnim nasazenim sportovce (rychlosti provedeni).
Pohyb vody v uzavieném prostoru vyvoladva naraz na sténu vaku pii zménach sméru. Jeho
disledkem je nasledna aktivace velkého mnozZstvi svalovych vldken tak, jak je tomu pfi
pouziti plyometrické metody posilovani. Cvi¢eni s aquahitem podporuje vytvareni
kineziologicky spravnych pohybovych stereotypli. Ma mnohostranné pouZiti pii rozehiati,
rozcviceni, koordinacnich cvicenich, odhodovych a specialnich silovych cvicenich.

® Balance step (malé balan¢ni polokoule)
Jedna se o dvé malé pryzové polokoule, pfipeviiované pomoci paskti na suché zipy ke
cvi¢ebni obuvi. Balance step piisobi komplexné na harmonickou ¢innost svalstva celého
organismu. Pomaha rozvijet pohybové dovednosti, cit pro rovnovéhu, reakéni schopnost,
svalovou silu a pohybovou koordinaci. Pfednosti je malé velikost, skladnost, nizkd hmotnost,
nezavislost na velikosti obuvi.
Pro tréninkové vyuZiti je typické umisténi balan¢nich polokouli v pfedni poloviné obuvi. Cim
blize ke Spicce boty, tim je cvik G¢inngjsi a naro¢ngjsi. Posuneme-li polokoule do centra
podélné osy chodidla, ziskdme balan¢ni prostfedek, ktery mé preventivni a lé€ebny u¢inek na
hluboké zadové svaly kolem pétefe a na hlezenni i1 kolenni kloub.
Nejprve umistime balance step na obuv s pevnou podrazkou na stted predpokladaného tézisté

nohy a zde je dalsi postup, ktery je nutny pii tomto cviceni dodrZovat:
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- zformovat ,,malou nohu* (aktivace musculus quadratus plantae, dale dlouhych i kratkych
flexort nohy pii vytvareni zvyraznéné klenby nohy,
- mirn¢ pokr¢it kolena,
- védomé zpevnit drZzeni panve stahem bfiSnich a hyzd’ovych svala,
- hlavu drZet vzpfimen¢, ramena stahnout dolt,
- kontrolovat panev v bo¢ném sméru, tzn. spojnice obou kyc€elnich kloubli zstava
vodorovné,
- chodidla klast rovnobézné.
Mezi nejcastéjs$i chyby patii nedokonald korekce chodidla (hlavné ohybani prstl), vytaceni
chodidel zevné a chybéjici fixace panve (vétSinou kvili ochablym bfisnim a hyzd’ovym
svalim).
Nejprve je vhodné nacvicovat stoj a pieslapovani na misté s pevnou oporou. Pak teprve chizi
s kratkymi, rychlymi kroky s rychlou frekvenci pfendSeni vahy z jedné dolni koncetiny na
druhou. Pii dobrém zvladani vSech téchto zdkladnich prvkl lze pfistoupit ke slozitéjSim
variacim a cvikiim jako jsou napf. Stoj na jedné koncetin€, vypady dopfedu a do stran,
vyskoky nebo kombinace balance stepu s jinymi balanénimi pomutckami

® Balanc¢ni kulové usece
Balan¢ni usece (to¢ny) vznikly v padesatych letech 20. stoleti v USA pod ndzvem ,,wobble
board a stale se vyvijeji. V soucasné dob¢ se vyrab¢ji v riznych modifikacich podle ucelu,
tvaru, velikosti a v Sirokém cenovém rozmezi. Nejcastéji pouzivanymi materialy jsou dfevo a
tvrdy plast. Uplatituji se 1 Gse¢e z mekéeného PVC, vinylu nebo pryze. Svrchni ¢ast tsece je
vétSinou z hladkého, neklouzavého povrchu nebo s akupresurnimi vystupky. Spodni ¢ast ma
tvar polokoule, coz dovoluje pohyb v rozsahu 360° (labilitu do vSech stran) a vychyleni osy
vétSinou o 10 az 20°.
Kulové vysece se pivodné pouzivaly v ramci rekonvalescence pourazovych stavi, stale vice
jsou ale pouzivany k nacviku senzomotoriky a ke stimulaci silovych schopnosti v ramci ,,core
trainingu.
koncetinach. Zakladem je stabilizovana vydrZ po dobu nékolika sekund. Pozd¢ji naro¢nost
cviceni zvySujeme pfidanim pomalych a pak rychlych postrkili, které maji charakter narazu
(provadi je druhd osoba), ptidanim pomalych podiepli s vydrzi a piidanim doprovodnych
pohybi dolnimi koncetinami. Nésleduje nacvik korigovaného postoje na jedné konceting.
Narocnost cviceni zvySujeme stejnymi prvky jako pfi stoji na obou dolnich koncetindch. Po

vvvvvv
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Dynamické provedeni podiepu na dvou balanc¢nich tsecich nebo vypady na balan¢ni useC s
osou (zévazim) na zadech.

® Balancni valcové tsece
Balan¢ni valcové usece se vyrabé&ji nejcastéji ze dieva nebo tvrdého plastu s protiskluzovou
vrchni ¢asti. Spodni ¢ast je valcova s riznym polomérem zakiiveni a naléha ve stfedni caie k
podlaze. Valcova use¢ umoziuje pohyby nohou ve smyslu dorzalni a plantarni flexe (antero-
posteriorni pobyb) a ve sméru piechodu do valgézniho ¢i var6zniho postaveni nohy (latero-
lateralni pohyb). Takovy pohyb dovoluje jen ¢asteCnou rotaci okolo pficné osy. Vzhledem k
tomu, Ze valcova Use€ je stabiln¢jsi nez kulovd, je na ni vhodné zacit pii seznamovani s
labilnimi plochami a pozd¢ji piejit k useci kulové. Nejprve nacvi¢ime korigovany stoj na
obou, posléze na jedné dolni koncetin€. Poté zatazujeme slozitéjsi cviceni se zatézi nebo
kombinaci balan¢nich pomiicek. Vyuziti je podobné jako u tseci s kulovou podstavou.
Zvlastni kapitolou jsou valcové useCe sestavajici z desky (vétSinou obdélnikového nebo
elipsovitého tvaru) a samostatného vélce rizného poloméru. Dovoluji pohyb valce po spodni
casti desky a balancovani ve vice smérech.

® Vzduchové usece (podlozky)
Podlozky kruhového nebo ovalného tvaru (,,disc pillow) v podstaté patii mezi balan¢ni
usece. Jsou naplnény vzduchem, ¢imz se zvySuje jejich nestabilita ve vSech smérech. Jsou
vyrobeny z meékkého plastového materidlu rGzné tuhosti opatfeného na svrchni Casti
protiskluzovym povrchem pro senzomotorickou stimulaci. Daji se pouzit tam, kde kulové
véalcové usece. Ventilek pro regulaci vzduchu ndm umozZiuje stanovit vétSim ¢i menSim
nahusténim balan¢ni pomicky obtiznost cvi¢eni. Na stejném principu je k dostani tada
produktt. Dalsi vzduchové podlozky funguji na principu spojenych nadob. Vétsinou se jedna
o dva odd¢lené vzduchové polstare spojené stabiliza¢ni deskou. Byvaji opatieny prepoustécim
ventilkem, pfi jehoz uzavieni se polstafe chovaji jako dvé nestabilni plochy. Vhodné jsou
zejména pro rozvoj rovnovahy, koordinace a posilovaci trénink dolnich koncetin.
Mezi populéarni tisece plnéné vzduchem patii v posledni dobé balan¢ni polokoule (znama také
jako“bosu®). Jedna se o kulovy vrchlik z mekkého plastu uzavieny rovnou plosinou z tvrdého
materidlu. MiiZze byt pouzivan vyklenutou stranou nahoru i doli. Pokud spoc¢iva na rovné
zakladné, miiZze se na ném cvicit podobné jako na fitballu, balan¢nich polstatich ¢i overballu.
Kdyz je pfevracen kulatou stranou dold, stane se z néj nestabilni, vratkd plocha, kterda ma

vyuZiti jako ostatni kulové usece.
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® Velké nafukovaci mice
Cviceni na gymnastickém mici (zndmém téz jako gymball, fitball, Svycarsky, stabiliza¢ni
nebo rezistenéni) nam umozni aktivaci téch svalovych skupin, které obvykle neposilujeme.
CviCeni dokaze pozitivné piisobit na cely axidlni systém, ktery slouzi vzpiimenému drzeni
téla a tvofi jeho pohybovou bazi. Cviky jsou vysoce efektivni pfevazné diky tomu, ze mic
slouzi jako nestabilni zdkladna. Pfi cvi¢eni na mici vyzaduje rovnovahu kazdy pohyb a z toho
vyplyva, ze zaméstnava mnohem vice svalil nez provadéni ve stoji na obou nohach. Mic je
také univerzalnim nastrojem pro posilovani jednotlivych svalovych skupin. Obrovsky kulaty
povrch umoziuje polozit télo na riznd mista, miiZzeme se posouvat nahoru nebo doli, a tim
sami korigovat (zvySovat nebo sniZovat) obtiznost cviku.
Kwviili zachovani spravné polohy je u vétSiny cvikit vhodné mit k dispozici mi¢ odpovidajici
vysce nasi postavy. Nékteré mice byvaji oznaceny stupném odolnosti. Pro cviceni se zatézi je
tieba pofidit si vysoce rezistentni mi¢. Pro nékterd cviceni je vhodné velky nafukovaci mi¢
,»ukotvit®. Slouzi k tomu specidlni podlozky (stabilizéry), které zamezi pohybu do stran.
Velky nafukovaci mi¢, ktery dovoluje pohyb podobné jako valcové balan¢ni tsece jen ve
dvou smérech, se nazyva ,,physioroll (n¢kdy také ,,peanut ball*). Tvarem pfipomind valec
zuZeny uprostied podélné strany.

® Malé nafukovaci mice (overbally)
Maly mékky nafukovaci mi¢ek o priméru 25-35 cm ma pfi zatiZzeni nosnost az 180 kg, takze
na ném lIze sedét i lezet. Vyuziti miC¢ku je vSestranné. Fyzioterapeuti ho zacali vyuZivat pfi
napravném cviCeni, ale vhodny je také jako rovnovazny prostiedek pii posilovani. Jako
balan¢ni pomticku mizeme pouzit az ¢tyti overbally.
Micek mize fungovat jako dynamickd balan¢ni pomicka. Snazime se drzet rovnovahu
pomoci jeho podkladani pod rtizné casti téla a balancovat na ném, ¢imz se dafi aktivovat
hluboké, reflexné tizené svalové vrstvy. To ma vyznam mimo jiné pro atletické posilovani.
Pro posilovani je tato pomtcka vhodna jako ztiZzeni opory pfi vSech modifikacich kliku, pfi
posilovani ¢i zpeviiovani biiSnich a zddovych svalti a mé 1 dalsi vyuziti.

® Malé masazni mice
Maji podobné vlastnosti jako nahustény overball. Vyrabé&ji se do velikosti tenisového micku
(jezci). NejbeéznéjSim materidlem, ze kterych jsou vyrabény je vinyl nebo jiny druh plastu.
Jsou mekké, ale tuzsi nez overbally. Typické jsou pro né€ akupresurni vystupky riiznych délek
a tvart. K dispozici jsou i ve tvaru valce nebo ve vejcovitém tvaru. Tuhost materidlu byva u

n¢kterych vyrobeil odstupiiovana podle barevného provedeni.
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K rozvoji silovych schopnosti se pouzivaji jako labilni poloha opora nejcastéji pod ruce, kde
vystupky usnadiiuji senzomotorickou stimulaci. Jejich pouziti se pohybuje na turovni
vzduchovych podlozek a overballu.

® Medicinbal
Medicinbaly, nékdy také nazyvané plné mice, se vyrabéji v riznych hmotnostech. Dfive se
vyrabély predevsim v kozené verzi, jejichz vyhodou je mirna tvarova deformace pfi zatizeni,
kterd umoznuje na mici naptiklad stat. Nové modely jsou vétSinou gumové a k této deformaci
jiz nedochazi, pouzitelnost k témto ucelim je omezena z diivodu mozného zranéni. Jejich
ptednosti oproti kozenym miclm je pruznost, mi¢ je mozné odbijet od podlozky a opét chytat.
Medicinbaly vyuzivame jako zatéz ke zvétSeni odporu, lze je také vyuzit v rezimu
izometrické kontrakce (vydrz ve statické poloze se zatézi), v rezimu izotonické kontrakce
(pohyb se zatézi) 1 v plyometrickém rezimu (chytani padajiciho medicinbalu a nésledné
odhozeni).

® Dalsi balan¢ni pomtcky vhodné pro posilovani télesného jadra:
Aerobar — je pruzna laminatova planzeta s rukojeti uprostied. Vyrabi se v riznych délkach a
profilech a s rtiznou pruznosti. Uéelem je rozkmitat aerobar v konkrétni definované poloze a
po urCity Cas v této Cinnosti pokraCovat. Snahou je, aby k rozkmitani nedochéazelo jen
pohybem pazi, ale tam, kde to jde (dle konkrétni polohy), pohybem cel¢ho téla. Aerobar je
zaméien piedevSim na rozvoj svalové vytrvalosti a vyuzivd pouze rezimu modifikované
izometrické kontrakce.
Gumovy expander — je az 2,5 m dlouhé lano opatiené na obou koncich uchyty. Slouzi k
posilovani dolnich 1 hornich koncetin, trupu, bfisnich 1 zddovych svald.
Gymstick — je 75 cm dlouha latexova ty¢, na jejichZz obou koncich jsou pfipevnéna pruzna
lana (expandery) s oky.
Thera band — ma podobné vyuziti jako gumovy expander. Je to az 2,5 m dlouhy gumovy pas,
ktery je vyroben z pfirodniho produktu — Ccistého kaucuku. Produkt se vyrdbi v osmi
barevnych odstinech, pficemz se jednotlivé barvy odliSuji odporem. Odpor pasu se zvySuje

ptiblizn¢ lineérné, to znamend rovnomérné s jeho prodluzovanim.

11.4 Bezpecnost a rady

Bezpecnost a rady pii cviceni dle Jebavého a Zumra (2009):
A Balan¢ni pomicky pouzivejte podle navodu vyrobce.

A Pro zvySeni bezpecnosti cviéte s dopomoci nebo kontrolou druhé osoby.
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Zacénéte od jednodussich cvikli a po ziskani pocitu jistoty pii zékladnich balan¢nich
cvicenich zkuste ta slozitéjsi.

Udrzujte povrch, na kterém cvicite, Cisty a suchy, nepouzivejte balancni pomticky na
kluzkém povrchu.

Pted kazdym cvicenim zkontrolujte pomiicku, zda neni poskozena.

Béhem cviceni udrzujte stabilni posturu télesného jadra a kontrakci bfiSniho svalstva
pro podporu pateie, udrzujte hlavu v prodlouzeni téla.

Cvicte ve vhodné obuvi zamezujici uklouznuti, na nékterych usecich je vhodnéjsi
cvicit naboso.

V piipadé pretizeni zapé€sti preruste cviceni.

Pti balancovani uptete zrak na jedno misto na zdi, zemi, stropu apod.

Cvicte v otevieném prostoru z dosahu predméti, které mohou pii padu zpusobit
zranéni.

Udrzujte kontrolu nad cvienim a spravnou techniku, pokud se citite béhem
balanéniho cviceni nejist¢ nebo neptijemné, preruste cviceni.

Balan¢ni pomucku by béhem cviceni mél pouzivat je jeden cvicenec.

Cvicte ve volném obleceni, které dovoli plny rozsah pohybu.

Béhem cviceni nezadrzujte dech.
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12 Kruhovy trénink

Trenér muze hrace motivovat k ,,dobrovolnému‘ zvySovani jejich kondice pomoci tzv.
kruhového tréninku. Pfednosti kruhovych tréninkd je moznost soucasného zapojeni velkého
poctu hract do tréninkového procesu. Ideédlni jsou skupiny po ctyiech, kde dva hraci cvici a
dva odpocivaji. Hra¢i by se méli pted zacatkem kruhového tréninku dobie rozcvicit a
protahnout (Frank, 2006).

Kruhovy trénink miizeme s fotbalisty provadét bud’ na samotném hfisti nebo ve fitness centru.
Pro silovou ptipravenost dolnich koncetin hrace je to vhodnéjsi ve fitness centru, kde jsou k
dispozici stroje a dalsi pomicky vhodné k posilovani.

Pti kruhovém tréninku, ktery se také objevuje pod ndzvem circuit training, si ptedem zvolime
urcity pocet cviceni. Ta vSak provadime v odlisném rytmu. Pii kruhovém tréninku provedete
jen jednu sérii prvniho cviku a pokracujete jednou sérii dal§iho cviku. Délka pauzy mezi
jednotlivymi cviky se urcuje podle fyzické kondice a cile tréninku. Po absolvovani vSech
stanovenych cviceni za¢indme po pauze znova od zacitku. V tomto rytmu lze cely plan
zopakovat jednou nebo vicekrat. Pocet opakovani tréninkového planu se fidi podle zvoleného
poctu jednotlivych cviki, tréninkového cile a fyzické kondice jedince a ¢asu, ktery mame pro

trénink k dispozici (MieBner, 2004).

Tabulka ¢. 4
Pi'ehled poctu opakovani, intenzity a pauz pii kruhovém tréninku s riznymi
tréninkovymi cili
(MeiBner, 2004)

Prehled poctu opakovani, intenzity a pauz pii kruhovém

tréninku s riiznymi tréninkovymi cili

cil tréninku pocet opak. intenzita v pauzy mezi
% IVP stanovi$ti

zlepSeni

vSeobecné 15-30 30-70 1 -3 min.

vytrvalostni sily

hypertrofie 812 60 — 80 2 —4 min.

zvySeni maximalni sily 2-14 80 -95 2 —4 min.
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Dle MieBnera (2004) mize tvorba planu probihat rizné. Nasledujici vycet nabizi piehled
riznych moznosti:

e Zaclenime do planu jeden jediny cvik pro kazdou svalovou skupinu nebo dva ¢i vice
cvikl pro vybrané télesné partie.

e Pokud je jedna cast téla diky jinému provozovanému sportu siln€jsi v porovnani k
ostatnim jeho ¢astem, zatadime do planu pouze cviky na tyto slabsi télesné partie,
abychom svalovou nerovnovahu vyrovnali.

e Cas straveny na jednom stanovisti miize byt omezen bud’ poétem opakovani (napt. 20)
nebo ¢asovym limitem (napf. 1 min.).

e Pokud opakujeme tréninkovy plan vicekrat za sebou, mizeme pracovat stale se stejné
velkym odporem, nebo jej postupné zvySovat podle pyramidového principu.

Vyhody:

e vysokd intenzita tréninku pfi relativné malém zatiZeni svala,

e moznost procviceni celého téla za relativné kratky casovy usek,

e moznost tvorby planu podle individualnich podminek (cil tréninku, cas, fyzicka
kondice atd.).

Osvédcily se plany s 6 az 10 stanovisti, pfi¢emZ byl zvolen jeden cvik na kazdou svalovou
skupinu. Aby pii této intenzité tréninku nedochazelo k pretiZzeni svall, doporucuje se
naplanovat si silové vytrvalostni trénink, tedy vétSi pocet opakovani a mensi hmotnost
bfemene. Pokrocili si mohou stanovit i pouze silovy trénink, ktery slouzi k hypertrofii a
zvySeni maximalni mozZné sily. Pfi volb€ cvikli a urovani jejich potadi bychom méli dbat na
to, abychom nemuseli neustale vstavat a znovu si lehat. To by zbytecné zatézovalo krevni

ob¢h. Také by se nemély trénovat blizké svalové skupiny bezprosttedné po sobé (MieBner,
2004).
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13 Piipravna faze na trénink dolnich koncetin

Pokud chceme posilovat dolni koncetiny, m¢li bychom urcity Cas, pfed a po vlastnim
posilovani, vénovat jejich stre¢inku, zejména svaliim s tendenci ke zkraceni.

Strecink svymi U€inky pfipravuje télo na fyzickou zatéz, na narocnéjsi vykon, proto je
nezbytnou soucasti kazdé pohybové aktivity. Zkracené svaly ptisobi tlumive na svaly oslabené
a to je hlavni pfic¢inou vadného drzeni téla. Pravidelnym cvicenim streCinku miizeme velmi
ovlivnit spravné drzeni téla a odstranit tak svalovou dysbalanci, kterd je Castou ptic¢inou
funké&nich poruch a bolesti. Ukolem stre¢inku je optimalné protahnout svaly a rozvijet kloubni
pohyblivost bez vedlejSich neptfiznivych u€inkd, snizit svalové napéti po pohybové Cinnosti a
udrzet svaly v pruznosti. Ddle strecink slouzi k prevenci pfed poranénim — natazeni nebo
natrzeni svalu, k prevenci nékterych svalovych onemocnéni — zanét Slach apod. Piispiva
rovnéz k prevenci poSkozeni kloubtl, zlepsuje rovnovahu a drzeni téla, zabranuje téz fidnuti
kosti (osteopordza). Zdravi mladi jedinci mohou provadét cviceni dle svych moznosti a
pociti, dle sportovniho zaméteni a sportovni orientace. Starsi clov€k by mél provadét cviceni
na protazeni zkracenych svalil, které mu znepiijemiuji pohyb v kazdodennim Zzivoté nebo

zpisobuji bolesti (Buzkova, 2006).

13.1 Féaze rozcvi€eni

A. Zahrati

Cilem zahtati je pfipravit organismus na tréninkovou zatéz. Nejcastéji se zacatek rozcviceni
odehrdva na staciondrnim kole, S§lapadle, veslovacim trenazeru nebo béhacim pasu
S postupnym zvySovanim odporu. V chladngj§im prostiedi je tivodni zahtivaci ¢ast nutnd a
trva kolem deseti minut (Tlapak, 2007).

Cilem ptedehiati je zvySeni funkce krevniho obéhu a dychani, zvySuje se pfisun kysliku
k pracujicim tkanim (Stackeova, 2008).

B. Strecink

Strecink by mél v idedlnim ptipad¢ obsahnout svaly celého téla. V piipadé Casové nouze je za
minimum povazovano protaZeni svalli, které ma cvicenec zkracené, nebo téch, které bude
Vv tréninku posilovat (Tlapak, 2007).

StreCink zaciname pozvolnym protazenim svalu do polohy, v niz citime mirny tah. Vydrz 20
az 30 sekund, povolit a relaxovat asi 3 sekundy a opét nésleduje vyraznéjsi protazeni s vydrzi
20 az 30 sekund. Nesnazime se o maximalni rozsah za cenu pfekonéni bolesti, mohlo by dojit

k reflexnimu stazeni a k naslednému poskozeni svalu nebo §lachy ( Stackeova, 2008).
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C. Dynamické rozcviceni

Po streCinku nasleduje rozcviceni se zvySujici se rychlosti pohybu. Od pomalejSich
krouzivych, rotac¢nich a obloukovych pohybt se postupné prechazi k pohybtim rychlejsim,
které navozuji ptipravenost svalii a celého téla na narocnéjsi ¢innost. Zaciname rotacnimi
pohyby trupu, nasleduje rozcviceni kréni patete, pak rozcviceni ramen a hornich koncetin a na
zaveér kycli a koncetin dolnich (Tlapak, 2007).

Vzhledem ktomu, Ze protazeni je pii Svihu Casové velmi kratké, museji se cviceni

vvvvv

muze vyvolat napinaci reflex, ktery plsobnost cviceni omezuje. Plati to zvlasté v ptipadé
trhavych a tvrdych pohybi, provedeni by mélo byt pokud mozno mékké (Dovalil a kol.,
2009).

13.2 Soubor cvikil na protazeni svalstva DK (Buzkova, 2006)
Velky sval hyzd’ovy

Stiedni sval hyzd’ovy — boky

Predni strana stehna

Zadni strana stehna

Vniti'ni strana stehna

Sval lytkovy

Predni a zevni strana bérce

(Ptesny popis cvikl viz. ptiloha ¢.2)

13.3 RozcvicCeni fotbalistl (Slomka, Regelin, 2008)

Stézejnim faktorem ovliviiujicim vysokou kvalitu hry, jeji vysoké tempo a sportovni vykon
hra¢e bez zranéni je komplexni rozcviceni. Statické protahovani s dlouhou vydrzi v
protazeni mé negativni vliv na rychlost a obratnost hrace. Zacnéte rozcvicku volngji a
postupné piidavejte na intenzité. Fotbalisté potiebuji lehké bézecké zatizeni, respektive
ruzné formy béha, které aktivuji maximalni mnozstvi svalii, a béhy narocné na koordinaci.

68



Je také dilezité, aby byly na pozdéjsi zatéz ptipraveny klouby. Toho 1ze dosdhnout pomoci
pohybil ve velkém rozsahu (nohy kolena, kycle, ramena).

Neékteré pohyby typické pro fotbal nicméné vyzaduji vysokou miru pohyblivosti. Fotbalisté
museji byt naptiklad schopni zdvihnout dolni koncetinu do vysoké polohy tak, aby dosahli
na vysoké mice. Potiebuji dobrou pohyblivost dolnich koncetin, aby mohli dobfe piednozit
a unozit. Na tyto a podobné situace v pritbéhu hry se mohou dikladné pfipravit pomoci
strecinkovych cviceni. Na§ mozek pracuje jako pevny disk ve velkém pocitaci. Jednotlivé
pohyby jsou ukladany jako pohybové vzorce. Tato pohybova schémata 1ze kdykoliv opét
vyvolat. Pohyb nds potom nestoji tolik koncentrace, stavd se pohybem automatickym.
Naptiklad pohyby z faze rozcviceni mohou byt pro potteby hlavni faze tréninku kratkodobé
ulozeny v mozku a lze je v hlavni fazi rychle aktivovat. Tim se stdvd pohyb ladné&jSim,
skute¢nosti jiz béhem rozcviceni pfipravit na pozdéjsi herni situace vysokym zdvihanim
dolnich koncetin nebo hlubokym unozovanim. Zatrazujte také podobné cviceni. Béhem
fotbalového utkani se musi celd dolni koncetina i noha pohybovat vysokou rychlosti a v
maximalnim rozsahu pohybtl. V ramci rozcviceni nepracuje télo s tak vysokou intenzitou,
jedna se vétSinou o imitaci specidlnich pohybli v mnohem pomalejsi rychlosti nez pfti
vlastni hte. Procvicujte napi. Pfedkopéavani dolni koncetiny az na troven kycle a vySe.
Protahujte vzdy dynamicky, protoze pii fotbale pottebujete predevsim dynamické pohyby.
Béhem strecinku na uvod tréninku byste méli dynamicky protahnout svaly na zadni strané
stehna a svaly na vnitini stran€ stehna. Protahujte jen kratce. Aby bylo mozné ,,ulozit* do
mozku ur€ity pohybovy vzorec, je dostacujici protazeni po dobu asi 10 vtetin. Protahovani
s delsi vydrzi omezuje prokrveni svalu. Kromé toho je negativné ovlivnéna rychlost a
odrazova sila.

Fotbalisté jsou pomérné Casto ve své pohyblivosti zna¢né omezeni, coz pifimo ovliviiuje
jejich sportovni vykon. Pokud fotbalista napiiklad neni schopen provést dostatecné
narovnani v kycli, neni chopen d¢€lat ani delsi kroky. Tento nedostatek negativné piisobi na
rychlost béhu ve sprintech. Pokud jsou nedostate¢né protazené jesté jiné svaly, dochazi k
pfimému ovlivnéni statiky téla. Nékterym zranénim kloubil 1ze cilenym stre¢inkovym
programem jist¢ zamezit.

StreCink na zavér tréninku je pro fotbalisty velmi dilezity. U fotbalistii, ktefi nevénuji
streCinkovym programim jakozto kompenzaci sportovniho zatizeni pozornost, dochézi
nejCastéji ke zkraceni tkané v oblasti lytka a Achillovy Slachy. Zkraceni svald, Slach a

okolni tkdn¢ Casto vede k pretizeni kolene. Dochézi k nadmérnému opotiebeni chrupavky.
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Casto se objevuje zanét $lachové pochvy, napiiklad u Achillovy §lachy. Po fotbale
protahujte lehce a smirnou intenzitou, pouze na prahu protazeni. Protahujte dynamicky
nebo pohyblivé-staticky. Tato forma streCinku zachovava pohyblivost, udrzuje svaly a
klouby zdravé a pfipravené na sportovni zatéz. Streink provadéjte az na samotny zaveér

tréninku (po fazi cool-down), tedy az po vyklusani. Jesté vhodnéjsi je zaradit protahovani

az jednu ¢i dvé hodiny po tréninku nebo fotbalovém zapase.
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14 Aerobni trénink

Pro fotbalisty je aerobni trénink velice vhodna forma cviceni, ktera zlepSuje jejich kondicni
predpoklady. Pfi aerobnim tréninku se rozviji zejména vytrvalostni ptedpoklady, které jsou
pro vydrz fotbalisty v utkédni nesmirné dulezité. Dale i silové a rychlostni ptedpoklady, které
ovlivnime podle toho, jaké zvolime tréninkové parametry (doba cviCeni, intenzita, frekvence
atd.). Aerobni trénink ma i dalsi pozitivni u€inky na organismus fotbalisty, viz. nize.

Dle Pavlucha a Frolikové (2004) by se m¢l aerobni trénink stat nedilnou soucasti silového
tréninku. Aerobni aktivity pfiznivé ovliviiuji ob&hovy systém a snizuji tak riziko srde¢né -
cévnich onemocnéni. Podstatnym faktorem aerobniho tréninku spalovani kalorii, které vede k
redukei tuku. Cim je cvieni deldi, tim hloubg&ji se pronikne do tukovych zasob. ZaleZi na
dobé¢ a predevs$im na intenzité cvieni. Pro snadnéjsi kontrolu intenzity je u aerobnich aktivit
zaveden termin cilové zony cviceni. V té se zohlediiuje aktudlni v€k cviciciho a srdecni
frekvence. Diky jednoduchému vypoctu se stanovi optimalni hladina (zéna srdecni
frekvence), ve které by se mél cvicici pohybovat. Zona je u€ena poctem tepil za minutu.

K ur¢eni optimalni cilové srde¢ni zdny je potieba odecist od ¢isla 220 veék cvicence (tim se

ziska maximalni tepova frekvence) a z tohoto vysledku se urc¢i 60 az 75%. Ke kontrole

srde¢ni frekvence muze poslouzit naptiklad sporttester.

14.1 Frekvence aerobniho tréninku

Cim déle cvienec trénuje v oblasti cilové zony, tim vice tuku spali. To samé plati o frekvenci
tréninkil. Cetnost aerobnich cviéeni by méla byt podfizena zdravotnimu stavu cviiciho, jeho
pokrocilosti a cillim, jichZ chce dosdhnout. Smyslem aerobniho tréninku neni pouze hubnuti
ve smyslu sniZeni té€lesné hmotnosti, ale predev§im zména sloZeni téla. Za hubnuti se
povazuje redukce télesného tuku bez ohledu na vykyvy télesné hmotnosti. Idealnim zptisobem
jak vybudovat srde¢ni kondici a spalit tuky, je absolvovani tfi aerobnich jednotek tydné. Doba
tréninkové jednotky je zavisla na pokrocilosti cvic¢iciho. Méla by se pohybovat mezi 15 az 45
minutami. Prvnich deset minut cvi¢eni dochéazi ke stabilizaci organismu. Aerobni trénink je
tieba absolvovat po silovém tréninku, kde dochézi k vycerpani glykogenovych zésob ze svala
a jater nebo zafadime aerobni trénink v jiny den, neZ je absolvovano posilovani (Pavluch,

Frolikova, 2004).
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14.2 Formy aerobniho tréninku
Pti aerobnim tréninku ve vybavenych fitness centrech maji cvicenci obvykle na vybér ze Ctyt
variant aerobnich ¢innosti:

e jizda na stacionarnim kole,

¢ béh nebo rychla chlize na béhatku,

e stepper,

e veslovaci trenazér.
Pro zacate¢niky a netrénované jedince je vhodné zacit trénink na stacionarnim bicyklu. Zde
lze velmi citlivé davkovat zatéz a pohyb je naprosto nendrony na koordinaci. Dulezité je
vzdy spravné nastavit vysku sedadla fiditek. Nevyhodou stacionarniho kole je fakt, ze tzv.
problémové partie u Zen, tzn. hyzdé a boky, se na tomto pohybu pfili§ nepodileji. Z tohoto
hlediska je vhodnéjsi stacionarni kolo vsed¢ se Slapanim pted télem. Pro zdravé jedince
S vy$§imi vykonnostnimi cili je vhodné béhatko, kde je zpocatku mozné sttidat béh s chlizi.
Pro ty, jejichz hlavnim cilem je tvarovani problémovych Zenskych partii, hyzdi, bokl a
stehen, je ztohoto hlediska nejvhodnéjsi stepper. Pii tom musi byt dbano na piesnou
techniku provedeni pohybu — musi byt provadén v celém rozsahu a nesmi pfi ném dochazet
k extenzi v bedernim useku patefe a k pohybiim panve do stran. Veslovaci trenazéry jsou
velmi naro¢né na kondici a na ptfesné provedeni pohybu, pii kterém se zapojuje mnoho
svalovych partii. NejcastéjSi chybou je provadéni pohybu s kulatymi zady, protiakci ramen a
hyperextenzi bederniho useku patete. Pfi spravném provadéni pohybu dochazi k zapojeni
dolnich fixatorti lopatky a extenzi hrudniho tseku patete (Stackeova, 2008).
Béhem doby, kdy jsou aerobni tréninky provadény, si té€lo vytvoii velmi uc¢innou schopnost
spalovéani tukt. Bohuzel pfi dlouhodobéjsi absenci aerobnich ¢innosti tuto vyhodu rychle
ztraci. Chceme-li udrzovat kondici a uroven télesného tuku pod kontrolou, je nutné se

nekterym aerobnim aktivitdm vénovat celorocné (Pavluch, Frolikova, 2004).
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15 Shrnuti teoretické Casti

Teoreticka ¢ast slouzi jako zaklad pro ¢ast praktickou. V teoretické ¢asti jsou uvedeny klicové
informace o:

1) Stavbé a uspotadani svalstva na dolnich konc¢etinach.

2) Silovych ptedpokladech a determinantech silového vykonu.

3) Tréninkovych parametrech — pocet sérii, pocet opakovani, velikost zatiZzeni a intervaly

odpocinku.

4) Posilovani ve fotbale.

5) Pouzivanych cvicich na posilovani dolnich koncetin.

6) Posilovani télesného jadra a kruhovém tréninku.

7) Rozcviceni pred tréninkem.
Téchto informaci vyuziva Cast prakticka. Informace byly ziskdny z odborné literatury
pfevazné z oblasti fitness, fotbalu a posilovani. Rovnéz byly vyuzity informace z pfedméth

vyskytujicich se na Fakulté télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy v Praze.
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16. Prakticka cast
16.1 Cile prace

Hlavnim cilem prace je zjistit, jakym zplsobem a jak Casto se fotbalisté vénuji posilovani
dolnich koncetin a to pfevazné¢ ve fitness centrech — Cetnost fotbalovych tréninkd, Cetnost
navstév fitcentra, Cetnost posilovani dolnich koncetin, divody posilovani, pocet sérii, pocet
opakovani, vybér cviki a spokojenost se stavem dolnich koncetin. Druhym cilem je
porovnani fotbalistii a muza posilujicich dolni koncetiny ve fitness centrech. Informace o
muzich posilujicich ve fitness centrech jsou prevzaty z autorovy bakaléaiské prace. K obecnym
zjisténim poslouzi studium literatury a dale pouzity dotaznik poskytne informaci o posilovani

dolnich kondetin.

16.2 Hypotézy prace

1) BMI fotbalisti odpovida populacnim standardim.

2) Navstévuji fotbalisté fitness centra stejné Casto jako soubor muzi posilujicich pouze
ve fitness centrech?

3) Zkoumany soubor fotbalistd posiluje dolni koncetiny spiSe s niz§im pocétem
opakovani.

4) Zkoumany soubor posiluje dolni koncetiny hlavné komplexnim zplsobem, to
znamend, Ze se fotbalisté nezaméfuji pouze na mensi svalové skupiny, ale na celé
dolni koncetiny.

5) Jsou fotbalisté spokojeni se stavem svych dolnich koncetin?

Dil¢i ukoly bakalarské prace:

1. Shromézdéni informaci z oblasti fotbalu a fitness zaméfenych primarn€ na posilovani
dolnich koncetin.

2. Sbér informaci ohledné posilovani dolnich koncetin.

3. Zpracovani ziskanych informaci.

4. Vytvoreni a vyplnéni dotaznikt.

5. Zpracovani dat z dotaznikil a ndsledné vypracovani analyzy ziskanych vysledk.

6. Komparace ziskanych dat z dotaznikli s informacemi z literarnich zdroj.

7. Vytvoreni grafi.

8. Vyhodnoceni zavéru Setfeni.
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16.3 Dil¢i kroky
Dil¢i kroky
1. Zvoleni tématu a nésledné konzultace s vedoucim prace.
Stanoveni cilt a hypotéz.
Ziskani informaci v tisténé forme.
Nastudovani literatury, vytah informaci potebnych pro bakalaiskou praci.
Zpracovani ziskanych informaci, formulace definic, charakteristik.
Rozdani dotazniki.
Sbér dat pomoci dotaznikii od zkoumaného souboru.

Vyhodnoceni dat, vytvoifeni grafi.

© 0o N o 0 bk~ wDN

Vyhodnoceni praktické ¢asti, vyvozeni zavéru.

16.4 Metodologie prace

16.4.1 Charakteristika souboru

Testovany soubor se sklddal z aktivné hrajicich fotbalisth muZzské kategorie. Testovanych
osob je celkem 50. Vybér vSech 50 dotazovanych hraci je slozen pievazné z byvalych i
soucasnych spoluhraét z celé CR, ale vétsina jich je z okoli mésta Valasského Meziti¢i. Na
fotbalisty bylo apelovano, aby vyplnéni dotazniku prob&hlo co nejvice korektné ve

snaze eliminovat nepravdivé udaje. Dotaznik je strukturovéan zcela anonymni formou.

16.4.2 Metodika vyzkumu

K vyzkumu slouzi anketa ve formé dotazniku pfevazné€ s uzavienymi otdzkami. Dotazniky
byly vypliovany s fotbalisty osobné. Po vyplnéni dotazniku testovanym souborem byla
zpracovana data z oblasti fotbalu, posilovani a fitness. Jsou zde pouzity i informace o muzich
posilujicich ve fitness centrech, které jiz byly zpracovany a vyhodnoceny v autorové

bakalatské praci.
16.4.3 Analyza odborné literatury

Pro diplomovou praci byla vyuzita literatura predevSim z oblasti posilovani, fotbalu, fitness a

sportovniho tréninku.
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16.4.4 Anketa

Pro anketu byla vyuzita kvantitativni metoda, kterd vyuziva strukturované dotazovani
S uzavienymi otdzkami. Anketa byla mnou fizena a ovéfil jsem si, ze dotazované osoby
otazkam rozumi. Ziskévani dat strukturovanym dotazovanim ma rychlejsi prub¢h a lze ziskat
mnoho odpovédi od fady osob. Ze ziskanych dat jsou nésledné vytvoieny grafy znazoriujici

vysledky ankety.

16.4.5 Struktura dotazniku

Dotaznik se sklada z Sestnacti otazek zamétenych na posilovani dolnich koncetin ve pfevazné
ve fitness centrech. Otazky byly vytvofeny na zakladé nabytych informaci a zkuSenosti z
oblasti posilovani, fotbalu a fitness.

Otazky:

1) Vek, télesna vyska a hmotnost.

2) Kolik let hrajete fotbal zavodné?

3) Jaka je VaSe vykonnostni kategorie?(tfida, skupina, soutéz)

4) Kolikrat tydné mate trénink?

5) Posilujete specialné dolni koncetiny a poptipadé kde?

6) Navstévujete fitness centrum? Poptipad¢€ kolikrat tydné?

7) Jak dlouho navstévujete pravidelné fitness centrum?

8) Kolikrat tydné je Vas trénink zamé&fen na posilovani dolnich koncetin?

9) Jak dlouho trva Vas trénink zaméten na posilovani dolnich koncetin?

10) Vénujete se aktivné néjakému dal§imu sportu? Kolik hodin tydné?

11) Jakym svalovym partiim na DK vénujete pfi posilovani nejvétsi pozornost?

12) Z jakého dtivodu posilujete dolni koncetiny?

13) Kolik sérii zvladnete béhem tréninku zaméteného na posilovani dolnich koncetin?

14) S jakym poétem opakovani praimérné v jedné sérii posilujete dolni koncetiny?

15) Jaké cviky preferujete pfi posilovani dolnich koncetin?

16) Jste spokojeni se stavem VasSich dolnich koncetin?
16.4.6 Zaméreni dotazniku

1) Prvni ¢ast dotazniku je zamétena na vek, té€lesnou vysku a télesnou vahu navstévnika

fitcenter.
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2) Druha ¢ast dotazniku se zaméfuje na to, jak hraci dlouho hraji fotbal zavodné, jak
Casto maji trénink, jaka je jejich vykonnostni kategorie a jestli posiluji dolni koncetiny
specialné a kde.

3) Treti ¢ast dotazniku se zaméfuje na Cetnost navstév fitcenter, na Cetnost posilovani
dolnich koncetin u fotbalistli a na jejich pohybovou aktivitu v dalSich sportech.

4) Posledni ¢ast dotazniku se sklada z otazek tykajicich se tréninku posilovani dolnich
koncetin, tréninkovych parametrti, divodi pro posilovani dolnich koncetin a

spokojenosti s jejich stavem.

16.5 Postup Setfeni

Rozdano bylo celkem 50 dotaznikli, zkoumany soubor se skladal z aktivné hrajicich
fotbalistd, prevazné kamaradi a souasnych i byvalych spoluhrac z celé CR, ale vétsina jich
Ziskana data byla pievedena do elektronické podoby v programu Microsoft Excel. Do tabulek
byly uvedeny odpovédi zkoumaného souboru. Dotaznik se mtze rozdélit do Ctyi ¢asti. Prvni
cast se zabyva vékem fotbalistil, télesnou vyskou a hmotnosti. Druhd ¢ast je zaméfena na
fotbal. Ttfeti na Cetnost navsStévovani posiloven, Cetnost posilovani dolnich koncetin a
pohybovou aktivitu. Ctvrta &ast obsahuje otazky zaméfené na posilovani dolnich kongetin v

tréninku a tréninkové parametry.

16.5.1 VEKk, télesna vyska a télesna vaha
Nejprve byly vytvoreny primérné hodnoty a Cetnost z naméfenych dat, které byly ziskany v
dotaznicich. Pro uvedené hodnoty véku, télesné vysky a télesné vahy byly poZity statistické
funkce v programu Microsoft Excel.

1) Modus.

2) Median.

3) Primeér.

4) BMI — tzv. body mass index, vznikne vydélenim aktualni télesné hmotnosti ¢islem,

které vznikne umocnénim vysky v metrech na druhou.

5) Primér BMI.
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16.5.2 Fotbal
Zde se zam¢fime na to, jak dlouho se hrac¢i vénuji fotbalu, jaka je jejich vykonnostni

kategorie, jak ¢asto maji trénink a kde se nejvice vénuji posilovani dolnich koncetin.

16.5.3 Cetnost navstév a Eetnost posilovani dolnich konéetin
Zde se zaméfime na vyhodnoceni toho, jak casto zkoumany soubor navstévuje fitcentrum a
jak casto a dlouho dolni koncetiny posiluje za tyden. Déle jsou zde informace o tom, kolik

hodin tydné se doty¢ni vénuji dal$im sportim.

16.5.4 Posilovani dolnich koncetin v tréninku

Tato Cast dotazniku je zaméfena na tréninkové parametry, s nimiz zkoumany soubor posiluje,
tj. pocet sérii a pocet opakovani. Déle zde jsou informace, pro¢ a jakym svalovym partiim se
dotazovani nejvice vénuji a informace o nejpouzivanéjSich cvicich na dolni koncetiny u

zkoumaného souboru. Je zde také uvedena spokojenost se stavem jejich dolnich koncetin.

16.6 Vysledky Setieni

16.6.1 Vysledky testovaného souboru fotbalisti

Jedna se o soubor 50 aktivné hrajicich fotbalistt.

16.6.1.1 VEKk, télesna vyska a télesna hmotnost

Vék

U dotazovanych fotbalistli se vék pohybuje v rozmezi od 20 do 28 let. Nejmladsi fotbalista
m¢él tudiz 20 let a nestarSi 28 let. Modus, nejcastéjSi hodnota, je 25 let a median, stfedni
hodnota tady, je taktéz 25 let. Primérny vék souboru byl vypocitan na 24,7 let. Smérodatna
odchylka ma hodnotu 1,8.

Télesna vySka

T¢lesna vyska se u fotbalistli pohybovala v rozmezi od 176 do 193 cm. Modus télesné vysky
je 179 cm a median 180 cm. Primérna hodnota télesné vysky dotazovanych fotbalisth je 182

cm a smérodatna odchylka ma hodnotu 4.,9.

78



Hmotnost téla

Hmotnost hract fotbalu se pohybovala v rozmezi od 70 do 98 kg. Modus télesné hmotnosti je
74 kg a median 78 kg. Primérnd hmotnost fotbalistll je 78,3 kg se smérodatnou odchylkou
6,2.

BMI

Diky vySe zminénym hodnotdm bylo mozné vypocitat body mass index kazdého fotbalisty.
Hodnoty BMI se pohybuji v rozmezi od 20,2 do 30,6. Modus je 22,8 a median 23,1. Primérna
hodnota BMI je 23,7 a smérodatnd odchylka ma hodnotu 2,0. Z vysledkt tedy vyslo, ze

vétSina dotazovanych hraci ma index BMI v normélnich hodnotéch.

16.6.1.2 Fotbal

Z vysledki bylo zjisténo, Ze dotazovani fotbalisté se veénuji fotbalu uz nejméné 12 let a
nejvice 21 let. Primérné hraji fotbal 16,3 let. Modus délky jejich fotbalové kariéry je 15 let a
median 15,5 let. VétSina dotazovanych fotbalistii hraje fotbal v divizi — 14 hraca a 1.A tiidé —
rovnéZ 14 hra¢h. Ostatni fotbalisté hraji v niZSich kategoriich jako je napt. okresni ptebor, 1.B
fotbalovy trénink v praiméru 2,3 krat tydné. Dalsi vysledky ukazaly, ze 26% hract neposiluje
specidlné dolni koncetiny vibec nikde, 30% hract posiluje specidln¢ dolni koncetiny na
tréninku, 22% ve fitness centru a 22% fotbalistli se vénuje specidlnimu posilovani dolnich

koncetin doma.
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Graf¢. 1

Procentudlni vyjadieni mista, kde fotbalisté posiluji dolni koncetiny
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16.6.1.3 Cetnost navitév a Eetnost posilovani dolnich kon&etin

Z vysledka bylo zjisténo, ze 56% fotbalisti nechodi dolni koncetiny posilovat do fitness
centra, 20% dotazovanych chodi do fitness centra 1x tydné, dalSich 20% 2x az 3x tydné a 4%
z dotazovanych fotbalistli chodi do fitness centra 4x a vicekrat tydné. Dale vyslo, ze 16%
hrac¢h nechodi do fitness centra vibec nikdy, 4% dotazovanych chodi do fitness centra
pravidelné mén¢ nez 6 mésict, 12% 6 az 12 mésict, 16% 2 roky a vice a 52% z fotbalistt
nechodi do fitness centra pravidelné. 40% fotbalistti posiluje dolni koncetiny nepravidelné,
36% posiluje dolni koncetiny 1x tydné, 20% 2x tydné a 4% z dotazovanych neposiluje dolni
konéetiny viibec. Zadny z dotazovanych hraét fotbalu neposiluje dolni konéetiny vicekrat nez
3x tydné. Fotbalisté vénuji tréninku na posileni dolnich koncetin praimérné 24,6 minut. Ve
svém volném case se veénuje 56% z dotazovanych fotbalisti dal$im sportim a 44%
dotazovanych ned¢la aktivné zadny jiny sport kromé fotbalu. Dotazovani fotbalisté vénuji 3,2

hodiny tydné ostatnim sportiim.

16.6.1.4 Posilovani dolnich kon¢etin v tréninku

Anketou bylo zjisténo, ze vétSina z dotazovanych posiluje dolni koncetiny komplexné a to
72%. 16% fotbalistli klade nejvétsi diraz na posilovani stehen. Kviili 1ytkim posiluje 4%
dotazovanych, kvtli hyzdim nikdo. 72% fotbalistl posiluje dolni koncetiny z diivodu zvyseni

svalové sily, 8% chce nabyt na svalové hmot¢ a 20% dotazovanych uvedlo jiné diivody jako
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jsou prevence pied zranénimi, rekonvalescence, ddle dynamika pohybu a zvySeni explozivni
sily nebo svalové vytrvalosti. Z diivodi hubnuti neposiluje dolni koncetiny zadny dotazovany.
Pti posilovani dolnich koncetin zvladne 64% z dotazovanych fotbalistii v tréninku 8 az 16
sérii. 20% absolvuje v posilovacim tréninku dolnich koncetin méné nezZ 8 sérii, 4% 16 az 24
sérii a 4% fotbalistii zvladne nad 24 sérii, 8% dotazovanych neodpovédélo. Do 6 opakovani v
sérii cvici 32% fotbalisti, do 10 opakovani 28%, do 15 opakovani 20% a s vice nez 15-ti
opakovanimi cvi¢i dolni koncetiny pouze 12% z dotazovanych hraca. 8% odpoveéd neuvedlo.
Mezi nejoblibenéjsi a nejpouzivanéjsi cviky pii posilovani dolnich koncetin se fadi diepy a
vypady z 48%, az 52% dotazovanych fotbalistli vyuZiva pfi tréninku vyskoky a odrazy. 36%
hract mezi oblibené cviky tadi predkopavani, zakopavani, vystupy a leg press. 20% fotbalisti
vyuziva v tréninku balanc¢nich cviceni, 16% cvici s expandery, TRX gumami a déla vystupy a
staticka cviCeni. 72% fotbalistd je spokojeno se stavem svych dolnich koncetin a 28%

spokojeno neni.

Graf ¢. 2

Procentualni vyjadieni svalovych partii, jeZ jsou nejvice posilovany u fotbalisti
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16.6.2 Vysledky souboru muzii navs$tévujicich fitness centrum (Zavicak, 2011)
Jednd se o soubor 20 muzi, kteti chodi do fitness centra. Data a vysledky byly pouZzity v

autorov¢ bakalaiské praci.
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16.6.2.1 Vék, télesna vyska a télesna hmotnost

Vék

Vek muzl se pohyboval v rozmezi od 20 do 42 let. Nejmladsi muz mél tudiz 20 let a nejstarsi
42 let. Modus, tedy nejCastéjsi zjisténd hodnota, je 27 let. Median, stiedni hodnota fady, ma
stejnou hodnotu 27 let. Primérny vék byl vypocitan na 29,7 let. Smérodatna odchylka byla
vypoctena na hodnotu 5,1.

Télesna vySka

T¢lesna vyska se u muzi pohybovala v rozmezi 175 az 195 cm. Modus télesné vysky je 180
cm a medidn 182 cm. Primérnd hodnota télesné vysky je 182 cm a smérodatna odchylka ma
hodnotu 5,3.

Télesna hmotnost

Télesnd hmotnost se u muzii pohybovala v rozmezi od 75 do 125 kg. Modus télesné
hmotnosti je 85 kg a median 85,5 kg. Primé&ma hmotnost muzi je 84,4 kg. Smérodatna

odchylka ma hodnotu 13,2.

BMI

Diky vySe z minénym hodnotdm bylo mozné vypocitat body mass index kazdého muze.
Hodnoty BMI se pohybuji v rozmezi od 21,6 do 33,7. Modus je 26,2 a median 26,3. Primérna
hodnota BMI je 26,9 a smérodatnd odchylka méa hodnotu 2,9. Z priméru vyslo, ze vétSina
téchto muzi trpi mirnou nadvéahou, ale vysledek je zkreslen, protoZe tito muZi na sob& mayji

vetsi mnozstvi svalové hmoty nez u bézné populace.

16.6.2.2 Cetnost navitév a etnost posilovani dolnich koné&etin

Z vysledki bylo zjisténo, ze 55% muzii navstévuje fitcentrum 4x tydné a vice, 40%
dotazovanych chodi do posilovny 2x az 3x tydné a 5% 1x tydné. Dale vyslo, ze 70% muzi
posiluje vice nez 2 roky, 15% cvi¢i 6 az 18 meésicti, 10% posiluje méné nez 6 meésici a
zbylych 5% nechodi do fitcentra pravidelné. 40% muzii posiluje dolni koncetiny 1x tydné,
25% neposiluje dolni koncetiny pravidelné, 15% posiluje dolni koncetiny alesponi 3x tydné,
10% muzl posiluje dolni koncetiny 2x tydné a zbylych 10% neposiluje dolni koncetiny
vibec. Muzi vénuji tréninku na posilovani dolnich koncetin primérné 31 minut. Ve svém
volném case se vénuje 60% dotazovanych muzi aktivné dalSim sportim a 40% muza chodi
pouze do fitcentra a dal$i sporty neprovozuje. Z 20 dotazovanych muzii se muzi vénuji dal$im

sportim primérné 4,85 hodin tydné.
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Grafé. 3

Procentualni vyjadreni ¢etnosti posilovani dolnich koncetin u muZzi za tyden
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16.6.2.3 Posilovani dolnich konéetin v tréninku

Bylo zjisténo, ze 65% muzl posiluje dolni koncetiny komplexné, 30% vénuje nejveétsi
pozornost posilovani stehen a 5% posiluje prevazné hyzdé. 52,2% muzi posiluje dolni
koncetiny z diivodu zvysSeni svalové sily, 26,1% chce nabyt na svalové hmot¢, 4,3% muzi
posiluje dolni koncetiny z diivodu ubytku tuku a 17,4% posiluje dolni koncetiny z jinych
diivodii- zlepSeni koordinace, obratnosti, zvySeni kondice, z dlivodu lepsi stability a ze
zdravotnich divodi. Pti posilovani dolnich konéetin zvladne 40% muzt 8 az 16 sérii v jedné
tréninkové jednotce, 25% udéla méné nez 8 sérii pti tréninku dolnich koncetin, 25% cvici
Vv rozmezi 16 az 24 sérii, 5% udéla 24 a vice sérii. 5% dotazovanych neodpovédélo. V poctu
od 6 do 10 opakovani v jedné sérii cvi¢i 40% muZzl pii tréninku na posilovani dolnich
koncetin, 35% udéla 10 az 15 opakovani, 15% vice nez 15 opakovani, 5% potiebuje mén¢ nez
6 opakovani v jedné sérii a 5% dotazovanych muZii neodpovédélo. Mezi nejvice oblibené a
vyuzivané cviky pii posilovani dolnich koncetin u muzi patii predkopavani, tento cvik cvici
90% dotazovanych muzii, dale jsou to diepy, leg press a vypady s 60%. Dal§imi oblibenymi
cviky u dotazovanych muzi jsou vypony a zakopavani. Napiiklad pfinoZovani a roznozovani
na piistroji necvici ani jeden z dotazovanych muzi. 55% muzl je spokojeno se stavem svych

dolnich koncetin, 40% spokojeno neni a 5% muzi neodpovédélo.
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Graf¢. 4

Procentualni vyjadreni svalovych partii, jeZ jsou nejvice posilovany u muZzi
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16.7 Porovnani vysledki Setfeni

Nize uvedené porovnani sleduje a porovnava hodnoty ze souboru fotbalisti a ze souboru
muzl navstévujicich fitness centrum. Z praktickych diivodi budeme niZe soubor fotbalistl
oznacovat pismenem SF a soubor muzi navstévujicich fitness centra pismenem SM. Do
porovnani byla uvedena data, ktera se nejvice tykaji tématu prace. Z tohoto divodu zde
nejsou porovnany neékteré namefené hodnoty, které jsou uvedeny vyse.

Vék, télesna hmotnost, BMI

Vék fotbalisti a vék muzii posilujicich ve fitness centru se od sebe lisi. Primérny vek SF je
24,7 let a prumérny vék SM je 29,7. Primérnd hmotnost SF je 78,3 kg a SM je 84,4. Rozdil v
hmotnosti soubort je dan rozdilnym zaméfenim obou sport i tim, ze fotbalisté maji na téle,
pfevazné v horni poloving téla, méné svalové hmoty nez muzi posilujici ve fitness centrech.
Body mass index byl vypocitan na zéklad¢ té€lesné vysSky a télesné hmotnosti. Diky témto
udajim bylo zjisténo, ze SM vykazuji v priméru 26,9, coz je tésné nad obvyklou normou,
kvili tomu, Ze na sob€ maji vice svalové hmoty nez bézna populace. U SF je primér BMI v

normé s hodnotou 23,7.
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Cetnost navitév a Eetnost posilovani dolnich kon&etin

Z porovnani vysledkti soubori SF a SM vyslo, ze 55% SM navstévuje fitness centrum 4x
tydné€ a vice, naproti tomu z SF navstévuje fitness centrum 4x tydné a vice pouze 4%
dotazovanych. Z toho plyne, Ze soubor SM navstévuje fitness centrum o hodné castéji nez
soubor SF, ale je to dano tim, ze fotbalisté netrénuji jen ve fitcentrech, ale 1 na vlastnich
trénincich. Déle je rozdil v tom, jak dlouho oba soubory chodi do fitness center. Zatimco 16%
SF chodi do fitness centra déle nez 2 roky, u SM je to ale 70%. Vysvétleni je v nasledujicich
udajich, ze 52% SF chodi do fitness centra nepravideln€, naproti tomu z SM chodi
nepravidelné jen 5%. Z porovnani vysledkl je dale patrné, ze SF posiluje dolni koncetiny
méng¢ Casto nez SM. U SM ale neposiluje dolni koncetiny vitbec 10%, u SF jsou to pouze 4%.
SF vénuje tréninku na posilovani dolnich koncetin primérné 24,6 minut, zatimco u SM je to
31 minut. Dalsi sporty déla aktivné 56% SF a 60% SM. SM ale vénuje dal§im sportim témér
5 hodin a SF jen tésné ptes 3 hodiny tydné.

Grafé. 5

Procentuilni délka tréninku na posilovani dolnich konéetin v minutich u SF a SM
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Posilovani dolnich koncetin v tréninku

Oba soubory SF 1 SM posiluji dolni koncetiny pfevazné komplexné a za ucelem zvySeni
svalové sily. To dokazuji 1 tidaje, Ze 60% SF udéla v jedné sérii maximalné do 10 opakovani,
u SM je to 45%. Nad 15 opakovani v jedné sérii udéla jen 12% SF a 15% SM. 84% SF

zvladne béhem tréninku zaméteného na dolni koncetiny maximalné 16 sérii, u SM cvi¢i max.
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16 sérii 65% dotazovanych. Nejoblibengjsimi cviky u fotbalistll jsou vyskoky a odrazy, je to
diky tomu, ze fotbal je dynamicky sport a tyto cviky jsou zaméfeny na explozivni silu. U SM
je nejoblibengjsi predkopavani — 90%. Déle jsou u SF i SM oblibené a nejvyuzivangjsi diepy,
vypady, zakopavani a leg press. Cast fotbalisti si uvédomuje i potiebu posileni hlubokych
svall, které jsou ve fotbale také dilezité zejména pro stabilitu hra€e a v osobnich soubojich, a
proto hraci posiluji i s balancnimi pomuckami. Se stavem svych dolnich koncetin je

spokojeno 70% SF, u SM je to 55%.

Graf¢. 6

Procentualni vyjadieni spokojenosti SF a SM se staven dolnich kon¢etin

Spokojenost s DK v %
80
70
60
50

40

procenta

30

20

10

SF SM

86



17. Diskuse

V diskusi jsou stru¢né shrnuty mnou nalezené vysledky ze souboru fotbalisti a jsou
porovnany s literaturou, hypotézami prace a SM. Diskuse jiz neni tak obsahla, jelikoz jsem

hlavni vyhodnoceni nasbiranych dat provedl v kapitole Vysledky Setfeni.

17.1 Body mass index
U fotbalist je BMI v normalnich hodnotach jako u bézné populace, protoze dotazovani
fotbalisté maji pravidelnou pohybovou aktivitu na trénincich, vétSina pak i ve fitness centrech

a pti dalsich doplikovych sportech, kterym se fotbalisté vénuji ve volném case.

17.2 Fotbal

Vsichni dotazovani hraci se vénuji fotbalu na vykonnostni Grovni a to prumérné jiz pies 16
let, Zadny z nich nehraje fotbal profesionalné. Vsichni jsou ve fotbale nadale aktivni a maji

trénink v priméru 2x az 3x tydné.

17.3 Cetnost navitév a &etnost posilovani dolnich konéetin

Fotbalisté nechodi do fitness center tak casto jako SM, protoZe maji tréninky ve svych
klubech. Tréninky nejsou zaméfeny jen na posilovani dolnich koncetin, ale fotbalista se musi
vénovat a neustale rozvijet vSechny kondi¢ni predpoklady, dale se zdokonaluje po technické,
taktické i psychologické strance, zatimco u muzi, ktefi chodi jen do fitness centra, je trénink
dolnich koncetin zaméten hlavné na posilovani. Fotbalisté by ale méli fitness centra vyuZzivat
a znat alespon zaklady, které se tykaji posilovani dolnich koncetin, protoZze sila v dolnich
koncCetinach je nezbytnou soucasti pripravenosti hrace pro zvladnuti trénink i zéapasu.
Fotbalisté nevénuji silovym tréninkiim dolnich koncetin tolik ¢asu jako je tomu u muzi, ktefi
chodi jen do fitness centra. Fotbalisté také nemaji tolik ¢asu na ostatni sporty z diivodu plné

vytiZzenosti pii vénovani se fotbalu.

17.4 Posilovani dolnich koncetin v tréninku

Fotbalisté posiluji dolni koncetiny hlavné komplexnim zplsobem a nezaméfuji se na
konkrétni svalové partie na dolnich koncetinach. Z vysledkii plyne, ze pocty opakovani i
pocty sérii v tréninku na dolni koncetiny jsou spiSe nizsi. Fotbalisté ale potiebuji po celych 90
minut v zépase i dobrou piipravu co se tyce svalové vytrvalosti, proto by mozna bylo vhodné
cviCit série s menSimi vahami a vétSim poctem opakovani. Nejpouzivanéj$im cvikem v
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tréninku fotbalist jsou vyskoky a odrazy, jelikoz se pfti fotbale Casto vyskytuji a jsou to cviky
dynamického charakteru pro fotbal hodné dilezité. VétSina fotbalistli (vice nez u SM) je
spokojena se stavem svych dolnich koncetin, ale hodn¢ z dotazovanych hracu si uvédomuje,

ze je v silové piipravenosti dolnich koncetin stale co zlepSovat.
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18. Zavéry prace

V této praci jsem se vénoval vyuziti fitness center pro ovlivnéni sily dolnich koncetin
fotbalistl. Prace je urCena zejména pro fotbalisty, ktefi hraji aktivné fotbal, chtéji zlepsit a
ovlivnit rozvoj svych silovych ptfedpokladt, hlavné dolnich koncetin, a rozhodli se k tomuto
ucelu vyuzivat fitness centrum. V praci je strucnd charakteristika fotbalu a informace o
posilovani a fitness. Jsou zde popsany svaly na dolnich koncetinach, zejména z anatomického
hlediska a dale je zde uvedeno vySetfeni a testovani zkracenych i oslabenych svalt. V praci
jsou praktické rady, metodotvorné komponenty a rizné metody posilovani, jimiz by se mohli
fotbalisté pti posilovani dolnich koncetin fidit a vyuZivat je. Jsou zde rozepsany informace o
zékladnich pohybech fotbalistl, jako je napfiklad béh a kop, a je zde zpracovéna jejich
kineziologické analyza. Prace se dale vénuje posilovani ve fotbale, hlavné ve fitness centrech,
posilovani télesného jadra a ptipravé fotbalisty na trénink. V ptilohdch je uveden soubor
zékladnich protahovacich a posilovacich cvikli na dolni koncetiny ve fitness centru a dalsi
praktické rady.

Po vyhodnoceni vysledka ankety se ukazalo, ze se fotbalisté o své dolni konletiny staraji a
vénuji se jejich posilovani. Fotbalu se obvykle vénuji na 100% a uz nemaji tolik ¢asu na dalsi
sporty. V porovnani s muzi navstévujicich fitness centra nevénuji silovému tréninku dolnich
koncetin tolik Casu, ale chodi pravidelné na tréninky a musi se zaméfovat na rozvoj vSech
dalSich kondi¢nich piedpokladi, ne jen sily. Z vysledku je dale patrné, Ze fotbalisté neposiluji
dolni koncetiny jen na tréninku a fitness centrech, ale i doma. VéEtSinou se snazi o komplexni
posilovani dolnich koncetin a nezamétuji se jen na urcité svalové partie a cvi¢i spiSe s
mens§imi poty opakovani, protoze vétSina z nich posiluje dolni koncetiny hlavné pro nartst
svalové sily. U nékterych dotazovanych fotbalistli je z odpovédi v dotazniku patrné, ze nevi a
nemaji dostatek informaci jak dolni koncetiny spravné posilovat a nékteré metodotvorné
komponenty maji nastaveny takovym zplsobem, ze se neztotoznuji s jejich cili pro posilovani
v tréninku.

Prace spliuje cile, které méla za ukol zjistit. V praci jsou zahrnuty informace ohledné
posilovani dolnich koncetin fotbalisti ve fitness centrech, které jsem se dozvéd€l pomoci
ankety a vyhodnocovani dotaznikd. Vysledky, ke kterym jsem dospé€l v praktické ¢asti, jsou
jiz z velké €asti vyhodnoceny a rozebrany v kapitole Vysledky Setfeni a ty jsou dale stru¢né
shrnuty v kapitole Diskuse. Zaméteni prace bylo realizovano z obecnégjsiho hlediska. Pokud
by probihalo dalsi Setfeni, tak by bylo potieba rozsitit velikost zkoumaného souboru a praci

v

by bylo potifeba doplnit o dalsi otazky, aby byly vysledky spolehlivéjsi a presnéjsi a prace tak

89



nabyla na vétsi reliabilité. Prace by v budoucnu mohla byt dale rozsifena o posilovani dolnich
koncetin pii fotbalovych trénincich a ne jen ve fitness centrech a o dalsi formy a druhy

posilovani ve fotbalovém tréninku.
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Seznam priloh

Priloha €. 1: Zasobnik cvikl pro cviceni ve fitness centru

Komplexni cviky na dolni koncetiny

Drepy s velkou ¢inkou za hlavou

Vykonavaji se svolnou velkou c¢inkou polozenou na horni Casti trapézu, nejcastéji
S podloZzenymi patami a chodidly mirn€¢ od sebe na $ifi panve. Trup je drzen co nejsvisleji,
pohled smétuje stale vpied. Tato technika se 1épe dodrzuje pti cviceni na multipressu. Chybou
je predklon hlavy a nadmérné vysazovani panve. Pohyb kolen je sméfovan nad Spicky. Pii
brzdéni nadech, pii zvedani ze diepu vydech. Zacatecnikiim se doporucuje cvicit bez zatéze
(Tlapék, 1999).

Osa ¢inky nesmi nikdy lezet na krénich obratlich. Kréni patet je v protazeni a brada je tazena
vzad. Dfepy se provadi srovnymi zady az do polohy, kdy je kost stehenni vodorovné
s podlozkou. Pti hlub§im dfepu dochézi k zatiZzeni kolennich kloubt (Stackeova, 2008).
Variace:

- S jednoruc¢nimi ¢inkami — Vhodné pro zacatecniky k nacviku spravného provedeni cviku, pfi
pouziti vetsi zatéze hrozi riziko zapojeni horni ¢asti trapézového svalu

- do sedu na lavici — pro kondi¢ni cvi€eni je nevhodné

- ve vedeni

- s velkou ¢inkou vpiedu — zamezi se predklanéni trupu, ale dochazi k zatiZeni ramennich
kloubii (Stackeova, 2008).

Legpress na horizontialnim pristroji

Cvicici lezi stale celou plochou zad na podloZce, hlava je v prodlouZeni patefe (pii flexi
v kyc¢li se neodlepuje panev). Zakladni postaveni chodidel je rovnobé&Zné a v Sifce panve
(Tlapék, 1999).

Pohybliva deska se dolnimi koncetinami odtlacuje. Brada je zde zatazena vzad. Kolena jsou
Vv zavéreCné Casti pohybu v semiflexi. Pokud umistime chodidla vySe na desku, dochazi
k vétsi aktivaci velkého hyzdového svalu. Pokud umistime kolena nize, dochazi k vyssi
aktivaci ¢tyrhlavého svalu stehenniho, ale k vy$§imu zatiZeni kolennich kloubti. Kolena jsou
stale v ose dolni koncetiny. V pracovni fazi pohybu vydech, v excentrické fazi pohybu nadech
(Stackeova, 2008).

Variace:

- Sikmy legpress.

94



Hacken di'ep na horizontalnim pristroji

Plati zde stejna pravidla jako u legpressu. Deska je zde zafixovéna a je pohybliva pouze horni
Cast stroje. Je zde malé zatizeni kloubniho a vazivového aparatu.

Izolovany cvik s opfenymi zady. Patet je stale opfena o opérku, panev se nesmi v nizké
poloze vysazovat. Svaly ztstavaji v napéti béhem celého cviku. Pii pohybu vzhiiru je vydech,
pfi brzdéni nadech (Tlapak, 1999).

Variace:

- vestoje.

Vypady s velkou ¢inkou vpred

Stoj. Cinka je umisténa v oblasti $ije na horni &asti trapézového svalu. Pfi vypadu vpred jsou
zada stale rovné bez elevace ramen az do polohy, kdy je kost stehenni rovnobézné
s podlozkou. Pti vétsim rozsahu dochazi k velkému zatiZzeni kolennich kloubti. Poté navrat do
vychozi polohy a vypad druhou koncetinou. Panev by méla byt v pribéhu celého pohybu
dostatecn¢ fixovana lateralnimi fixatory panve, nesmi dojit k jejimu vychyleni do boku.
V pracovni fazi pohybu vydech, v excentrické fazi pohybu nadech. Chybou je pfili§ rychlé
provedeni vypadu pii pohybu zpét a nadmérné prohybéni beder (Stackeova, 2008).

Variace:

- S jednoru¢nimi ¢inkami vpted — vhodné pro nacvik spravné techniky cviku u zacatecniki,
pii pouZziti vétsi zatéze hrozi nezddouci aktivace horni Casti trapézového svalu (Stackeova,
2008).

Vypady s velkou ¢inkou vzad

Jsou zde stejna pravidla jako u predchoziho cviku. Jen neni t&€zisté€ prenaSeno dozadu, ale jen
nahoru a dold. Tento cvik je velmi narocny na techniku, a proto je velmi obtizny.

Variace:

- S jednoru¢nimi ¢inkami vzad — stejnd pravidla jako pii vypadech s jednorucnimi ¢inkami
vpted

- vypady ve vedeni vzad — velmi G¢inny tvarovaci cvik pro pokrocilé cvicence, je tfeba se
vyvarovat nezadoucich pohybii panve do boku, které mohou byt pfi¢innou bolesti bederni a

kiizové oblasti (Stackeova, 2008).

Pfedni strana stehna
Predkopavani na pristroji
Jedna se o izolovanou extenzi v koleni. Provadi se pomalym ptfednozovanim az do uplné

extenze a spousténi zpét do vychozi polohy (brzdivy pohyb je pomalejsi). Doporucuje se
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jednak dotahovat extenzi v kolennim kloubu a jednak na okamzik vydrzet v této horni Gvrati
pohybu (Tlapék, 1999).
Narty jsou zde zaptené o opérné valce, zada i1 hlava opfeny o lavici, ruce na mistech k tomu
uréenych (zabranuje se tak zvedani panve v prubéhu pohybu). V pracovni fazi pohybu
vydech, v excentrické fazi pohybu nadech. Chybou je Svihové provedeni pohybu, zkraceny
rozsah pohybu, souhyby hlavy a trupu a nedostate¢né brzdéni pohybu v excentrické fazi
(Stackeova, 2008)
Variace:

— jednonoz — pii provadéni cviku jednou nohou se Iépe zaméfuje ohnisko zatizeni. Tento

cvik je velmi uzite¢ny pfi asymetrii stehen nebo pii rehabilitaci, kdyzZ je noha zranéna

(Evans, 2007).

Zadni strana stehna

Zakopavani na pristroji v lehu na brisSe

Cvicici lezi na bfise, hlava je poloZena na cele nebo na stran¢ a nesmi byt v zadklonu. Kolena
jsou zapiena o valcovou opérku na spodni ¢asti bérce. Lomena lavicka dostava hamstringy do
vétsiho pocatecniho prodlouZeni a zaroven podporuje fixaci panve ve spravné poloze (Tlapak,
1999).

Brada tazena vzad, chodidla ve stfednim postaveni bez rotace. Provadime flexi v koleni.
Pohyb musi byt pomaly a plynuly, bez souhybii panve. Ve fazi maximalni kontrakce pohyb
zastavime a pomalu se vracime do vychozi polohy. V pracovni fazi pohybu vydech,
Vv excentrické f4zi nddech. Davame si také pozor na elevaci ramen a prohybéni beder. Pohyby
pii tomto cviku nesmi byt Svihové (Stackeova, 2008).

Variace:

- jednonoz — vhodné u stranové asymetrie, volime vSak niz§i zatéz, aby byl cvi¢enec schopen
udrzet polohu téla bez souhybti panve (Stacekova, 2008).

Zakopavani na pristroji vstoje jednonoz

Pouziva se, pokud se ma procvicit sval blize k hyzdim, kdy dochézi k vétSimu zkraceni svalu
diky extenzi v kyCli v zavéru pohybu. Panev je celou dobu v podsazeni, aby co nejméné
zabirala bedra. Technika provedeni, chyby a dychéani jsou stejné jako u ptedeSlého cviku
(Tlapak, 1999).

Zakopavani na pristroji v sedé

Je cviceni bezpecné a vhodné pro zacateCniky. Je velmi Setrné k bedrim. Bohuzel se tento

stroj vyskytuje ve fitcentrech jen ziidka, patii do rehabilitacni fady (Tlapak, 1999).
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Koncetiny jsou pevné fixovany v dolni ¢asti stehen, aby nedochazelo k flexi v kycelnim
kloubu v pribéhu pohybu. Chodidla jsou rovnobézné bez zevni rotace. Zada a hlava jsou
rovné opieny o lavici (Stackeova, 2008).

Provedeni cviku a dychani je stejné jako u predchozich cviki na tyto svaly. Cvi¢ime bez
souhybil ramen a hlavy.

Mrtvy tah s nataZenymi koleny

Tento cvik je ur€en pro pokrocilé a neni vhodny pro zacatecniky. Chodidla jsou v §ifi panve,
dolni konéetiny jsou propnuté. Cinka se zveda z pomérné hlubokého piedklonu. Hlava se
zdmérné neptfedklani ani nezaklani a je stdle v prodlouzeni trupu. Cvi¢i se do vzpiimené
polohy, ale nikoliv do zaklonu (Tlapak, 1999).

Ramena jsou zde tlacena doll a vzad, zada jsou rovna a brada tazena vzad. Pii vyS$si zatézi je
vhodné provadét tento cvik na stupinku, aby kotouce naloZené na ¢inku nebranily provadéni
cviku v dostateéném rozsahu pohybu. Kolena jsou v pribéhu pohybu stale v extenzi a
pomalym plynulym pohybem zde provadime rovny piedklon a navrat do vychozi polohy.
Davame si pozor, abychom neméli kulatd zada, nezveddme ramena a nezadrzujeme dech.
Cvik se provadi pomalu se zpomalenim v excentrické fazi pohybu. Velkou ¢inku zde mizeme

nahradit ¢inkami jednoru¢nimi (Stackeova, 2008).

Hyzd’ové svaly

Podsazovani panve

Je cvik vhodny a velice dllezZity pro zacatecniky a mé velky vliv na spravné drzeni téla.
Cvicenec lezi na zadech. Pokrcené dolni koncetiny jsou pevné zapiené o chodidla, ktera jsou
na §ifi panve od sebe. Horni koncetiny volné podél téla, ramena a krk leZi volné€ na podloZce,
brada je mirn¢ zataZzena vzad. Bedra jsou pfitlacena k podloZce. Provadime retroverzi panve
s védomou aktivaci bfiSnich a hyzdovych svali. Tato c¢ast se nékolikrat opakuje a
prodluzujeme izometrickou kontrakci procvicovanych svalii. Dale zveddme pénev smérem
vzhlru — patet postupné odvijime od podlozky a poté postupné poklddame na podlozku zpét.
CviCeni provadime ve velmi pomalém tempu. Tempo cviku je velmi pomalé a proto se
soustfedime na to, abychom pfi cviku dech nezadrZovali. Dychdme pribézné pii cviku.
Musime se vyvarovat souhybil na horni poloving téla, coz je piedev§im protrakce a elevace
ramen a zvedani ramen na podlozku (Stackeova, 2008).

Zanozovani na spodni kladce

Cvicendi je tieba provadeét striktné spravnou technikou, jinak hrozi riziko prohloubeni svalové

dysbalance hyzd'ového svalu.
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Tohle cviceni je pro pokrocilé cvicence, ktefi zvladnou pevné drZzeni trupu s podsazenou
panvi. Pohyb dolni konéetiny provadime tahem, ne Svihem. Trup je vhodné fixovat rukama o
ram stroje. Cvi¢ime do zanozeni s kontrakci hyzd'ového svalu, aniz by se prohybala bedra. Pti
zanozeni je vydech (Tlapék, 1999).

Pfi pomalém zanoZeni nechdvame koleno v mirné flexi, aby se nezapojovaly flexory
kolenniho kloubu. Pohyb neprovadime ve vnéjsi rotaci dolni koncetiny (Stackeova, 2008).
Variace:

- zanozovani jednonoz na pfistroji.

UnoZovani na spodni kladce ve stoji

Cvicici stoji bokem ke spodni kladce, trup je fixovan uchopem paze za ram kladky a stojna
noha je mirné pokréena, aby nedoslo k vysazeni panve. Pohyb je veden patou bez piednozeni
ve sméru Cisté abdukce (Tlapak, 1999).

V prubéhu pohybu v semiflexi. Panev je v prubéhu pohybu v aktivnim podsazeni. Unozeni
provadime jen do takové polohy, aby nedoslo k souhybiim panve. V pracovni fazi vydech,
Vv excentrické fazi pohybu nadech (Stackeova, 2008).

Variace:

- unozovani jednonoz na pfistroji.

Tyto cviky jsou vhodné pro pokrocilé cvicence.

RoznoZovani na pristroji v sedé

V sedu na pfistroji jsou zadda pevné zaptfena o opérku, ramena tlatime dolli a vzad. Hlava je
v prodlouzeni trupu a brada je tazena vzad. RoznoZovéani provadime pomalym plynulym
pohybem. V maximalni kontrakci pohyb zastavime a vracime se pomalu zpét do vychozi

polohy. Neprohybame bedra a nekulatime zada (Stackeové, 2008).

Lytkové svaly

Vypony na pristroji ve stoji

Z74téz zde spocivd na ramenou cviciciho. Tento cvik zatézuje patet ve svislém sméru. Neni
vhodné tento cvik provadét se zacateCniky s nezpevnénym svalovym korzetem trupu, nebo se
cvicicimi, ktefi maji problémy s pateti (Tlapak, 1999).

byt maximalni, aby doslo k co nejvétsi kontrakci, kde je mozné kratce setrvat (Tlapak, 1999).
Trup musi byt zpevnény. Cvi¢ime, aniz bychom se prohybali v bedrech.

Variace:
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- osli vypony — pouzivame, kdyz neni k dispozici stroj. Chodidla jsou umisténa na okraji
vyvysené plochy, provedeme piedklon a rukama se pridrzujeme pevné opory. Sparing partner
sedi v oblasti beder a kiize a v této poloze provadime vypony

- vypony na legpressu — tento cvik se provadi obdobné¢ jako vypony na pfistroji ve stoji, pouze
se zde opirame zady. Proto je cvik vhodnéjsi pro zacatecniky, u kterych se snazime vyvarovat
zatizeni patere ve svislém sméru (Stackeova, 2008).

Vypony na pristroji v sedé

Pti cviCeni s pokréenymi koleny se lytka procvicuji v kratSim postaveni nez ve stoji. V této
poloze se kontrahuje trojhlavy sval lytkovy z velkého pocatecniho zkraceni — vétsi posileni
svalu blize ke kolenu. Vypony provadime v celém rozsahu pohybu (Tlapak, 1999).

Sed na pristroji a stehna jsou zapfeny na mistech tomu uréenych. Ve fazi maximalni kontrakce
pohyb zastavime, v excentrické fazi pohyb zpomalime (Stackeova, 2008).

Vypony jednonoZz se zatézi

Jednou nohou stojime na okraji stupinku s extenzi v kolennim kloubu, druhou dolni koncetinu
pokréime v koleni a zpevnime trup. Vypony provadime v plném rozsahu pohybu pouze na
jedné dolni koncetin€é. Zpomalime pohyb v excentrické fazi pohybu. V pracovni fazi pohybu

vydech, v excentrické fazi nadech (Stackeova, 2008).

Ptedni sval holenni

Zvedani Spicek proti odporu

Cvik provadime v sed€ na rovné lavici nebo vleZe na zadech. Odpor klade druhd osoba bud’
vlastnima rukama (moZnd regulace sily odporu v koncentrické i excentrické fazi pohybu)
nebo omotanym ru¢nikem. Pokud provadime cvik v sedu, miizeme pouZit jednoru¢ni ¢inku a
postavit ji na hibet nohy. Zvedame $pi¢ky do extenze a palcovou hranu zvedame vzhiiru bez

souhybii v kolennich a kycCelnich kloubech (Stackeova, 2008).
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Piiloha €. 2: Soubor cvikll na protazeni svalstva DK

Velky sval hyzd’ovy

1. cviceni

V lehu na zéadech skrcit pfednozmo pravou. Ruce polozit na koleno. S vydechem pftitdhnout
koleno k hrudniku. Totéz cviceni opakovat na druhou nohu.

2. cviceni

V lehu na zadech skréit pfednozmo pravou. Upazit pravou, dlan k zemi. Levou rukou uchopit
pravé koleno. S vydechem piitdhnout koleno k zemi vlevo a hlavu otocit vpravo. Ramena
zustavaji na zemi. Protahuje se rovnéz prsni, Sikmé bfisni a zddové svalstvo. Opakovat na
druhou stranu.

3. cviceni

V lehu na bfiSe vzpazit, dlan€¢ k zemi. Pokréit obé nohy, kolena tlacit k sob¢. Bérce nechat

vlastni vahou klesnout k zemi smérem od sebe ven. Volné dychat a vydrz.

Stiedni sval hyzd’ovy — boky

1. cviceni

V sedu pokrémo zvednout levou nohu od zemé a chodidlo opfit o pravé koleno. Levé koleno
vyto€it vlevo smérem ven k zemi. Ob¢ ruce polozit volné na kolena. S vydechem se mirné
predklonit, rovna zada. Opakovat na druhou stranu.

2. cvifeni

V lehu na zadech pokr¢it levou a pokréit prednozmo i pravou. Chodidlo pravé nohy opfit o
levé koleno. Pravé koleno vytocit vpravo ven. S vydechem zvednout levou nohu od zemé,
spojit ruce a proplést prsty pod stehnem levé nohy. Ptitahnout koleno k hrudniku. Opakovat
na druhou nohu.

3. cviceni

Posadit se do sedu zkiizeného skrémo pravou pies (turecky sed). Mirné se piredklonit,
predpazit dolti poniz a opfit se dlanémi o zem. S vydechem pomalu sunout dlan€ po zemi

vpted a kulat¢ se predklonit. Hlava je uvolnéna.

Predni strana stehna

1. cviceni

V lehu na btise skréit pravou. Zapazit a obéma rukama uchopit pravé chodidlo. S vydechem
stahnout hyzdé, podsadit panev a pfitdhnout patu k hyzdim. Opakovat na druhou stranu.
Cviceni na extenzory kolenniho kloubu.
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2. cviceni

V kleku na levé ptredpazit dovnitf poniz a obéma rukama se opfit o pravé koleno. Napnout
levé koleno. Levou nohu sunout vzad a zastavit se v takové poloze, ve které jde citit napéti
s ohledem na vlastni dispozice. S vydechem tlacit panev vpied. CvicCeni na flexory kycelniho
kloubu. Opakovat na druhou nohu.

3. cviceni

Ve vzporu klecmo odtahnout bérce smérem ven. Sednout si na zem tak, aby kolena zlstala u
sebe a chodidla lezela vedle hyzdi. Ob¢ nohy lezi na zemi vnitini stranou. Podpor za zady na
predloktich. S vydechem stdhnout hyzd¢, podsadit panev a lehce zvednout hyzdé od zemé.
Intenzivnéj$i protazeni ziskate tim, ze ptejdete az do lehu na zadech. Hyzdé v tomto ptipadé
nezvedat od zemé. Cviceni neni vhodné pro osoby, které maji problémy s koleny, protoze je
kladen velky tlak na kolenni kloub. Cviceni na extenzory kolenniho kloubu.

4. cviceni

Postavit se do stoje rozkro¢ného, prava noha vpied. Zvednout levou patu od zemé a opfit se o
Spicku levého chodidla. Pokréit levé koleno, stahnout hyzdé a podsadit panev. Pokrcit
zapazmo a obé& ruce polozit na hyzdé. S vydechem tlacit panev vpted. Vaha téla je na zadni

noze. Opakovat na druhou stranu. Cviceni na flexory kycelniho kloubu.

Zadni strana stehna

1. cviceni

V lehu na zadech pfednozit. PfedpaZzit poniz a rukama uchopit nohy za lytka. S vydechem
pfitahnout ob¢ stehna k hrudniku. Hlavu nechat na zemi a nezvedat panev od zem¢.

2. cviceni

V sedu roznozném se mirn¢ predklonit. PredpaZit dolii poniz a opfit se dlanémi o zem.
S vydechem pomalu sunout dlan¢ po zemi vpied a S rovnymi zady se predklonit. Zastavit se v
takové poloze, ve které jde citit napéti s ohledem na vlastni dispozice.

3. cviceni

Posadit se do pfekazkového sedu levou vpied. S nddechem vzpaZit a s vydechem se s rovnymi
zady predklonit k levé noze. Rukama uchopit kotnik nebo chodidlo, pfitahnout hrudnik ke
stehnu a hlavu ke koleni. Opakovat na druhou nohu.

4. cviceni

Ve stoji rozkrocném otocit trup vpravo. S vydechem se pomalu hluboce kulaté piedklonit
k pravé noze. Rukama uchopit kotnik, hrudnik pfitahnout ke stehnu a hlavu ke koleni. Obé

kolena jsou napnuta. Opakovat na druhou nohu.
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Vnitfni strana stehna

1. cviceni

Posadit se do sedu skrémo, kolena polozit na zem vné, bérce dovnitt, chodidla k sobé. Obéma
rukama uchopit chodidla. S vydechem tlacit chodidla k zemi. Sedét zpfima s rovnymi zady,
volné dychat a chvili vydrzet.

2. cviceni

Siroky stoj rozkroény, pokréit levé koleno a pienést vahu téla vlevo. Ruce v bok. S vydechem
tlacit vnitini stranu stehna k zemi. Ob¢é chodidla smétuji vpred a dotykaji se celou plochou
podlozky. TotéZ cviceni opakovat na druhou stranu.

3. cviceni

V sedu na zemi §iroce roznozit. Mirné se predklonit, ptipazit dold poniz a opfit dlané o zem.
S rovnymi zady tlacit panev vpted a chodidla vzad tak, aby se zvétsil rozsah roznozeni.

Zastavit se v takové poloze, ve které jde citit napéti s ohledem na vlastni dispozice.

Sval lytkovy

1. cvieni

Postavit se do stoje zadnozného pravou nohou asi pll metru pied zed'. PfedpaZit a dlanémi se
optit o zed’. Pokrcit levé koleno. S vydechem tlacit patu pravé nohy k zemi. Pravé koleno je
propnuté. Opakovat na druhou nohu. Cvi€eni na m. gastrocnemius.

2. cviceni

V sedu skrémo se opfit pazemi za t€lem. Vzepfit se na pazich, zvednout hyzd¢ od zemé a
piejit do vzporu diepmo na celych chodidlech. Vahu téla pfenést vpied na $picky, paty nechat
na zemi. Voln¢ dychat a chvili vydrzet. Cvi¢eni na m. soleus.

3. cviceni

V sedu pokrcit kolena. Pretahnout ru¢nik ptes chodidla a pomalu napnou kolena. S vydechem
pritdhnout prsty nohou k télu smérem k sobé.

Predni a zevni strana bérce

1. cviceni

V uzkém sedu roznozném vtocit chodidla dovnitf. Pfedklonit se a uchopit rukama Spicky
nohou. S vydechem tlacit chodidla dold k zemi.

2. cviceni

Ve stoji spojném piedsunout pravou nohu. Postavit chodidlo na zevni malikovou stranu.

S vydechem tlacit zevni kotnik smérem k zemi. Opakovat cvi¢eni na druhou stranu.
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Priloha €. 3: Dotaznik pro diplomovou praci
Dotaznik

- vybrané odpovédi zakrouzkujte, ptipadné odpovéd’ dopiste
1. Vék..... let

Vyska..... cm
Viéha..... kg

2. Kolik let hrajete fotbal ZAVOANE?.........cc.ooiiiiiiiiiie e

4. Kolikrat tydn€ mate trénink?............ccooiiiiiiiiiii e

5. Posilujete specialné dolni koncetiny a poptipadée kde?.................. ANO x NE

a) na tréninku  b) ve fitness centru c) doma d)jinde...kde?.........ccccoiiiiiiiiiiiiiiii

6. Navstévujete fitness centrum? Poptipad¢€ kolikrat tydné?.............. ANO x NE
a) 1 krat b) 2 az 3 krat c) 4 a vice krat

7. Jak dlouho navstévujete pravidelné fitness centrum?

a) mén¢ nez 6 mesict  b) 6 az 18 meésicti  ¢) 2 roky a vice d) nechodim pravidelné

8. Kolikrat tydné je Vas trénink zaméten na posilovani dolnich koncetin?
a) DK neposiluji vitbec b) 1 krat ¢) 2 krat d) 3 a vice krat e) DK posiluji nepravidelné
- vV piipade odpovédi za A napiSte dUvod: ...... ..o
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10. Vénujete se aktivné néjakému dalsimu sportu? Pokud ano...kolik hodin tydné?

11. Jakym svalovym partiim na DK vénujete pii posilovani nejvétsi pozornost?

a) hyzdé b) stehna c) lytka d) DK posiluji komplexné e) jiné

12. Z jakého dtivodu posilujete dolni koncetiny?
a) chci zhubnout  b) chci nabrat svalovou hmotu  c¢) chci zvysit svalovou silu  d) jiné

13. Kolik sérii zvladnete béhem tréninku zamétfeného na posilovani dolnich koncetin?

a) méné nez § b)8az 16 c) 16 az 24 d) 24 a vice

14. S jakym poctem opakovani primérné v jedné sérii posilujete dolni koncetiny?

a) do 6 opakovani b) do 10 opakovani c) do 15 opakovani d) vice nez 15

15. Jaké cviky preferujete pii posilovani dolnich koncetin? (vyberte 3 az 6)

diepy - Hacken dfepy - Legpress - vypady - vystupy - pfedkopavani - zakopéavani -
mrtvy tah - vypony - zanoZovéni - pfinoZovani na pfistroji - roznoZovani na pfistroji -
unozovani - vyskoky a odrazy (explozivni) - posilovani s expandery - TRX - bosu -

balan¢ni cvi€eni - statické cviceni (vydrZe ve stejné poloze)

16. Jste spokojeni se stavem VaSich dolnich koncetin? Poptipadé co by jste chtéli zlepsit?

a) ano 0 15 1=
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