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1 UvVOD

Pohybové aktivita pro déti a adolescenty predstavuje aktivni traveni volného Casu,
zabavu ¢i formu seberealizace. Ze zdravotniho hlediska je pravidelny pohyb vyznamny pro
prevenci kardiovaskularnich onemocnéni ¢i problémi s drzenim téla. Pokud déti ziji aktivng,
vytvaieji tim piedpoklad pro navyk na pravidelnou pohybovou aktivitu I v dospélosti
(Vasi¢kova & Fromel, 2009). V soucasnosti se vSak u mladych lidi stale vice zvySuje nezajem
0 pohybovou aktivitu, zptisobeny piedev§im vlivem sedavého zplsobu zivota ve svété
modernich technologii. Skupinou nejvice ohrozenou timto trendem jsou adolescentni divky.
Podil pohybové aktivity v jejich zivoté se podle Bunce (2009) vyznamné snizuje v zavislosti
na vzristajicim véku. Proto jsem se rozhodla svou praci zaméfit praveé na né.

Skolni t&lesna vychova by divkdm méla zajistit vSestranny pohybovy rozvoj a
vytvofeni optimalni télesné zdatnosti. Fromel, Novosad a Svozil (1999) poukazuji na
skute¢nost, ze divky upfednostiiuji v hodinach TV spiSe tanec a sportovni hry. Znalost z4jmu
studentek je pro t€lovychovné uditele Zadouci z hlediska vyvolani jejich zajmu o pohyb.
Neméli by se vSak bezvyhradné fidit jejich preferencemi, ale zatazovat také méné oblibené
aktivity, aby se hodiny nestavaly jednostrann¢ zaméfenymi a dopliiovaly vSechny cile télesné
vychovy. Znepokojujicim zjiSténim je, Ze adolescentni divky vénuji kondicnim cvi¢enim
nejméné Casu ze v§ech moznych druhi pohybové aktivity (Fromel, Novosad & Svozil, 1999).
Pravé tato cviceni zajist'uji télesnou kondici, ktera tvoti zaklad vSech sportt a také usnadiuje
vykonavani kazdodennich pracovnich ¢innosti.

Svou praci zaméfuji na silu, ktera vedle rychlosti a vytrvalosti vytvati kondici. Ugelem
je zjistit a popsat moznosti jejiho rozvoje prostiednictvim silového ¢tyfboje u adolescentnich
divek v ramci Skolni télesné vychovy. Vetejnosti je tato Skolni soutéz téméf neznama a mym
zamérem je dostat ji do SirSiho povédomi. Silového Ctyiboje jsem se kazdorocné tcastnila na
gymnaziu. Byla jsem v ném pomérné uspésna, v roce 2010 jsem se jako jednotlivec umistila
na druhém misté v krajském kole, ze kterého jsme jako druzstvo postoupily do republikového
finale. Tato soutéz mi dala pocit Gspéchu, hrdosti z reprezentace své skoly a byla pro mé také
jistym druhem socializace. Myslim si, Ze pfiprava na néj, ktera by mohla byt realizovana
v hodinach TV, by mohla byt prospésna z nékolika hledisek.

Povazuji za dilezité, aby byly divky na stfednich skolach informované o prospésnosti
posilovani. V tomto véku jiz samy dokazou zhodnotit jeho vyznam a najit v ném zalibu. Pro
ucitele by tato prace mohla byt pomuckou jak s divkami pracovat v hodinach TV a dat jim

impuls k pravidelné pohybové aktivité tohoto typu.



2 PREHLED POZNATKU
2.1  Soucasny stav pohybové aktivity a télesné vychovy déti a adolescenti

2.1.1 Uroveii pohybové aktivity

Vyznam pohybové aktivity je predevSim zdravotni. Je prokdzano, Ze nedostatek
télesn¢ aktivity ma za nasledek zvySovani procenta obézni populace a vétsi vyskyt
kardiovaskularnich onemocnéni (Bila kniha sportu, 2007). Bunc (2009) poukazuje na to, Ze
jednim z jevl dnesniho zptisobu Zivota mladych lidi je hypokinéza neboli nedostatek pohybu,
ktery ovliviluje nejen télesnou zdatnost a zdravotni stav, ale také pracovni vykonnost a
celkovée snizuje kvalitu Zivota.

Vasickova a Fromel (2009) maji za to, Ze pokud se dit¢ pravidelné ucastni
organizované aktivity ve Skolnim véku, je zde predpoklad, Ze si s sebou navyk na pohybovou
aktivitu ponese i do dospélosti. Soucasny trend v Ceské republice je viak takovy, e dochazi
ke snizovani pohybové aktivity déti. Rok 2010 pfinesl v porovnani s rokem 2002 vyrazné
snizeni urovné pohybové aktivity u déti ve véku od 11 do 15 let, pficemz u divek s rostoucim
vékem se tato uroven snizuje mnohem rychleji nez chlapct (Kalman & Vasickova, 2013).
Z narodniho doporuceni pro pohybovou aktivitu déti a adolescentli vyplyva, ze doporucenou
pohybovou aktivitu 60 minut denné nesplituje 70% chlapcti a 85% divek (Kalman et al.,
2013)

Vzristajicim problémem, ktery zjistil Kopecky (2006), je vadné drzeni téla a
nedostatecna télesna zdatnost u dneSnich déti a mladeze. Zvysil se pocet poruch patefe a
Spatnych pohybovych stereotypti. Dokonalé drzeni téla u déti ve véku 7 — 15 let se vyskytuje
velmi fidce. Podle Kopeckého je to dano predev§im nedostatkem pohybové aktivity a
jednostrannym zatéZovanim organismu.

Meékota a Cuberek (2007) zhodnotili, Ze objem a intenzita pohybové aktivity mladeze
se V soucasnosti nachazi na dolni hranici poZadovanych hodnot. Poukazuji na vyzkum
Fromela, Novosada a Svozila (1999) ktefi zkoumali skladbu pohybové aktivity stiedoskolské
mladeZze. Naprosto ptevazujici pohybovou aktivitou u obou pohlavi byla chize, dale se
struktura Cinnosti u divek a chlapct liila. Alarmujicim zjisténim bylo, Ze divky vénuji
kondi¢nim cvi¢enim jako nejméné frekventované pohybové Cinnosti ¢as Vv priméru 8, 16

minut tydné.



2.1.2 Problémy ve Skolni télesné vychové

Skolni télesna vychova slouzi k vsestrannému rozvoji pohybovych schopnosti a
dovednosti, dosazeni optimalni télesné zdatnosti a formovani kladného postoje k pohybové
aktivité¢ tak, aby se pohyb stal soucasti Zivotniho zplisobu mladych lidi. Vyuka télesné
vychovy je na vétsin¢ zakladnich a stfednich $kol realizovana prostiednictvim dvou 45
minutovych hodin tydné. Hodiny by mély obsahovat opakované a systematicky se zvySujici
zatizeni, aby dochézelo krozvoji vSech pohybovych schopnosti a zvySovani kondice
(Jufinova & Stejskal, 1987). Pro mnohé Zzaky a studenty tyto hodiny pfedstavuji jedinou
tydenni pohybovou aktivitu a jsou tedy jedinym zdrojem kvalitniho pohybu.

Trend snizovani poctu pohybové aktivnich déti vSak pronikd také do Skolni télesné
vychovy. Podle Kalmana a Vasickové (2013) stoupa pocet déti, osvobozenych od télesné
vychovy a tedy déti, které nemaji moznost zvysSit svou télesnou zdatnost. Ve své studii
uvadéji, Ze v soucasné dobé je od povinné Skolni télesné vychovy osvobozeno 7,9 % ceskych
déti, pricemz véEtsi procento tvori chlapci pred divkami.

Postupné ménici se Skolstvi se vice zaméfuje na rozsifovani cizich jazykd a vyuzivani
informacnich technologii. Bila kniha ministerstva Skolstvi mladeze a t€lovychovy z roku 2001
informuje 0 zavadéni ramcovych vzdélavacich programia. Kazda skola si pak podle nich
vytvoii vlastni Skolni vzd€lavaci program, ktery umozni zakiim si v podob¢ volitelnych a
nepovinnych pfedmétl vytvofit vice individudlni vzdélavaci program. Dochéazi k tomu, Ze
télesna vychova se svymi dvéma hodinami tydné, které byly stanoveny jiz v 18. stoleti, za¢ina
za ostatnimi pfedméty zaostavat.

V roce 2001 probéhla v Praze narodni konference s nazvem Sport v Ceské republice
na zacatku nového tisicileti. V' sekci ,,Skola, mladez, sport informuje odborny garant Karel
Fromel o soucasnych trendech a sméfovani skolni télesné vychovy. Mezi hlavni zavéry této
konference patii:

e Skolni t&lesna vychova musi mit v prvni fadé stale nezastupitelné misto v nasem systému
vzdélavani a vychovy.
e Je tieba zajistit kroky vedoucich k ucasti vSech zakt v povinné télesné vychove.
e Moznost zavedeni novych pohybovych aktivit, vyuzivani nevyuzitych materidlnich
zafizeni a persondlniho zajiSténi pro zkvalitnéni pohybu a zivotniho stylu déti a mladeze.
e Rozsifovani ¢innosti Skolnich sportovnich klubi.
Navzdory vSem Ceskym ¢i své€tovym vyzkumlim o pozitivnim vlivu pohybové aktivity

na zdravi zaktl, nadale upada zajem o télesnou vychovu na zakladnich a stfednich Skolach.
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Bendikova (2011) vidi divod v tom, ze vSechny konference a pirednasky zabyvajici se timto
problémem, se konaji bez ucasti téch, kterych se to ptimo tyka — ucitelt a zakt. Proto se tato
teoretickd vychodiska nemaji Sanci dostat do jejich podvédomi a nemohou snimi dale

pracovat.

2.2 Charakteristika adolescentniho obdobi

Pro zvoleni spravné metodiky pro jakoukoli sportovni piipravu je tfeba znat
zékonitosti somatického, psychického, socidlniho a motorického vyvoje pro danou vékovou
skupinu. Na zakladé téchto znalosti je tieba prizpisobovat tréninkovy a vzdélavaci proces.
Hlavné je tfeba myslet na to, ze riist a vyvoj déti a mladeze neprobihd vzdy rovnomérné a u
viech stejné rychle (Stilec et al., 1989).

Rozdéleni vékovych obdobi se u jednotlivych autort rizni. Dovalil et al. (2002) déli
déti a mladez na:

e Mladsi Skolni veék (6 — 11 let)
e Starsi Skolni vek (11 — 15 let)
e Dorostovy vek (15— 18 let)
Viagnerova (2012) se zamétuje na obdobi dospivani, které rozd€luje na dve faze:
e Rana adolescence (11 — 15 let)
e Pozdni adolescence (15 — 20 let)

2.2.1 Somaticky vyvoj

Podle Jufinové a Stejskala (1987) v adolescentnim obdobi doznivaji jesté¢ pubertalni
zmény, ale postupné dochdzi k dozravani celého organismu jak po strance télesné, tak
dusevni. Z biologického hlediska je dosazena pohlavni dospélost. Rlst do vysky se vyrazné
zpomaluje, u divek kon¢i diive nez u chlapci, zaroven se dokoncuje osifikace kostry. ZvysSuje
se vykonnost srdce, plic, zesiluji svaly 1 kosti (Dovalil, 1998). Zaroven se vyvijeji sekundarni
pohlavni znaky a vytvaieji tak typicky zenské télo. S rostoucim vékem u divek roste také
mnozstvi t€lesného tuku (Bunc, 2009).

Adolescence je obdobim velkého zvySovani svalové hmoty. Ve svalech ptibyva
bilkovin a anorganickych latek a ubyva vody. Vrcholi vyvoj svalové sily, kterd je u chlapct
dvakrat az Ctyfikrat vétsi nez u divek. Zaroven dochazi v 16 letech u divek a v 18 letech u

chlapcii k vyrovnani nepoméri ve vyvoji kosterniho svalstva, coz je predpokladem pro

11



upevnéni spravného drzeni téla. Celkovy vyvoj svalstva je zavisly na zplisobu zivota a télesné
aktivit¢ daného jedince. Proto je dulezité pfiméfené a vSestranné zatézovani jednotlivych

svalovych skupin (Mald & Klementa, 1985).

2.2.2 Socializace

Adolescence je z hlediska socializace obdobim piechodu do dospélosti, ziskavani
novych socidlnich roli a adaptace na né. Od mladych lidi se ocekava prizpisobeni chovani a
piijeti zodpovédnosti. Podle Vagnerové (2012) vyznamnym meznikem je nastup na stfedni
Skolu. Zména prostiedi a spoluzaki s sebou piinasi také preménu hodnotové hierarchie.
Nejdilezitéjsim zdrojem socialni a emo¢ni opory je vrstevnicka skupina. Rozviji se trvalejsi
pratelské a partnerské vztahy. Rodina je nadéale dilezitym socidlnim zdzemim, ale probiha
postupné snizovani vazanosti na ni. Z hlediska pfipravy na profesni roli je toto obdobi

nestabilni, probiha teprve hledani dalsiho smérovani.

2.2.3 Psychicky vyvoj

Vyrazny vliv na celkovy duSevni vyvoj maji zmény v socidlnim zafazeni. Mald a
Klementa (1985) maji za to, Ze ptic¢inou nékterych problémt mladeze je rozdil mezi stupném
télesného vyvoje a socidlniho postaveni. Dé&je se tomu tak v disledku rozporu mezi
urychlovanim biologického dospivani a spole¢nosti oddalovanou psychickou a socialni
dospélosti. Adolescence je obdobim hledani vlastni identity. To se projevuje snahou o
sebepozndni, seberealizaci a experimentovanim s riznymi druhy chovéani. DileZitou roli
hraje také zdjem o télesny vzhled, dospivajici se Casto srovnavaji se svymi vrstevniky.

Végnerova (2012) u této veékové skupiny poukazuje na pojem adolescentni
psychosocialni moratorium, ktery definoval psycholog Erik Erikson. Je to potfeba odloZit
definitivni rozhodnuti ohledné vlastniho cile, které by mélo byt svazujici. Mladi lidé usiluji o
volnost a prava, ale nechté;i pfijmout plnou zodpovédnost.

ZvySuje se hladina dopaminu v limbickém systému, ktery ovliviiuje narist tendence
vzrusujicich zazitki a riskantniho chovani, ale také ochoty akceptovat vyzvy a vkladat energii
do vytvaieni novych véci (Vagnerova, 2012). Obecné ale v pozdni adolescenci dochazi ke
zklidnéni emocniho chovani, které se boufi v puberté, a vede tak k lepsimu sebeovladani.
Rozviji se abstraktni mySleni, rozumové schopnosti dosahuji trovné dospélych. Formuji a

ustaluji se charakterové vlastnosti osobnosti.
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2.2.4 Motoricky vyvoj

Pohyby se stavaji ekonomictéjsi a ziskavaji individudlni charakter, typicky pro daného
jedince. To je dano rozdilnymi vlohami, vlivem prostfedi a mirou rozvoje motorickych
schopnosti (Mé&kota, Kovat & Stépnicka, 1988). Pohyby divek se stavaji spise ladnymi oproti
chlapeckym. Osvojovani pohybovych dovednosti je rychlé, coz je dano zvySenou vnimavosti
pro detaily pohybového projevu a pfistupu k motorickému uceni (Jufinova & Stejskal, 1987).

Adaptace adolescentli na zatéz je pomérne velka. Mald a Klementa (1985) potvrzuji,
ze télesna vychova a sport jsou dalezitymi Ciniteli, které pomahaji ¢lovéku formovat jeho
moralni vlastnosti. Organismus, ktery je adaptovan na zvySenou pohybovou aktivitu, je vice
odolny v zatézovych psychickych situacich.

Toto obdobi je charakteristické pohlavni diferenciaci. Divky dospivaji dfive nez
podilem svalstva a vétsim podilem tuku na celkové hmotnosti zenského téla. V obdobi
adolescence divky upiednostiiuji spiSe estetické vyrazové projevy pied kondi¢nimi, které jsou
uptednostiovany chlapci (Choutka, Brklova & Votik, 1999).

Urovni a vyvojem jednotlivych motorickych schopnosti v dorosteneckém véku se
zabyvali Mé&kota, Kovat a Stépnicka (1988):

- Staticko-silové schopnosti se u divek zvySuji, ale jejich sila v poméru s hmotnosti téla od 13
let klesa. Je to dano rychlejsim tempem ristu hmotnosti nez jejich staticko-silovych
predpokladi.

- Explozivné-silova schopnost dana silou dolnich koncetin roste pozvolna, od 8 do 18 let se
vykon divek ve skoku dalekém z mista zlepsi o 46 cm. Pro srovnani u chlapcii o 86 cm.

- Primérné vykony ve vytrvalostnich disciplinach spise stagnuji u divek od 12 let, ale to je
podle autorii dano spiSe poklesem vykonové motivace nez motorickych schopnosti.

- Reakéné-rychlostni schopnosti neprokazuji ptili§ velky vzrist, od 12 do 20 let se reakéni Cas
zkrati asi o 30 milisekund.

- Vyvoj koordinac¢nich schopnosti je do 13 let velmi dynamicky, dale nartist4 jen nepatrné. Od
18 let zacinaji primérné vykony klesat.

- Pohyblivost se stale vyviji az do 20 let, ovSem za pfedpokladu, Ze jsou klouby béZnymi
dennimi pohyby procvicovany.

Tento vek piredstavuje pocatek vrcholu pohybové vykonnosti a tudiz obdobi vhodné
pro rozvijeni vSech pohybovych schopnosti (Dovalil et al., 2002). Snadno jsou ziskavany

nové pohybové dovednosti. Dokonalosti je dosahovano piedevs§im v ¢innostech, ve kterych se
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zapojuje jemna motorika. Nabyté dovednosti a postoje se stabilizuji a diky tomu si jedinec
formuje také své pohybové chovani a tim si utvaii svlj zivotni styl (Mékota, Kovar &

Stépnicka, 1988).

2.2.5 Pedagogicky pristup

Dovalil (1998) uvadi, ze je potiebny vstiicny piistup pedagogi ¢i trenérii k této
skupiné. M¢li by klast diraz na silovou a vytrvalostni oblast. Vést své svéfence
k samostatnosti a odpovédnosti za své jednani a rozvijet v nich schopnost sebekritiky. Dat jim
prostor pro vlastni aktivitu a tvofivost ve sportovni ¢innosti. Podle Dovalila et al. (2002) ma
tzv. vynucena autorita na dorostence maly a spiSe negativni vliv. Jejich vzorem a inspiraci je
predevs§im 0sobnost tolerantni, taktni a spravedliva, ktera dokaze uptednostnit jejich kladné

vlastnosti.

2.2.6 Soucasny stav pohybové aktivity adolescentnich divek

Neuls a Fromel (2007) zatazuji adolescentni divky mezi socialni skupiny, které jsou
nejvice ohrozeny poklesem pohybové aktivity a tedy rostoucim podilem sedavych aktivit.
Proto oznacuji toto obdobi jako kritické.

Pohybova aktivita divek realizovana v pribéhu tydne vyznamné klesa v zavislosti na
vzrastajicim véku (Bunc, 2009). Neuls a Fromel (2007) a Vasickova & Fromel (2009) zjistili,
ze klesa také podil divek zapojenych v organizované pohybové aktivité. VaSickova a Fromel
(2009) uvadégji hodnoty jejich zapojeni do organizované pohybové aktivity: alespont jednou
tydné se ucastni 18,1 %, dvakrat tydné 18 %, tiikrat 11,6 %, Ctytikrat 4 %, petkrat a vice 5,2
%. Divek, které nejsou zapojeny V zadné organizované pohybové aktivite je 43,2 %.

Bendikova (2011) poukazuje na dalSi negativni jev spojeny s adolescentnim vékem,
kdy narlstd pocet divek, které se neztcastiiuji hodin télesné vychovy z nejriznéjsich
objektivnich ale hlavné subjektivnich diivodi. Casto jsou tyto omluvenky podpoieny i ze
strany rodici.

Sportujici adolescenti na rozdil od téch nesportujicich maji méné zdravotnich obtizi,
lepsi body image, vyssi sebehodnoceni a méné Casto navyk k uzivani alkoholu a tabaku
(Neuls & Fromel, 2007). S pohybem také souvisi mnozstvi télesného tuku. Bunc (2009)
poukazuje na to, Ze hodnota télesné¢ho tuku v téle je dana jak genetickymi predpoklady,
tak pohybovym rezimem, ktery je podle né&j rozhodujici. Ve svém vyzkumu dokazal, Ze ¢im

vice pohybové aktivity tydné divky absolvuji, tim mensi maji procento télesného tuku.
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2.3  Biologicky zaklad silovych schopnosti

Svalovy systém pii¢n¢ pruhovanych svald tvofi aktivni ¢ast podpirné pohybového
aparatu, jehoz pomoci produkujeme silu. Pro jeji rozvoj je dilezité¢ znat anatomické zéklady a
princip svalové ¢innosti.

Svalova tkan je specializovanou tkani uréenou K pohybu. Ptidalova a Riegrova (2008)
uvadi jeji vlastnosti:

Excitabilita — drazdivost svalové tkané

Kontraktilita — schopnost zkraceni svalu

Extenzibilita — protazeni svalu

Elasticita- schopnost vraceni se do pivodni délky

Existuji tfi typy svaloviny: hladka, srde¢ni a pii¢né pruhovana (kosterni). Hladka tvofi
svalovinu vnitinich organti, srde¢ni svalovinu srdce. Obé& nejsou vuli ovladatelné. Kosterni
svalovina zac¢ina a upind se pomoci slachy na kostfe, proto tvoti dtlezitou slozku pohybového

aparatu. Barvivo svalové tkané, které ji zajist'uje ¢ervenou barvu, se nazyva myoglobin.

2.3.1 Kaosterni svalovina

Kosterni svalstvo obsahuje 75 % vody, zbytek pfipada na organické a anorganické
latky. Organické latky tvofi vétSinu, patii mezi n€ hlavné bilkoviny a glykogen. Dulezitou
soucasti jsou bilkovinné struktury, které zajist'uji kontrakci (aktin a myozin), pruZnost (titin a
nebulin), regulaci svalového stahu (troponin, tropomyozin). Z anorganickych latek jsou
(Mala & Klementa, 1985; Ptidalova & Riegrova, 2008).

Zakladni stavebni jednotkou svalové tkang je svalové vldkno. Jeho délka je v rozmezi
1 — 30 cm. Pocet svalovych vladken v urcitém svalu je konstantni. V kazdém vlaknu se nachazi
1 az 2 tisice smrstitelnych myofibril, které jsou tvofeny aktinovymi a myozinovymi filamenty.
Svalova vlakna se sdruzuji do svalovych snopct, které dohromady tvoii jednotlivé svaly.
V lidském téle je asi 600 svalt a tvofi pfiblizné 40 — 45 % jeho hmotnosti (Mala & Klementa,
1985; Janura, 2004).

Svalova vlékna se déli podle rozdilnosti ve tvaru, chemickém slozeni a funkci. Janura
(2004) uvadi tyto typy:

e Typ I—SO - slow oxidativ (pomala ¢ervena vlakna)
Tenkd, obsahuji velké mnozstvi kapilar, uplatituji se ve statickych a pomalych pohybech,
zajistyuji vytrvalostni ¢innost, jsou malo unavitelna, tzv. tonickd vldkna
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e Typ 1A — FOG — fast glycolyticoxidativ (rychla ¢ervena vlakna)
Objemné;jsi, stfedni mnozstvi kapilar, zapojuji se pii velmi rychlé kontrakci provadéné
velkou silou, velmi odolna proti unavé, tzv. fyzicka vlakna
e Typ IIB — FG — fast glykolytic (rychla bila vlakna)
Velky objem, mdlo kapilar, nizky obsah myoglobinu, funguji pfi maximalnich silovych
vykonech s anaerobnim charakterem energetickych procest, snadno unavitelna
e Typ Il — pfechodna
Nediferencovana vlédkna, ktera tvoii potencialni zdroj vSech ostatnich vldken
Ve svalu se vSechny tfi typy vlaken vétSinou vyskytuji soucasné, ovSem v rozdilném
poméru. Pridalova a Riegrova (2008) uvadi, ze podil rychlych vlaken ve svalech je silné
geneticky podminén. Specificky zaméfenou pohybovou aktivitou Ize ovSsem docilit

diferenciace vlaken urcitého typu.

2.3.2 Inervace svalu

Do kazdého svalu vstupuji nervova vldkna tvofend motorickymi, senzitivnimi a
vegetativnimi nervy. Hybna motoricka vldkna jsou tvofena motoneurony (nervovymi
bunikami), které vedou vzruchy na motorické ploténky. Je to misto, kde se spojuji nervova a
svalova vlakna a dochazi k pfenosu vzruchd. Motoricka jednotka je skupina svalovych vlaken
inervovanych jednim motoneuronem. Pocet svalovych vladken tvofici jednu motorickou
jednotku se lisi podle velikosti svalu a jeho funkce. V praxi to znamena, Ze ¢im méné vlaken
se vV motorické jednotce nachazi, tim presnéjsi pohyby sval vykonava. Zaroven plati pravidlo,
7ze v motorické jednotce se nachdzi pouze vldkna jednoho typu (Pfidalova & Riegrova,
(2008); Janura, 2004).

Senzitivni nervova vladkna zacinaji ve svalovych vieténkach uvnitf svalu a informuji
centralni nervovou soustavu o stavu napéti svalu, stupni kontrakce a vyvoldvaji vhodné
reakce, které zajist'uji polohu a pohyby téla. Jedna se o hluboké ¢iti neboli propriorecepci.
Vegetativni nervova vlakna inervuji cévy a maji vliv na prutok krve ve svalech (Pfidalova &

Riegrova, 2008).

2.3.3 Svalovy stah, svalova inava

Svalovy stah zacind impulsem z centrdlni nervové soustavy. Ten zplsobuje Sifeni

ak¢éniho potencialu po svalovych vldknech, coz ucini jejich membranu propustnou pro
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vapenaté kationty, které jsou spoustéci vlastni kontrakce. Uvnitt svalového vlakna dochazi
k interakci Ca®* s bilkovinami troponinem a tropomyozinem, &mz se zrui jejich inhibiéni
ucinek. Aktinové filamenta se tak mohou zasunout mezi myozinova. Pfipojenim aktinu na
myozinové hlaviéky se vytvaieji pficné mdastky, coz je Ustfedni misto svalové kontrakce.
Myozinové hlavicky obsahuji ATP (adenosintrifosfat), zdroj Zivotni energie vytvaiené
Z ptijimané potravy. ATP se $tépi na ADP (adenosindifosfat) a organicky fosfat za vzniku
energie. Diky této energil dochazi k opakovanému piipojovani a odpojovani aktinu a
myozinu, coz je doprovazeno zkracovanim kontraktilni jednotky svalového vldkna -
sarkomery (Ptidalova & Riegrova, 2008; Janura, 2004).

Stah svalu vznik4 souctem staht velkého poctu sarkomer. Jeho velikost tedy zalezi na
poctu soucasné¢ aktivovanych svalovych vlaken. Pii dlouhotrvajici ¢i usilovné praci vykonnost
svalstva klesd a nastupuje Uinava. Ta je ddna poklesem mnozstvi ATP a aktivity enzymi,
nedostatkem kysliku a Gtlumem pfislusného mozkového centra. Stupeni inavy je dan stupném
trénovanosti. Celkové zvySovani télesné zdatnosti vede ke zmenSovani svalové tnavy (Mala

& Klementa, 1985; Ptidalova & Riegrova, 2008).

2.3.4 Typy svalové kontrakce

Svalova ¢innost je mechanickou odpovédi na nervovy vzruch. Podstatu svalového
stahu, ktery je rozhodujici pro vznik svalové sily jsme si vysvétlili jiz diive v biologickém
zakladu silovych schopnosti. Svalova kontrakce miiZze probihat n€kolika zptsoby. Pfidalova a
Riegrova (2008) uvadi stejné rozdéleni kontrakei jako Peri¢ a Dovalil (2010):

1. Izotonicka — méni se délka svalu, ale napéti riistava stejné. Zahrnuje dva typy:

e koncentrickou, pii které dochdzi ke zkraceni svalu (napt. shyb)

e excentrickou, pii které se sval protahuje (napt. diep)

2. Izometrickd - ménici se komponentou je napéti, pii konstantni délce svalu (napt. vydrz ve

shybu)

2.3.5 Funkece svalu

Ptidalova a Riegrova (2008) d¢li svaly podle funkce a pisobeni na:
e Agonisty — hlavni vykonavatelé pohybu v ur¢itém sméru
e Antagonisty — svaly konajici protichidny pohyb

e Synergisty — spoluti¢astni se na stejném pohybu jako agonista
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V souvislosti s funkci agonisti a antagonistti je uvadén pojem recipro¢ni inhibice.
Vysvétluje jev, kdy kontrakce agonisty je spojena se soucasnou inhibici antagonisty.
Naptiklad pti flexi v loketnim kloubu se zapojuje biceps brachi jako agonista a zaroven se
uvoliuje triceps brachi jako antagonista. Pfi extenzi v loketnim kloubu se jejich funkce
vymeéni (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer & Botek, 2010).

Kazdy sval ma za normalnich okolnosti urCit¢ klidové napéti (tonus), ktery
zabezpecuje drzeni té¢la a urcity stav pohotovosti, diky kterému muze dojit k okamzité
pohybové reakci (Janura, 2004). Svalovy tonus se u jednotlivych skupin svalil 1i8i. Zakladni
funkéni rozdéleni téchto svalti uvadi Bernacikova, Kalichova a Berankova (2010) (Obrazek 1;
Tabulka 1):

e Tonické (posturalni) — s tendenci ke zkracovani
Zajistuji vzpiimené drzeni téla a stabilitu. Jsou ulozeny hloubéji a jsou odolnéjsi proti
unave. Tendence ke zvySovani klidového napéti zptisobuje jejich zkracovani az ztuhnuti.
e Fazické — s tendenci k ochabovani
Slouzi k provedeni pohybu. Jsou uloZeny blize k povrchu téla, jsou snadno unavitelné.

Nizsi klidové napéti vede k jejich oslabeni, proto je nutné je posilovat.

: m. stemocleidomastoideus
m. pectoralis

m. levator scapule 3
minor

L m. deltoideus
m. thomboidei

major et minor m. pectoralis major

m. triceps brachi m. biceps brachi

m. triceps brachi (caput laterale)

caput lon,
(cap gum) m. rectus abdominis

m. flexor carpi ulnanis

m. erector spine m. obliques externus et

m. flexor carpi radialis intermus abdominis

m. gluteus
minimus

m. gluteus medius e
g m. iliopsoas

. m. gluteus maximus m. rectus femoris
m. semimembranosus

m. semitendinosus m. biceps femoris m. vastus medius

m. vastus lateralis

m. vastus intermedius

m. gastrocnemius
m. soleus
m. tibialis anterior

Obrazek 1. Polohy tonickych (Cervenych) a fazickych (modrych) svalti (upraveno podle
Bernacikové, Kalichové a Berankové, 2010)
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Tonické Fazické
svaly se sklonem ke zkraceni svaly se sklonem k ochabnuti

Zadni strana téla

m. trapezius (horni ¢ast) m. longus capitis et colli
m. levator scapule m. trapezius (stfedni a dolni ¢ast)
m. erector spine (bederni ¢ast) m. rhomboidei major et minor
m. latissimus dorsi (dolni vlakna) m. latissimus dorsi (horni vlakna)
m. teres major m. triceps brachi (caput laterale)
m. subscapularis m. extensor carpi ulnaris
m. quadratus lumborum m. extensor carpi radialis longus et brevis
m. biceps femoris m. supraspinatus
m. tensor fascie latae m. infraspinatus
m. semitendinosus m. teres minor
m. semimembranosus m. acoaneus
m. soleus m. gluteus maximus, medius a minimus
m. gastrocnemius
Predni strana téla
m. sternocleidomastoideus m. deltoideus
m. pectoralis major m. biceps brachi
m. pectoralis minor m. serratus anterior
m. coracobrachialis m. triceps brachi (caput caput laterale et
m. pronator teres mediale)
m. pronator quadratus m. pectoralis major (horni vldkna)
m. flexor carpiradialis et ulnaris m. rectus abdominis
m. palmaris longus m obliques externus et internus abdominis
m. iliopsoas m. vastus medialis
m. rectus femoris m. tibialis anterior
m. vastus lateralis
m. vastus intermedius
m. adduktor magnus, longus et brevis

Tabulka 1. Rozdéleni hlavnich svalti na fazické a tonické podle Bernacikové, Kalichové a
Berankové (2010).

2.4  Silové schopnosti

Pro vysvétleni pojmu silové schopnosti je tieba nejdiive definovat pohybové
schopnosti, jakozto pojem nadfazeny. Peri¢ a Dovalil (2002) je formuluji jako vnitini

ptedpoklady cloveéka pro splnéni pohybové Cinnosti. Pohybové schopnosti se dale déli na
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schopnosti vytrvalostni, silové, rychlostni, koordinacni a pohyblivost. Komplex silovych,
rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti tvofi kondi¢ni schopnosti. Kondice podle M¢koty a
Novosada (2005) znamena fyzickou a psychickou pfipravenost ke sportovnimu vykonu,
pii¢emz jeji troven podminuje realizaci daného vykonu.

Rozvoj pohybovych schopnosti mladeze musi probihat tak, aby byl zdiraznovan
rozvoj téch pohybovych schopnosti, pro které¢ jsou v daném véku vytvoreny optimalni
predpoklady (Stilec et al., 1989). Proto je tieba pro jejich rozvoj vyuzivat senzitivnich obdobi,
ve kterych se déti a mladez vyznacuji zvySenou vnimavosti vaci podnétim z vnéjSiho
prostiedi. Rychtecky a Fialova (1998) uvadi senzitivni obdobi pro jednotlivé pohybové
schopnosti:

Pohybova schopnost Senzitivni obdobi Nastup

Aerobni vytrvalost Nevyhranény

Rychlostné silova Pozdni

Staticko silova

Silova vytrvalost

Prostorova orientace Stfedni

Pohyblivost

Akeni a bézecka rychlost

Rychlostné silova

Rovnovaha

Kinesteticko-diferencia¢ni Rany

Reakéni a frekvenéni rychl.

Obratnostné€ koordina¢ni

Vek 678910 11 12 13 14 15 16 17 18 19

Tabulka 2. Senzitivni obdobi pohybovych schopnosti (upraveno podle Rychteckého a Fialové,
1998)

Sila se da chapat ve dvojim vyznamu jako fyzikalni veli¢ina nebo pohybova
schopnost. Ve fyzikalnim pojeti sila pfedstavuje vzajemné plisobeni téles a pri¢inu zmény
pohybu. Sila jako pohybova schopnost je produkovana prostfednictvim kosternich svali, tudiz
je oznacovana jako svalova sila. Prostfednictvim zkraceni svalu se vytvari energie nutna ke

svalové Cinnosti. Sila je podstatnou soucasti nejen sportovniho vykonu, ale je také spojena
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s udrzovanim zdravi, télesné zdatnosti a celkové pohody ¢lovéka (Mékota & Novosad, 2005;

Lehnert, Novosad, Neuls, Langer & Botek, 2010).

Autofi zabyvajici se pohybovymi schopnostmi uzivaji bud’ pojem sila, nebo silové

schopnosti. Oba pojmy v8ak maji prakticky stejny vyznam. Lehnert et al., (2010, 18) definuji

silu jako ,,schopnost piekonavat, udrzovat nebo brzdit odpor svalovou kontrakci pfi

dynamickém nebo statickém rezimu svalové ¢innosti.“ Mékota a Novosad (2005, 114) naopak

uvadi definici silovych schopnosti, které ptredstavuji ,.kondi¢ni zaklad pro svalovy vykon

vyzadujici nasazeni sily, jejiz hodnota se pohybuje kolem 30 % individudlné realizovatelného

maxima. Tuto hodnotu lIze oznacit jako zékladni bézn¢ vyuzivany silovy potencial.*

2.4.1 Faktory ovliviiujici silové schopnosti

Schopnost vyvinout urcitou svalovou silu podmifiuji tyto morfologické a fyziologické

predpoklady:

Pficny prufez svali — je spojen s naristem svalové hmoty, pro maximalni silu je
rozhodujici prifez rychlych svalovych vldken

Nitrosvalova koordinace — je dana poctem aktivné zapojenych motorickych jednotek,
frekvenci jejich drazdéni a jejich synchronizaci

Mezisvalova koordinace — soucinnost zapojenych svalii vykonavajicich pohyb, souhra
agonistl s antagonisty (recipro¢ni inhibice)

Odpovidajici zasoba energetickych zdrojii a jejich mobilizace — hlavnimi zdroji energie pro
svalovou praci jsou ATP, CP (kreatinfosfat) a glykogen, pro potfebnou mobilizaci je
dilezita aktivita enzyma

Urovei aktivity centralni nervové soustavy — soustiedéni na danou &innost, podili se na ni
také motivace

Elasticita svalové a §lachové tkan¢ — snadnéjsi nataZeni a zkraceni svalu

Zvladnuti techniky — automatizace pohybu umoziuje soustfedéni na vytvoreni potfebné

sily (Rychtecky & Fialova, 1998; Lehnert et al., 2010)

2.4.2 Druhy silovych schopnosti

Podle druhu svalové kontrakce a vngjsiho projevu pohybu lze provést zakladni

rozdéleni sily na statickou a dynamickou (Mékota & Novosad, 2005; Peri¢ & Dovalil, 2010):

Staticka sila je charakteristicka izometrickou kontrakci, nedochazi ke zkracovani ani

protazeni svalu, tudiz Se tato svalova ¢innost neprojevuje pohybem. Roste pouze svalové
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napéti. Jde o udrzovani téla ve statické poloze, v praxi vyuzivané naptiklad ve sportovni
gymnastice.

Dynamicka sila se naopak projevuje pohybem, podstatou je izotonicka kontrakce.
Svalova sila je vzdy vétsi nez plisobici vnéjsi odpor a je spojena s dosazenim urcité rychlosti

nebo zrychlenim. V praxi je pouzivana naptiklad pii hodech nebo odrazech.

Podle velikosti pifekonavaného odporu, rychlosti svalové kontrakce, trvani pohybd,
jejich opakovani a zpisobu uvolilovani energie pii svalové ¢innosti ¢leni Mékota a Novosad

(2005) silové schopnosti na maximalni silu, rychlou silu, reaktivni silu a vytrvalostni silu.

Maximalni sila

Maximalni sila je nejvétsi sila, kterou miize svalovy systém vyvinout maximalni volni
kontrakci k provedeni jednoho opakovani (Lehnert et al., 2010). Byva oznaovana za zakladni
silovy potencial. Urcujicimi faktory jsou mnoZstvi svalové hmoty a nervosvalova koordinace.
V souvislosti s timto druhem sily ovSem musime rozliSovat absolutni a relativni maximalni
silu. Absolutni sila je dana nejvétsi hmotnosti pisobiciho odporu, zatimco u relativni sily

piihlizime k télesné hmotnosti sportovce (Mékota & Novosad, 2005).

Rychla sila
Rychlé sila je schopnost dosdhnout co nejvétSiho silového impulzu v co nejkratSim
¢ase (Dovalil et al., 2002). Limitujicimi faktory jsou zastoupeni rychlych svalovych vlaken
Vv pracujicich svalech a nitro a mezisvalova koordinace. Dtlezitou roli zde hraje také technika,
protoZe sportovec ma na provedeni pohybu pouze n¢kolik vtefin. Mékota a Novosad (2005)
se divaji na rychlou silu ze dvou hledisek:
e Sila startovni — jde 0 dosahnuti maximalni rychlosti v co nejkrat§im case (do 50 ms),
uplatituje se napiiklad pii startech.
e Sila explozivni — zapojuje se, kdyZ ma sportovec k provedeni pohybu dostate¢né dlouhy
casovy interval (vrh kouli) nebo dostate¢né dlouhy kontakt s odrazovou plochou (vyskok

ve volejbale). Obecné jde tedy o dosazeni maximalniho zrychleni v zavéreéné fazi pohybu.

Reaktivni sila

Reaktivni sila je uzce spojena s rychlou silou. Je charakteristicka jako schopnost
vytvofit co nejvétsi silovy impulz, pfi kterém se vyuziva cyklus protazeni a nasledného
zkraceni svalu, ktery zvySuje velikost sily v zavéreéné koncentrické kontrakci. Casovy

interval mezi protazenim a staZenim svalu by nemél byt vétsi nez 200 ms. Velikost sily je

22



zéavisla na trovni maximalni sily, rychlosti svalového stahu a elasticité¢ svalu. Uplatiiuje se u

vsech atletickych skoki (Mékota & Novosad, 2005).

Vytrvalostni sila

Svalova vytrvalost je schopnost udrzovat dlouhodoby silovy vykon bez snizeni
vykonnosti pohybové &innosti, tzn. odolavani unavé organismu. Uroven silové vytrvalosti
zalezi na maximalni sile a na energetickém zasobeni podle intenzity provadéné Cinnosti.
Zakladni ¢lenéni silové vytrvalosti je na:
Dynamickou - schopnost dosazeni urc¢itého po¢tu opakovani ve stanoveném c¢ase (sedy—lehy)
Statickou — schopnost udrzet Groven statické sily po uréitou dobu (vydrz ve shybu) (Mékota
& Novosad, 2005)

2.4.3 Rozvoj silovych schopnosti

Dovalil et al. (2002) uvadi, Ze obecnou podminkou pro ovliviiovani silovych
schopnosti je vyvolani vysokého napéti v zaté¢zovaném svalu. Opakované posilovaci cviceni
mohou vyvolat potiebné strukturalné funkéni zmény nervového a svalového systému. Podle
Lehnerta et al. (2010) to jsou:

- zvétSeni pfiéného prifezu svali — hypertrofie, u muzt je mnohem vétsi nez u zen
- zvétSeni energetickych zasob ve svalu
- zlepseni nitrosvalové a mezisvalové koordinace

- zvyseni rychlosti kontrakce a elasticity svall a Slach

2.4.3.1 Metodotvorni ¢initelé

Navozeni vysokého svalového napéti se nejCastéji déje prostiednictvim vnéjSiho
odporu, rychlosti pohybu, trvanim pohybu nebo poétem opakovani. Dilezita je také doba
odpocinku mezi cvienimi a jejich sériemi. To vSe podle Dovalila et al. (2002) tvoii
metodotvorné komponenty posilovani, na jejichz zakladé¢ vznikaji jednotlivé metody
posilovani.

Odpor je zakladnim Ccinitelem, ktery ovliviiuje ostatni Cinitele, predevSim pocet
opakovani. Velikost odporu je dana:

- hmotnosti bfemen (napt. Cinky nebo zévazi na posilovacim stroji) a jejich kinetickou
energii (chyceni leticiho plného mice)
- prekonavani hmotnosti vlastniho téla (kliky)

- silou partnera (ptetlacovani)
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- odporem vnéjsSiho prostiedi (pohyb v pisku)

- odporem pruznych pfedmétti (gumy)

- mechanickym odporem posilovacich trenazért (bicyklovy trenazér) (Dovalil et al., 2002)
Pfi stanoveni velikosti odporu je tfeba uvazovat vék sportovce, jeho trénovanost a

dosud absolvované zatiZzeni. Jeho urCovani je zaloZzené na vztahu s poftem opakovani

cviceni. Pracuje se s pojmem opakovaci maximum, coz je maximalni pocet opakovani, ktery

jsme s danym odporem schopni provést (Tabulka 3). V praxi to tedy znamena ¢im vétsi pocet

opakovani, tim mensi hmotnost bifemene. U né€kterych metod posilovani stanovujeme dobu

trvani série namisto poctu opakovani (Lehnert et al., 2010).

Pocet opakovani Velikost odporu
(% maxima)
1 100
2-3 90
3-5 80
5-7 70
7-10 60
25 50
35 40
50 30

Tabulka 3. Orienta¢ni pocet opakovani cviku pii urcité zatézi (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Rychlost pohybu piedstavuje zavislost daného odporu a poctu opakovani na Case.
Jestlize je vysSi pocet opakovani, rychlost cvi€eni se sniZzuje. Zaroven pii velkém odporu je
rychlost niz§i. Odhadnuti rychlosti cviceni vétSinou zalezi na subjektivnim pocitu sportovce
nebo na vizudlnim posouzeni trenéra (Dovalil et al., 2002).

Délka odpocinku, doby mezi sériemi cviki, zavisi na urovni obnovy energetickych
zdrojii (ATP, CP) a zotaveni nervové soustavy (Lehnert et al., 2010). Lisi se u jednotlivych
metod a druhu trénované sily, ale Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi optimalni délku odpocinku 2 —
3 minuty. Zaroven doporucuji aktivni odpocinek v podobé protahovani namahanych svald.

Podle Lehnerta et al. (2010) je na vhodném kombinovani uvedenych ¢initelti zalozeno
ovlivitovani jednotlivych druhii sily. Pro zjednodusSeni ale uvadi zdkladni pozZadavky na
trénink: maximalni sily — vysoky odpor, rychlé a reaktivni sily — vysoka rychlost, vytrvalostni

sily — vysoky pocet opakovani.
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2.4.3.2 Metody posilovani

Existuje velké mnozstvi tréninkovych metod pro stimulaci silovych schopnosti, které
maji ruzné UCinky pro nervosvalovou adaptaci. LiSi se hodnotami vySe uvedenych
metodotvornych ¢initeld a podle toho ovliviiuji Groven jednotlivych druha sily (Lehnert et al.,
2010). Uspé&sné posilovani je obvykle zajisténo spojovanim vice metod. Silu jako celek nelze
ovlivnit soucasné, vzdy ovlivitujeme prevazné jednu silovou schopnost. Ovsem zlepSenim

jedné se Castecné zlepsi i jina silova schopnost (Dovalil et al., 2002).

I. Metody vyuzivajici maximalnich a nadmaximalnich odporta
e metoda maximalnich usili (tézkoatleticka)
e metoda excentricka (brzdiva)
e metoda izometricka
II. Metody vyuZzivajici nemaximalnich odpori
A) prekonavanych nemaximalni rychlosti
e metoda opakovanych usili (kulturisticka)
e metoda pyramidova
e metoda intermediarni
e metoda silové-vytrvalostni
e metoda kruhového tréninku (kruhova)
e metoda izokinetickd
B) pfekonavanych maximalnich rychlosti
e metoda rychlostni (rychlostng-silovd)
e metoda explozivni
e metoda balisticka
e metoda kontrastni

e metoda plyometricka

Tabulka 4. Prehled nejcastéji vyuzivanych metod tréninku sily podle Lehnerta et al (2010).
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3 CILE

Hlavni cil
Cilem této prace je shrnout a usporadat poznatky o silovém cCtyiboji a navrhnout moznosti
vyuziti jeho pohybového obsahu ke stimulaci sily adolescentnich divek v podminkach skolni

télesné vychovy.

Dilc¢i cile
1. Charakterizovat silovy ¢tyiboj v podminkach skolni TV
2. Charakterizovat silovou pfipravu v adolescentnim obdobi zejména z hlediska
pozadavk silového ctyiboje
3. Sestavit zasobnik cvikl silové pripravy pro jednotlivé discipliny silového Etyiboje

vyuzitelny v hodinach TV
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4 METODIKA

Bakalatska prace ma teoreticky charakter. Jeji zpracovani probihalo od ledna 2014 do
dubna 2014. Pro jeji zpracovani bylo stézejni vyhledavani, vyhodnocovani a zpracovani
dostupné knizni literatury, ¢asopiseckych ¢lanka a internetovych zdroji zaméfenych na rozvoj
sily a prakticka posilovaci cviceni. Informace o silovém ctyiboji byly ziskany prevazné
Z internetové stranky Asociace $kolnich sportovnich klubt Ceské republiky, protoZe na toto
téma neni zpracovand zatim zadnd jina knizni literatura. Konkrétni vysledky ze soutézi
silového Ctyfboje zde nejsou uvedeny.

Zasobnik cvikli byl sestaven s vyuzitim odborné literatury autori Dostdlova &
Miklankova (2005), Friedl (1963), Kos (1964), Kos & Teply (1977), Peri¢ (2004), Peri¢ &
Dovalil (2010), Tlapak (2010) a usporadan a upraven na zaklad¢ vlastnich zkusenosti tak, aby
zahrnuta cviceni byla pestra a nepfili§ narocnd. Zasobnik se sklada z 18 cvikt rozdélenych do
péti skupin. Prvni ¢tyfi skupiny jsou vytvoreny podle potieb jednotlivych disciplin silového
Ctyfboje a kazda obsahuje ¢tyfi cviky. V paté skuping jsou dva cviky zaméfené na posileni
zad. Zasobnik je doplnén privodnim komentafem ke kazdé discipling€ a zapojenym svalovym
partiim. U kazdého cviku je ptfesné¢ popsano jeho provedeni, doporuceni a mozné obmény,
ptipadné chyby, kterych se pti jeho provadéni nelze dopustit. Cviky jsou pro lepsi nazornost

doplnény vlastnimi fotografiemi, nékteré obsahuji také fotografie moZnych obmén.
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5  VYSLEDKY
5.1  Silovy ¢tyrboj

Silovy ctyfboj je sportovni souté¢z na zakladnich a stfednich Skolach. Zastituje ji
Asociace Skolnich sportovnich klubti Ceské republiky (ASSK CR). Toto sportovni ob&anské
hnuti podporuje pohybové aktivity na zakladnich a stiednich Skolach v dobé mimo vyucovani.
Bylo zaloZeno v roce 1992 a dnes jiZz pisobi ve viech okresech Ceské republiky. Zajistuje
pfedevsim ty sporty, pro které jsou ve Skolnich sportovnich klubech vhodné materidlni a
personalni podminky (Okresni rada ASSK Frydek-Mistek, n.d.).

Cinnost Asociace zajistuji ucitelé, rodiCe, trenéfi, ktefi dobrovolné vedou Skolni
sportovni krouzky ve svém volném case. Program krouzkd byva soucdsti vzdelavaciho
programu $koly. Za koordinaci v regionech odpovidaji okresni a krajské rady a sekretariat
ASSK. Asociace spolupracuje s Ministerstvem $kolstvi, mladeze a télovychovy, zarovei je
oficialnim zastupcem Ceské republiky v Mezindrodni federaci $kolniho sportu (ISF).
Poslanim Asociace je formovat kladny vztah déti k pohybové aktivité, nabidnout alternativu
k traveni volného ¢asu i pro méné nadané zaky, ktefi nejsou organizovani v jiné télovychovné
organizaci a zlepSovat jejich télesnou zdatnost a zdravi. VSechny zakladni a stfedni Skoly maji
moznost téastnit se soutézi ASSK CR bez ohledu na jejich &lenstvi v této Asociaci (Asociace
$kolnich sportovnich klubti CR, n.d.)

Sportovni soutéze obecné proveétuji vysledky rozvoje pohybovych schopnosti, stupeii
osvojeni danych dovednosti a také rozvoj potfebnych psychickych vlastnosti. Obecné tedy
demonstruji vykonnost jednotlivcli nebo druzZstev. SoutéZe predstavuji narocné situace, ve
kterych je €lovek nucen mobilizovat své psychické a fyzické usili pro dosaZeni co nejlepsiho
vykonu. Utast v soutézich je pro sportovce dilezitd, protoze se setkava s faktory, které jej
v tréninku nepotkaji (napf. soupefi, obecenstvo). SoutéZe maji rozdilnou roli v tréninku
mladeze a v tréninku dospélych. U mladeZze se prohlubuje vztah ke sportu a systematickému
tréninku. Zaroven maji jejich soutéze silny motivacni naboj, diky kterému se stavaji dobrym
vychovnym prostiedkem pro pedagogy &i trenéry (Stilec et al., 1989).

Silovy Ctyfboj je soutézi zaméfenou na rozvoj silovych schopnosti prostfednictvim
Ctyt silové dynamickych disciplin. SoutéZi ctyi¢lennd druZzstva sloZena z zakl jedné Skoly.
VyhlaSovana jsou také potadi jednotlivcl. Pro tuto soutéZ existuji tii kategorie: chlapci a

divky na stfednich Skolach, na zékladnich Skolach pouze star$i Zaci druhého stupné. Kazda
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kategorie ma své vlastni discipliny uzptisobené pohlavi, véku a stupné rozvoje silovych

schopnosti (Pravidla silového Etytboje, 2010).

- Chlapci na ZS sout&zi v disciplinich: $plh na lané 4,5 m bez piirazu, trojskok snozmo
Z mista, shyby na dosko¢né hrazdé, sedy — lehy bez opory nohou.

- Chlapci na SS: tlaky s ¢inkou v lehu, trojskok snozmo z mista, shyby na doskoéné hrazdsg,
vznosy na dosko¢né hrazde¢.

- Divky na SS: $plh na ty¢i 4,5 m s piirazem, trojskok snozmo z mista, hod plnym mi¢em
Z mista, sedy — lehy.

Silovy ¢tyiboj je postupovou soutézi. Pocateénim je kolo okresni, ze kterého nejlepsi
druzstvo daného okresu postupuje do krajského kola a rovnéz z krajského kola nejlepsi
druzstvo postupuje do republikového finale. Okresni kola obvykle probihaji v lednu, krajska
V inoru a republikova finale v dubnu (Soutéze ASSK CR ve $kolnim roce 2013/2014, 2013).

5.1.1 Silovy ¢tyrboj pro divky stiednich Skol

Vsechny ctyfi discipliny silového ¢tyiboje probihaji v jednom dni. V okresnich a
krajskych kolech je jejich pofadi zavazné: 1. $plh, 2. trojskok, 3. hod, 4. sedy — lehy.

Splh testuje svalovou silu hornich i dolnich konéetin a zérovef reaktivni silu, ktera je
potiebna pro zahajovaci vyskok. Splha se na ty¢i 4,5 metrti s p¥irazem nohou.

Trojskok snoZzmo méti uroven rychlé explozivni sily dolnich koncetin. Provadi se
Z mista a sklada se ze tii skokd.

Hod plnym micem (medicinbalem) o hmotnosti tfi kilogramy je testem rychlé
explozivni sily hornich koncetin. Provadi se obouru¢ z mista.

Sedy — lehy realizované opakované po dobu 60 sekund jsou disciplinou, ve které je
posuzovana dynamicka silova vytrvalost bfiSniho svalstva.

Provedeni jednotlivych disciplin je podrobné popsano v Pravidlech silového Etyiboje,
kterd jsou uvedena v pfiloze. Byla vytvofena ASSK CR vroce 2005 a naposledy
aktualizovédna v roce 2010. Dale tam jsou uvedeny funkce a povinnosti rozhod¢ich, zptisob
bodovani a celkové hodnoceni. V soutézi jednotlivcl vitézi zdvodnice, kterd po secteni boda
ze vSech disciplin dosdhne nejvyssSiho poctu bodl. V soutézi druzstev viteézi druzstvo

S nejvyssim souctem bodi tii nejlepSich zavodnic z druzstva.

Silovy Ctyfboj neni jen Skolni soutézi, ale také ukazatelem a kontrolou silovych

schopnosti déti a mladeze. Kromé $plhu jsou discipliny pro divky ¢i jejich variace pouzivany
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jako obecné motorické testy pro jednotlivé druhy sily. Hodnoti se v nich zmény pohybové
¢innosti zménou polohy téla nebo jeho ¢asti ¢i néjakého objektu. Motorické testy dynamické
explozivni schopnosti jsou pomérné rozsifeny a jsou standardnimi testy télesné zdatnosti.
Zahrnuji hody, vrhy, skoky ¢i vyskoky. Skok daleky z mista odrazem snozmo a hod plnym
micem obouru¢ o hmotnosti 2 kg jsou typickymi testy explozivni sily. Podobné je tomu u sed-
lehtl, které testuji dynamickou silovou vytrvalost (Celikovsky, Mékota, Kasa & Belej, 1985).

V souvislosti se silovych ¢tyfbojem je tieba zminit jesté jeden pojem a to je pohybova
dovednost. Choutka, Brklova a Votik (1999, 43) ji definuji jako ,,u¢enim ziskany piedpoklad
uceln€, rychle a usporné tesit dany pohybovy ukol“. Osvojeni ur¢it¢ dovednosti zavisi na
urovni potfebnych pohybovych schopnosti. Kazdou dovednost ovlivituje nékolik schopnosti a
jedna schopnost se uplatituje v riiznych dovednostech (Mékota & Novosad, 2005).

Uspé&snost v silovém &tyfboji zavisi tedy nejen na urovni silovych schopnosti, ale také
na osvojeni dovednosti $plhu, trojskoku, hodu a sed — lehii. Choutka, Brklovéa a Votik (1999)
uvadeji, ze v télovychovném procesu je zdokonalovani pohybovych dovednosti zaroven
prosttedkem k rozvoji pohybovych schopnosti, proto uroven pohybovych dovednosti

V hodinach télesné vychovy neni ptili§ vysoka.

5.2 Rozvoj silovych schopnosti divek adolescentniho véku z hlediska poZadavki

silového ¢tyrboje

Silovy ¢tytboj neni vrcholovych sportem, ale soutézi realizovanou v ramci Skoly.
Z tohoto diivodu nejsou pozadavky na jeho pfipravu ptili§ vysoké. Pfedpokladem uspéSnosti
je urcitd uroven silovych schopnosti. Silovy Ctytboj testuje predevsim svalovou silu hornich a
dolnich koncetin a bfisnich svall, tedy téméf vSechny dulezité svalové skupiny. Pro jeho
pfipravu je tedy nutné komplexné rozvijet svalovou silu. Je tfeba vychazet z dostupnych
poznatki o silovém tréninku pro adolescentni divky a fidit se obecnymi zasadami posilovani
pro tuto vékovou kategorii. Také je ale dulezité pocitat s tim, ze divky ve Skolni télesné
vychové maji kazda jinou aroven silovych schopnosti. Je to dano tim, ze nékteré maji Ci
nemaji jinou mimoskolni pohybovou aktivitu. Proto se obecné¢ nemohou fidit vSemi

doporucenimi pro mladé sportovce, ktefi maji za sebou jiz nékolik let tréninku.
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5.2.1 Moznosti vyuziti silového ¢tyrboje

Ptiprava pro silovy ¢tyiboj neni jen samoucelna. Je prospésna hned z nékolika dalSich
hledisek, jelikoz se nezaméfuje pouze na jednu svalovou skupinu, ale komplexné na posileni

celého téla.

1. 'V prvni fadé mize byt ptfiprava sméfovana na samotnou soutéz. Ziskani vétsi svalové sily
pro dosazeni co nejlep$iho vykonu v soutézi. V tomto ptipadé¢ by mély divky podle
doporuceni Lehnerta et al. (2010) provadét posilovaci trénink tfikrat tydn€. To ovSem
podminky Skolni télesné vychovy zcela neumoznuji, proto se divkam doporucuje
posilovat nejen v hodinach TV, ale také doma nebo v ramci jinych organizovanych
pohybovych aktivit.

2. Jak uvadi M¢kota a Novosad (2005) je sila soucasti kondi¢nich schopnosti, na kterych
stavime nejen sportovni vykon, ale i celkovou fyzickou zdatnost. Ta ndm pomaha nejen
V lepsim zvladani vétsiny sportd, ale také pii kazdodennich pracovnich ¢innostech. Dalsi
vyhodou je esteticky tvarované télo.

3. Pro béznou populaci a zejména pro nesportovné zalozené divky ma posilovani predevsim
velky vyznam pro zdravi a spravné drzeni téla. Kalman et al. (2013) doporucuji détem a
adolescentiim provadét posilovaci cvi€eni, jako jsou sedy lehy, diepy a poskoky alespoii

tiikrat tydné, kvtli pozitivnimu vlivu na jejich zdravi.

Spatné drzeni téla je velkym problémem u dospivajici populace. Kopecky (2006)
uvadi, ze se u déti na zakladnich Skolach vyskytuje vysoké procento zvétsené bederni lordozy
a skoliozy. Zvétsené prohnuti v bederni patefi zptisobuje velké ptetizeni v této oblasti. Podle
Sponera (2009) je tieba zejména u divek v obdobi riistu posilit biisni a zadové svalstvo, aby
mohly zabranit vznikajicimu vadnému drZeni téla nebo ptipadné jej zlepsit.

Skolidza je vychyleni patete na stranu, které mize byt bud’ vrozené, nebo zplisobené
jednostrannym zatiZenim. Pokud jesté nebyl ukoncen rist kosti, 1ze ji zcela napravit rotaénimi
a uklonovymi cviky (Sponar, 2009). Jeji vyskyt obecné klesa mezi 14. a 15. rokem. To je
dano zesilenim svalového aparatu v oblasti bficha a zad vtomto véku. Proto je vhodné

Vv adolescentnim véku tento proces podpofit cviky na posileni svalového korzetu.

5.2.2 Silovy trénink adolescentek

Adolescentni obdobi je z hlediska senzitivnich obdobi nejoptimalnéjsi pro rozvoj
silovych schopnosti (Tabulka 2). Urovei sily a schopnost jejiho rozvoje se od po&atku tohoto
obdobi zvySuje. Ve véku 14 — 15 let se funkéni vlastnosti svalli (rychlost kontrakce nebo
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rychlost podrazdéni) témét rovnaji funkénim vlastnostem svali dospélych. Ukoncuje se rast
dlouhych kosti a dochazi k vyraznému vyvoji kosterniho svalstva. Hodnot maximalni sily
dosahuji divky kolem 17. roku Zivota (Jufinova & Stejskal, 1987).

Rychtecky a Fialova (1998) uvadi, ze ve véku 14 — 15 let je vhodné zalit s
pravidelnym cilevédomym posilovacim tréninkem i s vyuzitim posilovacich stroji. Ne vSak
vSechny Skolni télocvicny maji k dispozici posilovny s posilovacimi stroji. Proto je mohou
nahradit pomuckami, které patii do vybaveni télocvicny, jako jsou napiiklad medicinbaly,
zebiiny, $védské bedny nebo lana. Zatéz, intenzitu a objem je vzdy tieba volit podle vékovych
a pohlavnich rozdilnosti (u zen vzdy niz8i nez u muzi) 1 individudlnich zvlastnosti. Rozvoj
izometrické sily se doporucuje az ve véku 17 — 18 let.

Podle Lehnerta et al. (2010) by pfi tréninku sily melo byt prioritnim pozadavkem
sniZeni rizika zranéni. OhroZeny jsou ptredevSim chrupavky, vazy a Slachy. Proto je tieba
pouzivat kvalitni posilovaci programy piedevSim s vylou¢enim odpora blizicim se maximu.
DalSim pozadavek je zaméfit se na svaly fazické s tendenci k ochabovani, predevsim oslabené
svaly zajistujici drzeni téla (svaly trupu, ramen, kycli). Je tfeba zacinat nejprve komplexnimi
cviky s vlastnim té€lem (dfepy, kliky) a az v pozd&jsi fazi tréninkového programu je vhodné
vyuzivat doplitkovy odpor.

Trénink sily pozitivn¢ ovliviiuje lokalni svalovou vytrvalost (schopnost provadét vice
opakovani pii urCité zatézi), stavbu téla a zlepSeni motorickych dovednosti jako je hod, skok
nebo sprint. Dale se zlepSuje odolnost vici sportovnim zranénim a pozitivni pfistup
k celozivotni pohybové aktivité. Posilovani je velmi doporuceno nejen sportovné zalozenym
divkam, ale také divkdm s nadvéhou nebo tém, které nemaji rady neptetrzitd dlouha aerobni
cvi¢eni. Pravé u nich mize posilovani vzbudit zajem o pohybovou aktivitu, protoze neni
aerobné¢ ndro¢né a jeho prostiednictvim muize dochézet ke snizovani télesného tuku
(Faigenbaum & Hoffman, 2008).

Pt1 nedostatku pohybu trpi divky a Zeny sniZenim svalové hmoty a sily vice nez muZi.
Je to dano jejich hormondalnim systémem (niz§i hodnoty testosteronu, ktery je zodpovédny za
vytvareni svali). OvSem posilujici zacatecnice vykazuji vyssi pfirGstky sily nez zacate€nici.
Je to dano mensi pocatecni svalovou silou divek a také peclivéjSim piistupem ke cviceni.
Posilovani je ale predev$sim novym nezvyklym podnétem, na ktery jejich organismus kladné
reaguje. Jednou z jeho vyhod je zpevnéni kloubu, které maji u divek vétsi tendenci

k uvolinovani nez u chlapct (Tlapak, 2010).
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5.2.3 Zasady posilovani

Trénink sily by se mél fidit uréitymi zdsadami, aby byla zajisténa jeho Gc¢innost. Peri¢
a Dovalil (2010) uvadéji, ze silové schopnosti vyzaduji pravidelné zatézovani po dlouhou
dobu, v opa¢ném piipadé ma jejich dosazena uroven tendenci rychle klesat.

Lehnert et al. (2010) upiednostiiuji pro mladé divky spiSe cviceni dynamického
charakteru, pfi kterych je zapojeno vice svalovych skupin. Také zduraziuji dtlezitost
zafazovani kompenzacnich cviCeni, ktera vyrovndvaji jednostranné zatizeni a posiluji
oslabené¢ svaly (napfi. balan¢ni i staticka cviceni).

Pted kazdym tréninkem je velmi diilezité rozcviceni pro zahiati a protazeni svalstva,
diky kterému se snizuje riziko zranéni. Po jeho ukonceni zase peclivy streCink pro protazeni a
uvolnéni svalt (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Pii posilovani je tfeba udrzovat spravné drzeni téla, které vytvafi rovnovaha
posturélnich a fazickych svali. Ovlivnit jej miZeme prvotnim protdhnutim zkracenych svald a
naslednym posilenim téch oslabenych (Jufinova & Stejskal, 1987).

Me¢kota a Novosad (2005) doporucuji divkam a Zenam provadét posilovaci cviky spise
vsed¢€ nebo vleze, aby odlehcily pateti a nedochdzelo k jejimu neimérnému zatéZovani.

Faigenbaum a Hoffman (2008) upozorniuji na rychlost cviéeni, ktera by neméla byt
prili§ vysoka. Divky by mély dodrZzovat kontrolovanou rychlost pohybu a k tomu adekvatni
vyuziti sily.

Dulezitym doplikem je technika dychani, pfi které plati pravidla nezadrzovat dech a
pfekonavat odpor s vydechem (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Stilec et al. (1989) zdiiraziiuje zasadu postupného systematického zvysovani narokt na
trénink sily. Lehnert et al. (2010) doporucuji zvySovat pocet sérii pfiblizné na tfi a pocet cvikl
na 8 — 10.

Dovalil et al. (2002) uvadi, Ze zvySené naroky vedou ke zkracovani naméhanych
svald, proto by se mélo cviceni dopliiovat protahovacimi a uvoliiovacimi cvi¢enimi. Dtlezita

je také regenerace svalii béhem tréninku a mezi nimi

5.2.4 Metody posilovani vhodné pro adolescentni divky

Nékteré metody silového tréninku jsou nevhodné pro déti a zacinajici sportovce. Jsou to
predev§im metody piekonavajici maximalni odpor. Podle Lehnerta et al. (2010) jsou pro
adolescenty a nepfili§ silové pfipravené sportovce nejvhodnéjsi metody kruhova a siloveé-

vytrvalostni, které ovliviwyji silovou vytrvalost. Pro rozvoj rychlé a reaktivni sily je vhodna
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metoda rychlostni a v pfiméfené mife i plyometricka. Tyto metody jsou zaroven nejvhodnéjsi

pro stimulaci sily k dosaZeni co nejlepsich vysledk v silovém ¢Etyiboji.

e Metoda kruhového tréninku (kruhova)

Tato metoda je naprosto nejvhodnéjsi pro silovy trénink mléddeze a zacate¢nika.
Podstatou je stfidani zatizeni rGznych svalovych skupin (bficho, zada, horni a dolni
koncetiny). Vyuziva se Siroké spektrum cviceni podle stupné trénovanosti, ktera musi byt
vzdy dokonale zvladnuta. Obvykle obsahuje 6 — 12 stanovist, trvani cviceni na jednom
stanovisti se pohybuje od 15 do 90 sekund. Pomér zatizeni k odpocinku byva 1:1 nebo se
bezprostiedn¢ po ukonceni cviceni prechazi k dalsimu stanovisti. Pocet kruhli se pohybuje
mezi 2 — 5. Intenzita zatizeni byva stiedni az submaximalni (50 — 80 % maxima). Vyhodou
kruhové metody je, ze celkové zatizeni mize byt vyS$i nez pii opakovanych sériich
zamétenych na stejné svalové skupiny. Tréninkovym efektem je hypertrofie svalt, zvySeni
energetickych zdsob ve svalech, pfijem a transport kysliku a zvyseni silové vytrvalosti

(Lehnert et al., 2010).

e Metoda silové-vytrvalostni
Charakteristikou je vysoky pocet opakovani cviku (20 — 50) s nizkym odporem (50 —
75 % maxima) a s nizkou az vysokou rychlosti. Tyto cviky se opakuji ve 3 — 5 sériich. Diky
této metodé se zlepSuje nejen Cinnost nervosvalového systému (zlepSeni uvoliiovani energie,
zvétSeni zasoby glykogenu ve svalech), ale zvySuje se také efektivita srde¢ni ¢innosti (Peri¢ &

Dovalil, 2010; Lehnert et al., 2010).

e Metoda rychlostni (rychlostné-silova)

Zakladem je co mozna nejrychlejsi provedeni pohybu. Velikost odporu se pohybuje
mezi 30 — 60 % (Cinka), pficemz nesmi vyvolat vyraznéj$i zpomaleni pohybu. Rychlost by
neméla klesnout pod 50 % téhoz pohybu bez odporu. Dulezita je zde funkce motivace a
koncentrace na cviceni, které zajist'uji plnou ucinnost (Dovalil et al., 2002). Pocet opakovani
se pohybuje mezi 6 — 12 nebo je stanovena doba cviceni 5 — 15 sekund. Pocet sérii 3 — 5 a
délka odpocinku mezi nimi rovnéz 3 — 5 minut (Peri¢ & Dovalil, 2010). Rychlostni metoda
rozviji rychlou silu prostfednictvim zlepSeni nitrosvalové a mezisvalové koordinace (Lehnert

etal., 2010).

e Metoda plyometricka
Tato metoda je postavena na zdkladé cyklu natazeni a zkriceni svalu, ktery se

vyskytuje ve vétSin€ sportovnich pohybi. Ve fazi protazeni se zvySuje svalové napéti a diky
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tomu je nasledna koncentrickd kontrakce siln€j$i. ZvySené svalové napéti je dano statickou
¢innosti svalu ¢i kinetickou energii, kterd predchazi rychlému pfechodu na aktivni pohyb.
Ptikladem cvi¢eni pro dolni koncetiny je seskok ze §védské bedny a okamzity vyskok na dalsi
bednu. Pii dopadu na zem nastava brzdiva kontrakce, pfi které se svalové napéti zvySuje a tim
dodava silng€jsi svalovy impuls pro néasledny vyskok. Vyska seskoku a hmotnost vlastniho téla
ovliviyji celkovy efekt metody. Cviky by se mély provadét ve velké rychlosti, coz omezuje
pocet opakovani na 5 — 10 (Dovalil et al., 2002). Plyometrickym tréninkem se zlepSuji
kontraktilni a elastické vlastnosti svall a zkracuje se doba mezi natazenim a zkracenim svalu.
ZlepSuje se tak rychla a reaktivni sila. U adolescentli se pouzivd v pfiméieném objemu a
intenzité, pricemz se neklade diraz na co nejrychlejsi prechod z excentrické do koncentrické

¢innosti. Nejdulezitéjsi je kvalita provedeni (Lehnert et al., 2010).

53 Zasobnik cviki

Nasledujici posilovaci cviky jsou ptikladem pro trénink rozvoje sily pro potieby
silového Cétyrboje, také pro zlepsSeni fyzické kondice spojené s udrzovanim zdravi, zpevnéni
postavy a lepsi drzeni téla. Zasobnik obsahuje 18 cviki, které jsou déleny do péti skupin: Ctyfi
podle potieb jednotlivych disciplin ¢tyiboje a jedna pro posileni svalstva zad, které¢ dopliuje
posileni celého tela. Je sestaven na zakladé dostupného nafadi ve Skolnich télocvicnach,

piedevsim obsahuje ale cviky bez naradi, které je mozno praktikovat také doma.

TROJSKOK

Pro trojskok snozmo je potteba rozvijet explozivni silu dolnich koncetin a komplexné
posilit svaly dolnich koncetin. Zatazujeme dynamické cviky, které obsahuji rizné skoky, diky
kterym zaroven plisobime na vnitini organy a podporujeme jejich zvySenou €innost. U téchto
cvikl lze vyuzit t€locvicné naradi. DalSimi cviky jsou dfepy ¢i vypady. Podle Tlapaka (2010)
u vétsiny cvikl pro silu nohou zaroven posilujeme hyzd’'ové svaly (mm. glutei), které mayji

tendenci k ochabovani.

1. Pfeskoky Svihadla

Pro odrazovou silu dolnich koncetin, kterd je potieba nejen u trojskoku snozmo, ale
také pro startovni odraz ve $plhu, jsou doporuceny nejriznéjsi poskoky s odrazem snozmo a
jednonoz na misté. Tady lze vyuzit jako pomuicku Svihadlo a skoky rizné obmeénovat,
naptiklad pteskoky snozmo, snozmo s meziskokem, pieskoky na jedné noze. Muze se ménit
vySka a rychlost skokl. Preskoky ptes Svihadlo zaroven rozviji silovou vytrvalost. Délka
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cviceni mize byt omezena casovym limitem ¢i danym poctem preskoktli, optimalni je vSak

rozmezi 60 — 120 skoku.

preskoky snozmo preskoky jednonoz

2. Skoky ze §védské bedny na bednu

Seskok z vyvyseného mista doli a nasledny skok nahoru je vyuzitim plyometrické
metody, kterd rozviji explozivni silu dolnich koncetin. Pfi aplikaci této metody je tieba dbat
na techniku provedeni pohybu. Pfi seskocich a vyskocich by divky nemély doslapovat na
paty, pouze na ptedni ¢ast chodidel. Cvik by mél byt plynuly, nikoliv rozdélen na vice fazi

podle skokii. Po vyskoku na bednu mizZe byt cvik ukoncen vyponem na $pickach. Opakovani

seskok z prvni bedny  nasledny vyskok na druhou bednu po doskoku vypon

3. Diepy a podiepy

Diepy a podiepy rozvijeji silu extenzord dolnich koncetin, pfedevs§im c¢tyfhlavy

stehenni sval (m. quadriceps femoris). Pii diepu je thel mezi stehnem a bércem 90° a mén¢.
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Pro zacate¢niky a cvicence s problémy v kolennim kloubu je doporuceno neptekracovat pravy
uhel a provadét spise podiepy. Nebezpecny pro pohybovy aparat je nekontrolovatelny pokles
dolt a odraz stehen od lytek. V zacatcich tréninku postaci provadét klasicky diep, postupné
lze ptidat vyskok ze dfepu ¢i zatizeni v podobé medicinbalu neseného na ramenou.

Namahavéjsi jsou diepy jednonoz, u kterych je doporuceno si pii vztyku pomahat dohmatem

na zebfiny ¢i jinou bariéru.

zékladni poloha drep vyskok ze diepu

diep s medicinbalem

4. Vypady

Vypady posiluji extenzory dolnich koncetin a zaroven zvysuji pohyblivost v kycelnim
kloubu. Vypady by se mély pravidelné stiidat pravou a levou nohou. Vaha se ptenasi na nohu,
ktera provadi pohyb ze stoje do podiepu unozného. Variantou je vypad vpted neboli podiep
zanozny, ze kterého se nemusi vracet zpét do stoje, ale pokracovat vypadem druhou nohou a

takto piejit celou télocvicnu.
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zékladni poloha vypad levou zpét do zékladni polohy vypad pravou

vypad vpred

SEDY - LEHY

Pro disciplinu sedy — lehy je tfeba posilit bfisni svalstvo — pfimy bfisni sval (m. rectus
abdominis) a Sikmé svaly (mm. obliqui abdomini). Tyto svaly jsou fazické, tudiz maji
tendenci k ochabovani. Jejich posilovani méa vyznam pro spravné drzeni téla a dobrou funkci
vnitinich organi, jelikoz vytvareji biisni lis. Nejlépe se posiluji v sedu nebo v lehu zvedanim
dolnich konéetin ¢i prechody z lehu do sedu. Posilovani bfisnich svalii provadéné Spatnou
technikou negativné ovliviiuje drzeni téla. Pfi cvicich v lehu je dilezité dbat na to, aby se
horni konec panve udrzel u zemé, v opacném piipade se natahuje bedrokyclostehenni sval (m.

iliopsoas), coz zpusobuje zvétSovani bederni lordozy (Tlapak, 2010).
5. Kiizeni nohou

Tento cvik ma posilovaci u¢inek na pfimy bfisni sval. Provadi se v poloze kliku vzadu

sedmo, nohy jsou v piednozeni nad podlozkou a rychle se stiidavé roznozuji a kiizi. Lze
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provadét také v podporu na piedloktich vzadu sedmo. V obou pfipadech je tfeba dbat na

rovné postaveni trupu, hrozi zde riziko prohybani v zadech.

poloha klik vzadu sedmo podpor na ptedloktich vzadu sedmo

6. Zvedani panve
Cvik mé ucinek na dolni ¢ast bfiSnich svall, ktera je kli¢ova z hlediska spravného

drZeni téla (zajiStuje podsazeni panve). V lehu prednozit zkiiZmo, prava pies levou. Ruce
polozené na podlozce v pripazeni zajist'uji stabilitu. Cvik zacina pohybem panve nahoru od
podlozky s malou vydrzi a pokracuje pokladanim panve zpét na podlozku. Cely cvik se musi

provadét pomalu tahem, dolni koncetiny jsou mirné pokréeny v kolenou.

zékladni poloha pohyb panve nahoru

7. Pokladdani nohou

Cvik pro posileni Sikmého bfiSniho svalstva. Zakladni poloha je leh s pfednozenim.

Horni koncetiny jsou v upazeni a zajist'uji stabilitu pfi provadéni cviku. Postupné se pokladaji

propnuté nohy sttidavé vpravo a vlevo. Po celou dobu cviceni se nohy pohybuji v roviné
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kolmé k zemi. Cvik s propnutyma nohama muze byt pro n¢které divky obtizny, proto jej lze

provadét pokrémo s pravym tthlem mezi trupem a stehny a také mezi stehny a bérci.

zékladni poloha zpét do zékladni polohy

polozeni nohou vpravo

8. Zvedani trupu

Dalsim cvikem pro Sikmé biisni svaly, je zvedani trupu z podlozky. Zakladni poloha je
v lehu pokrémo ptedpazit poniz, kotnik pravé dolni koncetiny je optfed o levé koleno.
Pozvolna tahem pooto¢ime a nadzvedneme trup vpravo, paze sméiuji zevné kolena. Pohyb
nesmi byt zahdjen pfedsunutim brady, snazit se ji spiSe pfitahnout k hrudi. Stejny cvik se

provadi i na druhou stranu.

zékladni poloha zvedani a vytaceni trupu do strany
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HOD

Pro hod obouru¢ plnym micem je potieba explozivni sily hornich koncetin, posilujeme
paze a zaroven svaly pletence ramenniho. V béZném zivoté toto svalstvo nedostava dostatecné
podnéty, a proto dochazi k jeho ochabovani. Cvi¢ky se provadi bud tahem, nebo se
zvySovanou rychlosti a ndhlym zastaveni. Divky voli zpocatku snadnéjsi zakladni postaveni
(naptiklad misto vzporu lezmo vzpor kle¢mo). Pii hodu stejné¢ jako u atletickych vrhi
prevlada ¢innost extenzort. Pii jejich posilovani v podporech pohyb doll brzdi a pti pohybu

vzhiiru se napinaji (Kos & Teply, 1977).

9. Vysvihy

Pfi tomto cviku se zatézuji paze a ramena téméf celou vahou vlastniho téla. Jedna se o
vysSvihy skrémo ze vzporu diepmo. Ruce jsou polozeny na podlozce vice pted télem pro
snadngj$i vySvih nohou nahoru. Jde o to dostat panev co nejvySe. Cvik je zaroven cviCenim

rovnovahy, pozor na moznost pfepadu na zada. Vysvih je tfeba svalovou silou zastavit.

zakladni poloha vy$vih skrémo

10. Klik a ru¢kovani

Divky zaujmou zékladni polohu vzpor leZmo, poté provedou klik, ze vzporu lezmo se
ru¢kovanim vzad dostanou do vzporu stojmo a ru¢kovani vpred zase zpét do vzporu lezmo.
Méné zdatné mohou klik provést ve vzporu kleémo. Ve vzporu je tieba zamezit prohnuti

v zadech. Cvik kromé¢ posileni pletence ramenniho a pazi zlepSuje pohyblivost trupu.
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zékladni poloha

ruc¢kovani vzad vzpor stojmo ruc¢kovani zpét do zakladni polohy

11. Vzpor kle¢mo a klik

Zakladni polohou je vzpor kle¢mo, plynule se ptechazi do kliku a zpatky do vzporu.
Hlava opisuje kruh v bo¢ni roving. Pti pohybu do kliku se prohyba patet, pti pohybu zpét do

vzporu kle¢mo se ohyba. V nejnizsi fazi kliku by se méla ramena dostat nad ruce.

vzpor kle¢mo s ohnutim patefe
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12. Hazeni

Tento cvik se provadi s medicinbalem ve dvojici. Sedi ¢elem k sobé, jeden hodi
druhému mié¢, ten ho chytne ve vzpazeni, zaklonem provede leh vznesmo a soucasné
s pfechodem do sedu hodi mi¢ spoluhraci. Posilujeme nejen svalstvo pazi, ale také biiSni

svalstvo a nacvi¢ujeme hod plnym mic¢em.

chyceni mice ve vzpazeni leh vznesmo odhod ze sedu

SPLH

Pii $plhu na tyéi jsou zapojeny horni i dolni kongetiny. Uspésnost a rychlost $plhu
zavisi zejména na kvalité prace hornich koncetin, tedy na svalech pletence ramenniho, pazi a
predlokti. Dolni koncetiny zde funguji jako podpora. Pro rozvoj silovych schopnosti pro Splh
se doporucuji napiiklad Gpolové hry, které rozvijeji komplexné silu celého téla. Pro rozvoj
sily dolnich a hornich konéetin lze také vyuzit stejné cviky jako pro trojskok a hod. Zaroven
ale tato disciplina vyZaduje specidlni cviky pro rozvoj dovednosti Splhu jako je ruckovéni,

lezeni a $plhani na Zeb¥inach, pii kterych divky pracuji s vlastni vahou (Sustackova, 2012).

13. Upolové hry

Upoly jsou cviéeni, pii nichz se pfemaha sila n&koho jiného ve spole¢ném zapasu nebo
pii zabranovani provedeni ur¢itého vykonu. Rozvijeji nejen celkovou silu, ale také postieh.
Do priipravnych cvika pro $plh se hodi riizné pietahy a pietlaky ve dvojicich, jejichz uc¢elem
je dostat soupete pres ¢aru, ktera probiha uprostfed mezi nimi. Pfi pietazich se soupefi drzi
vzajemné za predlokti obéma rukama celem k sobé nebo jednou rukou bokem k sobé. Pti
pretlacich je mozno se ptetlacovat ve stoji V piedpazeni oporem dlani nebo dohmatem na

ramena, v sedu ¢elem k sobé oporem o chodidla nebo zady k sob& oporem o zada.
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pretlak

pretlak v sedu

14. Prelézani a pieskakovani zebiin

Télocvicny jsou vétSinou vybaveny nékolika zebifinami postavenymi vedle sebe, takze
po nich lze ptelézat ze strany na stranu. Vyuzivame opory rukou i nohou, ptelézame v jedné
roviné nebo §ikmo nahoru a doli. Zdatng&j$i mohou z zebfiny na Zebfinu pteskakovat ze svisu

podiepmo, coZ procvicuje dynamickou silu nohou.

-

svis podiepmo skok na vedlejsi Zebtinu nebo pielézani
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15. Ruckovani
Ruckujeme vzhiiru ve svisu ¢elem k zebtin€ o jednu pficku nebo dvé pricky nahoru.
V prvotni fazi tréninku lze vyuzit opory nohou, které se vSak postupné zbavujeme. Ruckovat

ve svisu lze 1 dolu.

zakladni poloha

16. Slozeny cvik

Vv

vysazené se propnutim nohou dostaneme do shybu stojmo a pomalym pohybem se spustime

do svisu. Ze svisu se pomoci nohou opét dostaneme do zakladni polohy svisu diepmo.

zakladni poloha shyb stojmo spousténi dold
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ZADA

Do zasobniku cvikt zatfazujeme kvali spravnému drzeni téla také cviky pro posileni
svalstva zad. Zaméfujeme se piedev§im na svaly mezilopatkové a svaly, které udrzuji
vzpiimené postaveni téla. VSechny zadové svaly pfi pohybech spolupracuji a navzijem se
ovliviwyji (Tlapédk, 2010). Pfi jejich posilovani se také protahuje prsni svalstvo a zvySuje se

pohyblivost v ramennim kloubu, ktera je potfebna pro hod (Kos & Teply, 1977).

17. Mezilopatkové svalstvo

Tato skupina svali ma tendenci k ochabovani, proto je tieba ji posilovat. V sedu
zktizném skrémo ruce ze stran na ramena, poté vzpazit, zakmitat stfidnopaz vpied a vzad a
vratit ruce na ramena a do pfipazeni. V priab&hu cviku se musi dbat na udrzeni rovnych zad, a
aby hlava byla v prodlouzeni trupu. Jako kompenzace po kazdém cviku se muze provést

hluboky ohnuty pfedklon.

zakladni poloha vzpazeni pohyb pazi dopiedu dozadu

18. Vzpiimovagde trupu

Vzptimovace trupu se nachazeji po stranach patefe a udrzuji vzpiimené drzeni téla.
Hlavné v bederni oblasti ma tendenci ke zkracovani. Cvik vleze na biise ve vzpazeni tyto
svaly posiluje, ovSem je tieba si pfi ném davat pozor na bederni prohnuti. Provadi se hrudni
zaklon a soucasné zanoZuje roznozmo, V této poloze je vydrz. Chybou by bylo zvedat trup,
nohy a paze pfili§ vysoko, ¢imz by se zvySovalo bederni prohnuti. Je vhodné se zaméfit spiSe
na vytazeni k hlavé a k noham. Obménou muize byt cvik, pii kterém se zvedne soucasn¢ prava

paze a leva noha, pficemz zde neni vydrz, ale kmitani. Potom se koncetiny vyméni.
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zvednuti opacnych koncetin

5.3.1 Doporuceni pro praxi

Optimalni posilovaci trénink je dvakrat az tfikrat tydné. Idealni je cvicit ve dnech,
které nejdou po sob&, a to zdiavodu umoznéni regenerace organismu (Faigenbaum &
Hoffman, 2008). Hodiny $kolni TV na stfednich Skolach jsou vétSinou takto sestavovany,
ovSem jsou pouze dvé béhem tydne. Proto tieti trénink mize byt zafazen jest¢ doma nebo
Vramci jiné organizované pohybové aktivity. Nejvhodnéj$i metodou cvi€eni je kruhovy
trénink. Sestavujeme jej tak, aby v kazdém kruhu byl vyuzit alespon jeden cvik z kazdé
skupiny zasobniku cvikll pro komplexni posilovani. V dal§i hodin¢ mizeme vyuzit zase jiné
cviky, aby se cviceni stale neopakovala a dévcata bavila.

Podle Dostadlové a Miklankové (2005) by se pocet opakovani jednotlivych cvika
v kruhovém cyklu mél pohybovat takto: cviky pro svaly hornich koncetin 8 - 12 opakovani,
pro svaly dolnich koncetin 12 - 20 opakovani, pro svaly bfisniho lisu nad 20 opakovani.

Néroc¢nost tréninku by se méla systematicky zvySovat, aby bylo dosaZzeno potfebného
ucinku. To Ize provést naptiklad tak, Ze se zacnou piidavat t€z8i varianty cviki, pfi¢emz pocet
opakovani u téchto cvikt by se mél nejprve snizit. Teprve po adaptaci na tyto cviky se mutize
pocet opakovani zacit zase zvySovat. Dale se muze ptidavat pocet cviki v jednom kruhu a

také se mlize zvySovat samotny pocet kruht.
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Hodina TV zaméfena na posilovani by méla vypadat takto: 10 minut rozcviéeni
(rozehrati a protazeni spiSe dynamickymi cviky), 20 - 25 minut kruhového tréninku a 5 - 10
minut zaveérecny streCink (prevazné staticky).

Hodina TV, ktera je zamé&fena na jiné pohybové aktivity, by méla obsahovat alespon
5 - 10 minut posilovani. Podle Hurychové a Vilimové (1997) by se tato cviceni méla zaradit
az na konec hlavni €asti hodiny, protoze pfi nich dochdzi ke znatelné tinavé a mohly by

ovlivnit vykonnost pii plnéni jinych ukold.
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6 ZAVERY

Silovy &tyfboj zastituje Asociace $kolnich sportovnich klubii Ceské republiky, ktera se
snazi détem nabidnout program k traveni volného Casu a tim formovat jejich kladny vztah
k pohybové aktivité. Soutéz probiha ve tfech kategoriich: zaci druhého stupné zakladnich
Skol, studenti stfednich Skol a studentky stfednich $kol. Discipliny pro divky (Splh na ty¢i,
trojskok snozmo, hod plnym mi¢em obouru¢ a sedy — lehy za minutu) komplexn¢ testuji silu
celého téla. Silovy ¢tyfboj l1ze povazovat za kontrolu silovych schopnosti.

Kondi¢ni priprava pro silovy Ctytboj mize pfinaSet kromé zlepSeni dovednosti
Vv jednotlivych disciplinach a tspéchu v soutézi také pozitivni dusledky pro div¢i organismus.
Vyzaduje posileni celého téla, pticemz celkové naroky nejsou pftili§ vysoké. Z tohoto diivodu
je idealni nejen pro sportovné zalozené divky, ale také pro ty, které nesportuji vibec.
Takovym pozitivnim dusledkem je vytvofeni kondice pro ostatni pohybové aktivity i
kazdodenni pracovni ¢innosti, dale vytvofeni esteticky tvarovaného téla. Z hlediska zdravi
zajist'uje minimalni pohybovou aktivitu, kterou by divky mély absolvovat. Také zajisti lepsi
drzeni téla, které zabrani zvétSovani bederni lordézy, pomahd vyrovnavat jednostranné
zatizeni a zpeviovat klouby.

Adolescentni obdobi je nejvhodnéjsi pro rozvoj sily, protoze divky pravé zde prochézi
senzitivnim obdobim, které zajiStuje nejvetsi efektivitu silovému tréninku. Ten se ovSem
musi sestavovat na zdklad¢ znalosti specifik divek této vekové skupiny. M¢la by byt
vyuzivana dynamickd cviceni S nepfili§ vysokymi odpory, spiSe s vyuzitim vahy vlastniho
téla. Zaméfovat se pfedev§im na svaly fazické s tendenci k ochabovani. V pribéhu cviceni je
tieba se fidit obecnymi pravidly posilovani, aby byla zajiSt€éna jeho ucinnost a prevence
zranéni. Jednou z nejdulezitéjSich zasad je pravidelné zatézovani po dlouhou dobu, aby se
zabranilo klesani dosaZené urovné sily.

Nejvhodnégjsi metodou pro rozvoj sily divek je metoda kruhového tréninku, jehoz
podstatou je stfidani zatizeni riznych svalovych skupin na jednotlivych stanovistich. S jeho
vyuzitim také pocitd sestaveny zasobnik posilovacich cvikl, ktery odpovida potiebam
silového Ctytboje. 18 cvikl rozd€lenych do péti skupin Ize libovolné kombinovat a vytvofit
tak rGznorodé¢ zameéteni hodin télesné vychovy. Pripojeny popis cvikd a jejich fotografie
slouzi ke spravnému provedeni a nazorné ukazce. Zasobnik je doplnén doporuc¢enim pro

télovychovnou praxi.
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Zpracovani tohoto tématu miize byt piinosem pro vSechny, ktefi se chtéji informovat o
silovém c¢tytboji, dale pro divky zajimajici se o rozvoj sily a také pro ucitele télesné vychovy,
kteti mohou sestaveny zasobnik cvikl a informace o silovém tréninku prakticky vyuzit ve

svych hodinach.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem této bakalarské prace bylo shrnout dostupné poznatky o silovém
Ctyiboji a zhodnotit moznosti jeho vyuziti pro rozvoj sily divek na stfedni Skole.

Uvod préace se vénuje snizujici se pohybové aktivité mladych lidi, ktera s sebou nese
fadu problémii. Osvobozovani déti ze Skolni télesné vychovy zamezuje moznost zvysit jejich
télesnou zdatnost, a proto vznikaji zdravotni potize.

Dalsi cast charakterizuje adolescentni obdobi z hlediska somatického, psychického a
motorického vyvoje a stupné socializace. Zamétuje se také na soucasny stav pohybové
aktivity adolescentnich divek, jako skupiny nejvice ohrozené poklesem pohybové aktivity.

Znalost biologickych zékonitosti je pro rozvoj sily nezbytny. Svalovou silu zajistuje
kosterni svalovina prostfednictvim svalového stahu. Jednotlivé svaly se lisi svou funkci a
vlastnostmi. Podle typu svalové kontrakce rozeznavame rtzné druhy silovych schopnosti.
Uroveti sily ovliviiuje mnoho fyziologickych faktorii, jeji rozvoj zavisi na zvolenych
metodach, které se 1i$i jednotlivymi metodotvornymi €initeli.

Ve vysledkové ¢asti bylo dosazeno ttech dil¢ich cild, rozdélenych do tii ¢asti. V prvni
Casti je popsan silovy Ctyfboj, kdo a kdy tuto soutéz porada, kdo se ji mize zacastnit a
Vv jakych disciplinach. Podrobna pravidla pro divky jsou uvedena v piiloze. V druhé ¢asti jsou
nastinény moznosti jeho vyuziti v Silovém tréninku adolescentnich divek pro kondiéni i
zdravotni ucely. Pro danou skupinu je rozvoj sily specificky, fidi se urCitymi pravidly a
zasadami a je spojeny s vyuzitim vhodnych metod. V posledni ¢asti prace je vytvoren
zasobnik posilovacich cvikti s fotografiemi, ktery navrhuje zpiisob silového tréninku z

hlediska potieb silového ¢tyfboje. Na zavér uvadim doporuceni pro jeho uziti v praxi.
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8 SUMMARY

The main aim of this bachelors thesis was to sum up available knowledge about a
power tetrathlon and assess possibilities of its use for strength development for girls in a high
school.

The beginning of the thesis is dedicated to decrease of adolescent’s physical activity
which is causes many problems. Children liberated of school physical education cannot
increase their physical fitness therefore health problems arise.

The following part of the thesis characterizes adolescent period from somatic, psychic
and motoric development point of view and a degree of socialization. It is also focused on the
current situation of adolescent girls’ physical activity as they being the most endangered
group by a physical activity decrease.

Knowledge of biological rules is necessary for strength development. The skeletal
musculature delivers a muscular strength by muscular contractions. Individual muscles have
different function and qualities. There are different types of a strength capability according to
types of a muscular contraction. Lots of physiologic factors affect the level of power; the
strength development depends on selected methods which differ in method-creating factors.

The three partial goals were achieved in the result part which was devided into three
parts. The power tetrathlon is described in the first part, who and where is the competition
organized, who can compete and in which disciplines. Detailed rules for girls are located in
the supplements. Possibilities of its use for fitness and health purpose in strength training for
adolescent girls are included in the second part. There is a specific strength development for
the group that is regulated by specific rules and principles and is connected with the use of
appropriate methods. A set of strengthening exercises accompanied by photos created in the
last part. It suggests a way of the strength training with respect to requirements of the power

tetrathlon. There is a recommendation for its practical use in conclusion.
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10 PRILOHY

Ptiloha 1 Pravidla silového ctytboje pro divky

Pravidla, soutézni a disciplinarni rad pro S$kolni soutéze v silovém ¢tyirboji
I. PRAVIDLA SILOVEHO CTYRBOJE

KATEGORIE V. DiVKY

DEFINICE

Silovy €tyfboj je zaméfen na rozvoj vSestranné silovych schopnosti prostfednictvim
disciplin silové dynamického charakteru — Splh s pfirazem, trojskok snozmo z mista, hod
plnym miéem obourué z mista, sedy - lehy s oporou nohou. Podle obecnych podminek ASSK
CR je soutdzi druzstev, vyhlasovana jsou i potadi jednotlivkyni ve &tyiboji a jednotlivych
disciplinach.

SOUTEZNI DISCIPLINY A JEJICH PORADI

1. SPLH na tyéi s piirazem nohou

Cviceni se provadi na ty¢i do vyse 4,5 metra se startem ze stoje.
2.  TROJSKOK SNOZMO z mista
CviCeni se provadi ve vymezeném skokanském sektoru se zafixovanym méficim

pasmem.
3. HOD PLNYM MICEM obourué 7 mista

Cvi¢eni se provadi ve vymezeném odhodovém sektoru se zafixovanym méficim
pasmem.

4. SEDY - LEHY s oporou nohou
Cvici se na zinénce s Casovym limitem 60 sekund.

V okresnich a krajskych kolech soutézi ASSK CR je vyse uvedené poradi disciplin zavazné.

Obecna ustanoveni

— cvicebni ubor — sportovni odév a obuv

— zavodnice nastupuje bez hodinek, fetizkd, prstenti a nesmi Zvykat

— pfi cviceni je povoleno magnézium, jiné podptrné prostiedky a pomticky nejsou povoleny
— drobnd zdravotni oSetfeni v priib&hu soutéZe schvaluje hlavni rozhod¢i

Technika a popis jednotlivych disciplin

1. Splh
o technické a materialni zabezpeceni
—Splh se provadi na ty¢i s pfirazem nohou a se startem ze stoje
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—cilova znacka je na ty¢i ve vysi 4,5m od podlozky
e zahdjeni pokusu
—na povel rozhod¢iho se zavodnice postavi k ty¢i, uchopi ji jednou rukou, druha je v pfipazeni
—startuje se na zvukovy signal
—predCasny start je signalizovan zvukovym signalem (pistalkou)
o pii pred¢asném startu je dany pokus zastaven, pii Splhu na dvou ty¢ich i pro zavodnici,
ktera se neprovinila
o pokus zastaveny na startu se bez zbytecného prodleni opakuje
o pokud zavodnice zavini pfedCasny start v jednom pokusu 2x, jeji pokus je neplatny
—predCasny start posuzuje startér a rozhodci u tyce
e popis pokusu
—zé&vodnice po startu zapoji do Splhu vedle rukou i nohy
—kladeni nohou na ty¢ je libovolné, pokus konci dotykem ruky na cilovou znacku nebo tyce
nad ni
—zé&vodnice ma dva pokusy, zapocitava se lepsi Cas.
—Casy se méfi ruénimi stopkami s presnosti na setiny sekundy od zvukového signalu do
okamziku,
kdy ruka zadvodnice dosdhne na nebo nad cilovou znacku
—Cas jedné zavodnice méti dva rozhod¢i, pokud se navzajem lisi, zapiSe se horsi Cas
—naméfeny ¢as se pro hodnoceni (bodovani) zaokrouhli na desetiny sekundy, a to vzdy
smérem
nahoru
o neplatny pokus
—predCasné odstartuje dvakrat v jednom pokusu
—neukonci pokus dotykem ruky na cilovou znacku nebo tyce nad ni

2. Trojskok snoZmo

e technické a materidalni zabezpeceni

—trojskok snozmo zmista se provadi ve vymezeném skokanském sektoru, opatieném
zafixovanym méficim pasmem

—vymezeni sektoru- sitka 1,00 m, délka 9,00 m, odrazova ¢ara- d 1,00 m, § 5 cm,
za odrazovou ¢arou musi byt volny prostor alespont 1,00 m, za skokanskym sektorem musi
byt volny prostor alespon 2,00 m

—délka méticiho pasma odpovida délce skokanského prostoru, pasmo je umisténé po jeho
delsi strané

—pravitko (latka) o délce 1,00 — 1,50 m pro urceni mista dopadu a k odecteni délky skoku

o zakladni postaveni

—na povel rozhod¢iho zaujme zavodnice postaveni za odrazovou ¢arou, Zadna ¢ast chodidla se
jinesmi dotykat

—prsty chodidel jsou rovnobézné€ s odrazovou ¢arou, Sitka postaveni je libovolna

—po zaujeti zakladni postaveni musi chodidla zustat v kontaktu s podlahou az do zahajeni

pokusu

—na povel rozhodc¢iho zahdji pokus
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e popis pokusu

—trojskok snozmo z mista se sklada ze tii skokt, prvni skok je z klidového, zadkladniho
postaveni, odrazy na druhy a tfeti skok jsou plynulé bez zastaveni

—pti kazdém skoku musi byt odraz i dopad soucasné¢ na ob¢ nohy

—pfi prvnim a druhém skoku jsou v kontaktu s podlahou jen chodidla, nesmi dojit k dotyku
podlahy jinou ¢asti téla

—po celou dobu pokusu zavodnice neopusti vymezeny skokansky sektor

—doskok (dopad po tfetim skoku) je vzdy nejdiive na chodidla

—vykon zavodnice se méfi od nejblizSiho doteku v skokanském sektoru zplsobenym
kteroukoliv ¢asti té€la nebo koncetin, kolmo na odrazovou ¢aru v centimetrech

—po dokonceni pokusu opusti skokansky sektor smérem od odrazové Cary (vnéjSkem sektoru)

—vykon v centimetrech se pro hodnoceni (bodovani) zaokrouhli na desitky, vzdy smérem dolt

e neplatny pokus

—zé&vodnice preslapne odrazovou ¢aru (dotyk Cary je preslapem)

—mezi jednotlivymi skoky zastavuje nebo déla ,,meziskoky*

—neodrazi se soucasné z obou chodidel nebo nedopada soucasné na ob¢ chodidla

—b&hem prvnich dvou skokt se dotkne podlahy jinou ¢asti té€la nez chodidly

—bcéhem pokusu se ocitne mimo vymezeny skokansky sektor

—po doskoku se pohybuje ve skokanském prostoru smérem k odrazové ¢are

—nedoskoc¢i po tfetim skoku nejdfive na chodidla

3. Hod plnym micem
o technické a materialni zabezpeceni
—plny mi¢ ma hmotnost tfi kilogramy
—hod plnym mic¢em obouru¢ z mista se provadi ve vymezeném odhodovém sektoru
—vymezeni odhodového sektoru- Siika 1,20 m, délka 11,00 m, odhodova ¢ara- d 1,20 m, § 5
cm,
za odhodovou ¢arou musi byt volny prostor alespont 1,00 m, za odhodovym sektorem musi

byt volny prostor alespon 2,00 m
—délka méticitho pasma odpovida délce odhodového sektoru, pasmo je umisténé po delsi
strané odhodového sektoru
—pravitko (latka) o délce 1,00 — 1,50 m pro oznaceni mista dopadu mice a k odecteni délky
hodu

o zdkladni postaveni

—na povel rozhod¢iho zaujme zavodnice postaveni za odhodovou ¢arou, zddna ¢ast chodidla
se ji nesmi dotykat

—postaveni nohou je libovolné

—po zaujeti postaveni musi chodidla zustat v kontaktu s podlahou az do ukonceni

odhodu/dopadu mice/

—na povel rozhodc¢iho zahdji pokus

e popis pokusu

—zé&vodnice hazi plnym micem z ¢elného postaveni ve sméru odhodu
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—pfi zahdjeni pokusu pfemisti mi¢ obouruc za hlavu (ve vertikalni ose téla) se zaklonem téla
a plynule pokracuje v odhodové fazi (ve vertikalni ose téla)
—jakoukoliv ¢asti téla nesmi preslapnout ¢aru odhodu, po dokonceni pokusu odchazi
ze zékladniho postaveni za odhodovy sektor
—mi¢ musi dopadnout v odhodovém sektoru
—vykon zavodnice se méii od vnéjsiho okraje odhodové ¢ary po misto dopadu mice, kolmo
na odhodovou ¢aru v centimetrech
—vykon v centimetrech se pro hodnoceni (bodovani) zaokrouhli na desitky, vzdy smérem doli
e neplatny pokus
—zavodnice se dotkne jakoukoliv ¢asti t€la odhodového prostoru (i dotyk ¢ary je preslapem)
—po odhodu mice vstoupi do odhodového sektoru
—zméni zékladni odhodové postaveni, pted ukonc¢enim pokusu/dopadu mice/, noha (-y) opusti
podlahu
—mi¢ nedopadne do odhodového sektoru

4. Sedy - lehy

e technické a materialni zabezpeceni

—sedy-lehy s oporou nohou se provadi na Zinénce nebo na jiné podlozce (oporu nohou

poskytuji
zebfiny, pomocnik rozhod¢iho, atd.)

—doba cviceni je 60 sekund, cas mefime na stopkach

e zdkladni poloha

—na povel rozhodc¢iho zaujme zavodnice polohu v lehu na Zinénce (podlozce)

—na zinénce (podloZce) spociva celé télo, prsty obou rukou jsou pevné spojeny v tylu hlavy,
spojené¢ prsty rukou a lopatky se dotykaji Zinénky (podlozky), nohy jsou pokréené v kolenou
a chodidla spocivaji na Zinénce (podloZce) s oporou

—na povel rozhod¢iho zah4ji cviceni

® popis cviceni

—zé&vodnice z lehu zveda trup do sedu (svislé polohy), kterymkoliv loktem (jeho vnitini
stranou) se dotkne vnitini strany opa¢ného kolena a zpét si leha tak, aby se dotkla zinénky
(podloZky) obéma lopatkami
—krajni polohy cviku: * dolni —poloha v lehu, dotek zinénky (podlozky) obéma lopatkami

* horni —poloha v sedu, dotek vnitini stranou lokte vnitini strany
opacného kolena

—ptechod z dolni do horni polohy se pocita jako jeden pokus

—zavodnice opakuje pokusy po dobu 60 sekund

—pti kazdém nasledujicim ptechodu z lehu do sedu otaci trup stiidave, vpravo s dotykem
levym loktem vnitini strany pravého kolena a vlevo s dotykem pravym loktem vnitini strany
levého kolena

—zé&vodnice muize v poloze vleze cviCeni pierusit

e ukonceni cviceni

—zé&vodnice mize ukoncit svllj pokus sama pied ¢asovym limitem

—rozhod¢i vyda povel k ukonceni cviceni po uplynuti 60 sekund
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e neplatny pokus
—zavodnice v horni poloze (sedu) se nedotkne loktem vnitini strany opacného kolena

—rozpoji prsty a rukama se nedotyka tylu hlavy (ruce ztrati kontakt s hlavou)
—v dolni poloze (lehu) nedotkne se lopatkami

—v dolni poloze (lehu) se odrazi uderem hlavy o zinénku (podlozky)

—v dolni poloze (lehu) oddaluje panev od Zinénky (podlozky)

—nestiida lokty k opaénym koleniim, provadi ,,rovné* sedy — lehy

Hodnoceni
1. bodovani soutéznich disciplin:

DISCIPLINA KRITERIA BODOVANI BODY

" S 10,1 sekund a horsi ¢as | bez bodu 0
plT s puterzs 10,0 sekund a lepsi Cas |za kazdou 0,1sekundu |1
0-370cm bez bodu 0

trojskok snozmo z mista 380 cm 1
390 cm a vice za kazdych 10 cm 2

, . . , — bez bodu 0

hod plnym mi¢em obouru¢ z mista g I 03::?1? gr::ice o fevion Do 1
sedy - lehy s oporou nohou 1 pokus 1

2. souté? jednotlivcii:
V soutézi jednotlivkyi rozhodne celkovy soucet bodii, dosazeny obodovanim vykont
V jednotlivych disciplinach.

V ptipad¢ rovnosti celkového souctu bodit dvou nebo vice zavodnic rozhodne o jejich
potadi lepsi vykon v jednotlivych disciplinach v tomto potadi: Splh, hod plnym micem, sedy —
lehy a trojskok snozmo.

3. souté? druZstev

Celkovy soucet bodu druzstva je dan souc¢tem bodi jeho tii nejlepSich jednotlivkyn.
Pti rovnosti celkového souctu bodi dvou nebo vice druzstev rozhodne o jejich poradi:

a) nizsi soucet umisténi tii nejlepsich zavodnic druzstva,

b) lepsi umisténi nejlepsi zavodnice druzstva.

SOUTEZNI a DISCIPLINARNI RAD

1. Pro viechny soutée silového Ctyiboje v ramci ASSK CR plati veobecny ,,Soutéini a
disciplindrni ¥id ASSK CR. Ten je kafdoroiné uveden ve , Verejné prospésnych
programech ASSK CR......... “

V kapitole ,,VSEOBECNE PODMINKY PRO UCAST NA SOUTEZICH A AKCICH
ASSK CR*
2. Doplnéni soutéZniho iadu pro soutéZe v silovém Ctyiboji
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Koncepce, vychodiska

e SoutdZ vsilovém &tyiboji je kazdoroéné postupovou soutdzi — Pohar ASSK pro V.

kategorii

e organiza¢ni model pro kazdy Skolni rok — okresni kola — krajskd kola — republikové

finale

e ve vSech postupovych kolech soutézi ¢tyiclenna druzstva jedné skoly /pocet Clenti

druzstva nesmi klesnout pod tii, viz hodnoceni/

ROZHODCT

Hlavni rozhodci:

—fidi a kontroluje ¢innost rozhod¢ich vsech disciplin

—kontroluje dodrzovani pravidel a ¢asového programu soutéze

—podpisem vysledkové listiny stvrzuje platnost vysledki soutéze

—rozhoduje o preruseni (pred¢asném ukonceni) soutéze pii ohrozeni bezpecnosti zavodnic
—je predsedou soutézni komise

—pfijima pisemné protesty vedouciho druzstva

—ma pravo rozhodnout o v§em co neni v pravidlech

Rozhodci jednotlivych disciplin:

RS

—u discipliny $p/h jsou tfi rozhod¢i a zapisovatel
—u disciplin trojskok snozmo, hod plnym micem a sedy-lehy jsou dva rozhod¢i a zapisovatel

—jeden z rozhod¢ich je vrchnikem discipliny
—vrchnik vydéava povely, kontroluje zakladni polohu, zodpovida za zapis vykonu do

soutézniho protokolu
—vrchnik Splhu je zaroven startérem, posuzuje poruseni pravidel pfi startu, v prib&hu a
ukonc¢eni pokusu
—vrchnik trojskoku snozZmo zaroven kontroluje dodrzeni pravidel pii prvnich dvou skocich
—vrchnik hodu plnym micem zaroven kontroluje opusténi odhodového prostoru

sekundy
-V disciplinach trojskok snozmo a hod plnym micem rozhod¢i oznacuje misto dopadu,

odecita

a hlasi délku pokusu, kontroluje opusténi skokanského nebo odhodového prostoru
—v disciplin¢ sedy-leny vrchnik i rozhod¢i posuzuji komplexné dodrZovani pravidel,

pocitaji

pocet platnych pokusii

-po ukonceni cviceni sjednoti svd hodnoceni, pokud se v poctu platnych pokust
rozchazeji,

je vykonem aritmeticky pramér, pti neiplném Cisle se vykon zaokrouhluje vZzdy nahoru

s —zapisovatel vyvolava zavodniky k pokusu, zapisuje vykon do soutézniho protokolu

-V discipling sedy-leny méfi na stopkach ¢as /60 sekund /, signalizuje konec pokusu
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PRAVIDLA BYLA SCHVALENA SPORTOVN{ KOMIS{ SPLHU, SILOVEHO
CTYRBOJE
A METODIKEM ASSK CR S PLATNOSTI OD 1. 9. 2005

Dne 29. 8. 2006 byly schvaleny sportovni komisi a metodikem ASSK CR zmény v pravidlech
s platnosti od 4. 9. 2006

Aktualizace pravidel a doplnéni soutéznim fadem byly schvaleny sportovni komisi Splhu a
silového Ctytboje
a metodikem ASSK CR s platnosti od 1. 9. 2010

Startovni ¢islo SoutéZni protokol
2 SILOVY CTYRBOIJ—kat.V.D

Prijmeni a jméno: .....ccccoveiiiniiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinenenee.

SKOLAS enenneneeeenereeneeesneeesnesnsssnssnsessnsnssnsensnsensnssnsnssnssnsnsensnsensnssssnssnsnsensnnen

Jednotlivé

vk
pokusy Vykon

Disciplina

Splh s piirazem

Trojskok snozmo

Hod plnym micem obouruc¢ z mista

WIN|PWIDN| RPN

Sedy-lehy
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