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1 UvoD

Jednim z kli¢ovych aspekt( sportovniho vykonu je schopnost vyvijet vybusnou silu, coz je
zasadni faktor pro Uspéch v atletickych disciplinach.

Sepsani této bakalarské prace bylo za uUcelem vytvoreni souboru cviceni pro rozvoj
vybusné sily dolnich koncetin ve sportovni pfipravé u déti starSiho Zactva v atletice. Cilem je
vytvorit takova cviceni, kterd budou vhodna pro vékovou kategorii starSiho Zactva, tedy détem
ve véku 13-15 let. V ramci této prace byla vytvorena videa demonstrujici jednotlivé cviky urcené
k rozvoji vybusné sily dolnich koncetin u starsiho Zactva. Tato videa slouZi jako prakticky nastroj,
ktery doplnuje teoretické poznatky a umoznuje vizualizaci spravného provedeni cviceni. Diky
kombinaci teoretickych informaci a praktickych ukazek je tato prace uréena nejen trenérim
a instruktoriim, ale i rodi¢im a pedagoglim, ktefi se zajimaji o optimalni rozvoj sportovnich
schopnosti a dovednosti déti.

Timto zpUsobem se tato bakalarska prace snazi prispét k lepSimu porozuméni
problematiky rozvoje vybusné sily u starsiho Zactva v atletice a poskytnout praktické nastroje
pro efektivni tréninkovy proces.

Tato prace se zaméruje na déti ve véku 13 az 15 let, jelikoZ je to obdobi, kdy dochazi
k nejvétsimu rastu a vyplavovani rlstovych a pohlavnich hormona. Diky nim dochazi ke zménam
ve svalové strukture a efektivnost prace jednotlivych svall se zvysuje. V tomto véku uz mizeme
nejrychleji a nejefektivnéji déti osvoji schopnosti a dovednosti, které ¢asto mivaji pevnéjsi
zaklad, neZ kdyz jsou naucené pozdéji. Z tohoto divodu bychom méli rozvijet u déti starsiho
Skolniho véku obratnost a dbat na techniku provedeni pohyb( (Dovalil et al., 2012).

Uspéch v mnoha sportech velmi zavisi na vybu$né sile dolnich koncetin a svalové sile
sportovce (Shah, 2012). Je to hlavné proto, zZe dolni ¢ast téla je primarnim zdrojem pohybu
u vétsiny sportd, a proto je rozvoj vybusné sily dolnich koncetin dllezity. Je to tfeba u vsech
sportd, kde se vyskytuje béh v jakékoliv formé, ale i skok, odraz, dopad, zmény smér( a rychlosti
¢i odhod a vrh. VSude u téchto pohybu se zapojuji svaly dolnich koncetin (Hansen & Kennelly,
2019).

Déti vétsinou silovou zakladnu pro vybusnou silu maji, jelikoz mnoho téchto pohybl
provadéji nevédomky. Jsou to vselijaké vyskoky a odrazy nejen pres Svihadlo, ale rlizné prekazky,
také seskoky dold, skoky na trampoliné ¢i obycejny béh. Nyni uz déti ale nechodi tolik ven a na
hristé, kde tyto pohyby vykonavaly. Proto je duleZité trénovat tyto schopnosti, aby pozdéji
nedoslo k horsim pohybovym schopnostem a dovednostem. Témito cviky rozvijime dynamické

a prudké pohyby, jako je sprint a zaroven zmény sméru v rliznych sportech a sportovnich hrach.
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2  PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika starsiho Zactva

Kategorie starsiho Zactva v atletice je ve véku 13 az 15 let a fadi se do obdobi starsiho
Skolniho véku (Jerdbek, 2008). Jansa et al. (2009) obdobi starsiho Skolniho véku fadi podle
kalendarniho véku mezi 11 az 15 roky, byva to obdobi 6. az 9. ro¢niku zakladni skoly a je
charakteristické ndastupem puberty. Peri¢ (2012) obdobi starsiho Skolniho véku spojuje
s prechodem mezi détstvim a dospélosti, kdy prichazi biologické a psychické zmény
v individudlnim tempu diky endokrinnim Zlazam a produkci hormon(. Proto je vyvoj psychicky,
télesny i socidlni velmi nerovhomérny. Toto obdobi se mliZze délit na prepubescenci, ktera je

ve svém vrcholu kolem 13. roku a poté prichazi puberta, ktera je priblizné do 15. roku.
2.2 Somaticka charakteristika

Télesny vyvoj se ve starSim Skolnim véku méni nejvice a nejrychleji ze vSech vékovych
obdobi. MUzZe to ale zplsobit i problémy v pohybu ditéte, jelikoZ okolo 13. roku neni rist
organismu rovnomeérny. Typické jsou dlouhé koncetiny rostouci rychleji néz trup a vnitfni organy
se vyviji pomaleji nez pohybové ustroji (Dovalil et al., 2012).

Hormony znacné ovliviuji rozdily v rlstu mezi chlapci a dévcaty. Dévéatim pfrichazi
puberta drive oproti chlapcim. Vyskytuji se rozdily v télesné stavbé, kdy chlapcim nar(ista
svalovda hmota a divkam se spi$ uklada tuk do oblasti bokd a hyzdi. Pohybova vykonnost se
u chlapcl zvysuje, u divek ale spi$e zpomaluje aZ zastavuje v jejim maximu (Ri¢an, 2014). Divky
byvaji mensi, leh¢i a mivaji kratsi koncetiny nez chlapci. Také vlivem estrogenu u divek dochazi
Divky maji vice télesného tuku, ktery se zacne ukladat diky produkci estrogenu. Chlapci mivaji
vétsi procento svalll a ochlupeni diky testosteronu (Lehnert et al., 2010).

Ve véku 16 aZ 19 let se tempo rlistu zpomaluje a télesny rlist se dokoncuje. Utvari se
konecny somatotyp, tedy télesny typ. Chlapcim jesté svalovd hmota narlsta a diky tomu se
jejich pohybova vykonnost stale zlepsuje. Divkam se stdle uklada podkozni tuk do télesnych
partii jako boky a hyZzdé a pohybova vykonnost se uz nezlepsuje (Haywood & Getchell, 2014). Co
je zcela dokonceno podle Jerabka (2008), je osifikace kosti. Netrénovana populace v tomto
obdobi dosahuje svého maxima v pohybové vykonnosti a pozdéji uz postupné klesa, kdezto
trénovani jedinci dosahuji nejvétsiho silového rozvoje. Nejvétsi narlst je u maximalni sily a silové

vytrvalosti, coZ je pak diivodem poklesu pruznosti sval(l a Slach, a taky pohyblivosti kloub(. Diky
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tomu klesa pohyblivost patefe a mély by se praktikovat riiznd kompenzacni cviceni pfi tréninku
a rlizné protahovaci a uvolfiovaci cviky.

Muzik a Stss (2007) uvadéji, ze doporucené pohybové aktivity v tomto vékovém obdobi
maiji hlavné rozvijet kondici celého téla a vyvazeny télesny vyvoj a nemaji zptsobovat zranéni.
Meéla by to byt pro déti zabava a také relax. MUZou to byt tedy aktivity jako je plavani, cyklistika,
brusleni, tanec ¢i aerobik. Vybér sportovnich aktivit je velky. Vyvarovat by se mély
jednostrannym pohybovym aktivitdm. Sigmundovéd a Sigmund (2011) piSou, Ze pohybova
aktivita by méla byt alespon stfedni intenzity, a to minimalné 60 minut denné v 10minutovych
a delsich usecich. Pohybova aktivita stfedni intenzity ¢i chlze by méla byt nejméné 30 minut
nejméné 5krat tydné. Pohybova aktivita vysoké intenzity, kterd podporuje rozvoj a udrZeni
kardiorespiracni zdatnosti by méla probihat nejméné 20 minut alespon 3krat tydné. Chlapci by

méli zvladnout 13 000 krokd v prevazujicim poctu dnl v tydnu a divky 11 000.

2.2.1 Fyziologickad charakteristika

V 11. roku dozrava vestibularni aparat a dalsi analyzatory, coZz umoznuje rychlejsi
upeviovani podminénych reflex(i diky lepsi rovnovaze mezi procesy uUtlumu a vzruchu
v centralni nervové soustavé. Ztoho dlivodu je toto obdobi dobré krozvoji rychlostnich
schopnosti, kde plasticita nervového systému hraje velkou roli. Hormony zpUsobuji viditelné
zmény mezi muzskym a Zenskym pohlavim. Okolo 11. az 12. roku dochazi kvrcholu
ve vSeobecném vyvoji. Dité je schopné anticipace svych pohyb(, pohyb( ostatnich sportovcl
a také dokaze predvidat pohyb nacini. Obdobi se vyznacuje schopnosti rychlého chapani a uceni
se novych dovednosti. Pfiblizné v 15. roku je vyvoj centralni nervové soustavy stabilizovan (Jansa
et al., 2009).

Ve véku 11 az 15 let dochazi k velkym zménam v organismu diky zvySené hladiné
hormond, které jsou vylucovany primo do krevniho obéhu. Rlstovy hormon somatotropin ma
vyznam pfi rdstu tkani a je zvySen ve spanku a také v obdobi dospivani. V tomto obdobi je rist
velmi individudlni, protoze hormony nastupuji rGzné. Vymeésuji se gonadotropni hormony
hypofyzy, které fidi hypotalamus v mezimozku (Neuls et al., 2024). Tyto hormony zaktivuji
pohlavni Zlazy neboli gonady, coZ jsou u chlapct varlata a u divek vajecniky. U chlapc( se
ve varlatech tvofi hormon testosteron, diky kterému rostou pohlavni organy, vyvijeji se
druhotné pohlavni znaky a tvofi spermie. U divek se ve vajecnicich tvofi hormony estrogen
a progesteron. Diky nim dochazi ke stimulaci vajecnikli, dozravani a uvolnovani vajicek a vyvoji

druhotnych pohlavnich znakl (Dylevsky, 1995).
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Podle Dovalila et al. (2012) zde mlGzZeme pozorovat velké hmotnostni a vyskové rozdily.
Na konci obdobi se rlst zpomaluje. Kosti se prodluzuji rychle do délky a svaly a Slachy tomuto
rastu casto nestaci, jelikoz se diky hormondm urychluje rlist v kratkém case. Proto se snizuje
pruznost svall a pohyblivost kloubU, protoZze tomu nejsou uzplsobeny. Nervosvalova spojeni se
rozviji pomaleji, a proto klesa koordinac¢ni schopnost. Klesa taky anaerobni vykonnost, jelikoz
srdecné-cévni rozvoj a dychaci soustava jsou pomalejsi v rlstu. AZ po 13. roku se télesné
proporce zacinaji vyvaZovat a funkce nékterych vnitfnich organa stabilizovat, jako jsou plice

a srdce.
2.2.2 Psychologicka charakteristika

V obdobi puberty je také psychicky vyvoj ovlivnén hormony, které ovliviuji emoce,
chovani a city. Zacdina se objevovat logické uvazovani a abstraktni mysleni a chapani. Pamét se
rozviji a zlepSuje a soustfedéni trva delsi dobu. U sportovniho tréninku se to prokazuje vétsi
rychlosti uceni a nizsi potfebou opakovani. Déti jsou velni naladové a chtéji byt samostatné,
dochazi k vétsi individualizaci a soutézivosti. Zaroven jim sport mUze prinést velké uspokojeni,
jelikoz si k nému utvari vztah. Déti se snazi napodobovat dospélé a rodice ve svém vyjadiovani,
chovani ¢i oblékdani. To mizZe mit i negativni dopad kvili zlozvyk(m, které dospéli maji. V tomto
véku byva tézké si udrzet autoritu, jelikoz se mnozi radi predvadeéji a jsou kriticti vici dospélym.
Vytvari si skupinky a party a vznikaji citova pouta, zaroven je puberta nejsloZitéjsi citové obdobi
(Ri¢an, 2014).

Diky hormonim se mohou projevovat nestabilni psychické stavy a nastavaji az labilni
emocni projevy. To se mliZze odrazit v pohybové aktivité riznymi zplsoby od prfemotivovanosti
po demotivovanost. V dlisledku toho pak déti prestavaji praktikovat pohybovou aktivitu.
V tomto obdobi je velmi dlilezity kladny a pozitivni pristup ke sportu a motivace déti k pohybu.
Sport totiZz hraje velmi dulezitou roli vtomto psychicky nestabilnim obdobi a pomaha ve
spolecenskych vztazich (KuZelova & Ptacek, 2013).

V obdobi 16 az 19 let se uz psychika stabilizuje, tak jako emocionalni stabilita, u divek

o trochu pozdéji (Jerabek, 2008).
2.2.3 Rozvoj motorickych schopnosti

V tomto obdobi je velmi dllezité naucit dité spravné drzet télo pravé kvili rychlejSimu
rastu. Déti si nejrychleji a nejefektivnéji osvojuji schopnosti a dovednosti, a proto se tomuto

obdobi fika ,zlaty vék motoriky”. Z toho dlivodu by mélo dité projit nejsirsi skalou pohybovych
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zkusenosti. Tyto pohyby, které se nauci vtomto véku jsou i mnohdy pevnéjsi nez ty, které by se
naucily pozdéji. Proto by se mélo také dbat na trénink techniky a obratnosti (Kristofi¢, 2006).

V puberté dochazi ke zhorseni motorického uceni a koordinacnich schopnosti, coz muze
narusit pohybové dovednosti, které sijiz déti osvojily. Kvili horsi obratnosti mivaji hlavné chlapci
problémy zvladat sloZitéjsi cviceni. Zhorsuje se také presnost a plynulost pohybu diky disproporci
jednotlivych ¢asti téla (Kaplan & Valkova, 2009).

V obdobi 16 az 19 let je senzomotoricky vyvoj u konce a motorické schopnosti
a koncentrace jsou zlepsené. Proto se mlzZou uplatnit rizné tréninkové metody a ucici postupy,
protoze mentalni intelektualni Uroven a pozornost jsou zvysSené. Anaerobni zatiZeni se jiz mlze
praktikovat ve vysoké Urovni a tréninky maji vysokou intenzitu ¢i velky objem zatizeni (Jerabek,
2008).

Senzitivni obdobi je vyvojova ¢asova etapa ditéte, ktera je vyznamna diky své zvysené
adaptacni reakci na urcité tréninkové podnéty. Jsou to rGzna optimalni vékova obdobi, ve
kterych je vhodné zacit trénovat urcitou sportovni aktivitu, jelikoZz se v nich rozviji a fixuji
pohybové schopnosti a dovednosti. V téchto etapach déti dosahuji nejvyssiho rozvoje urcité
schopnosti. KdyZ se toto obdobi nevyuZije k rozvoji dané schopnosti, miZe to vést k pozdéjsim
horsim vykonUm v pohybové aktivité. Toto obdobi by se mélo uréovat podle biologického véku,
ne kalendarniho, a taky podle pohlavi (Peri¢, 2012).

V obdobi starSiho Skolniho véku dochazi kuplatnéni silovych a wvytrvalostnich
predpoklad(l. Déti maji nizkou Uroven schopnosti Celit kyselému prostredi pfi vysoké intenzité
zatizeni a velkém mnozstvi kyslikového dluhu, a proto neni pfilis vhodné vysoké anaerobni
zatizeni (Jerdbek, 2008). Silové schopnosti maji své senzitivni obdobi pozdéji nez ostatni
pohybové schopnosti kvili produkci pohlavnich a ristovych hormon(. Tyto hormony z velké
Casti ovliviuji rozvoj sily, a proto maximalni sila kromé trénovanosti je i velmi zavisla na produkci
hormonu. Je to velmi individualni, ale u divek rozvoj sily nastava okolo 10. az 13. roku a u chlapct
okolo 13. az 15. roku. Konec tohoto obdobi je u nesportujicich Zen kolem 17. az 18. roku
a u nesportujicich muzi okolo 18. az 20. roku. V obdobi od 10 let uzZ je doporuceno rozvijet
zakladni a rychlou neboli vybusnou silu, jelikoz maji stredni efektivitu vynaloZzeného tréninku
(Peri¢, 2012).

Obdobi mezi 10. aZz 13. roky je nejlepsi pro rozvoj rychlostnich schopnosti, nebo alespon
jejich zakladu. KdyZ je to vtomto obdobi zanedbano, mlze to pak mit negativni nasledky.
V tréninku by se neméla objevovat anaerobni ¢innost delSiho trvani ani jiné extrémni vycerpani

Vv

s neprerusovanym zatizenim a nizkou intenzitou s delSim trvanim (Dovalil et al., 2012).
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2.2.4 Biologicky véek

Biologicky vék se urcuje podle biologického vyvoje organismu, takze byva odlisSny od
kalendarniho véku. Dité mlzZe byt vyspélejsi nez ostatni ve stejném kalendarnim véku, coz se
nazyva biologicka akcelerace. Naopak jiné déti zas mohou byt vyvojové opozdéné, coz se nazyva
biologickd opoZdénost. Byva to zplsobeno hormony, genetikou a prostiedim, jako je treba
vyZiva. To pak dadva vyspélejsimu ditéti vétsi vyhodu ve vykonnosti (Kaplan & Valkova, 2009).

Z toho dlivodu je nutné znat biologicky vék ditéte pfi tréninku, jelikoZ se podle toho bude
trénink pro jednotlivce odvijet. V biologickém véku se objevuji rozdily az nékolika let, pfritom
kalendarni vék je stejny. Proto nékteré dité uz bude moct cvicit silovy trénink a jiné na to jesté
nebude pfipraveno. Biologicky vék mlzZeme urcit podle vysky a hmotnosti, podle osifikace kosti

¢i protfezavani druhych zub(l anebo podle rozvoje sekundarnich pohlavnich znak( (Peri¢, 2012).
2.3 Fyziologie svall

Pohybovy systém clovéka je tvoren pasivni opérnou slozkou, coz jsou kosti, klouby a vazy,
aktivni vykonnou slozkou, coZ jsou svaly a je fizen centralnim nervovym systémem. Nervova
soustava rozhoduje, jaky sval se stahne a jaky ochabne. Funkce svalu je zajisténi pohybu diky
pfeméné chemické energie na mechanickou a tepelnou a elasticka vlastnost svalu a schopnost
zareagovat na podrazdéni prodlouzenim, zkracenim ¢i zménou napéti, tedy pevnosti ¢i pruznosti
(Riegrova & Pridalova, 2009).

Zakladni stavebni jednotkou kosterniho svalu je svalové vldkno a jeho povrch se nazyva
sarkolema. Vnéjsi strukturu svalu tvori svazky svalovych vlaken, které tvori snopecky a snopce,
které pak tvofi samotny sval. Jsou kryté vazivovou blanou nazvanou povazka neboli fascie, ktera
prechazi na koncich svalu ve Slachu a ta upevnuje sval ke kosti (Dylevsky, 2009).

Vnitini strukturu svalu tvofi pravidelné vnitini usporadani kontraktilnich protein(, které
tvori pricné pruhovani svalu. Vnitfek svalového vlakna vypliuje sarkoplazma, kterd obsahuje
myofibrily, ve které se nachazi sarkomery. Sarkomera je zakladni kontraktilni jednotka svalového
vlakna, kterou tvofri svétla tenka aktinova myofilamenta a tmava silnd myozinova myofilamenta.
Tyto dva tmavé a svétlé Useky se pravidelné stridaji a vytvari tak pricné pruhovani (Botek et al.,
2017).

Svalova kontrakce zapocne diky signalu v centralni nervové soustavé. Tento akéni
potencial pokracuje z mozku do daného svalu pomoci motoneuronu, cozZ je specializovany
nervovy bunécny vybézek. Signal z mozku putuje dolll po motoneuronu az k neuromuskularnimu
spojeni mezi nervovym zakoncenim a svalovym vlaknem, tedy synapsi. Zde se uvoliuje

neurotransmiter acetylcholin, ktery vyvolava kontrakci svalovych vldken tim, Ze spousti sérii
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biochemickych wudalosti. Ty vedou k uvolnéni iontd vapniku ve svalovych vldknech
z endoplazmatického retikula, které se nasledné vazou na bilkoviny troponin a tropomyozin
(Dylevsky, 2009). Diky navazani iontd vapniku na hlavice troponinu dojde k zanofeni
tropomyozinovych viaken mezi aktinova vldkna, ¢im se nasledné odhali vazebnd mista pro
myozin na aktinu. Dojde k vytvoreni kontrakénich mostl mezi vldknitymi bilkovinami aktinem
a myozinem. Tento aktinomyozinovy mustek, kdy se myozin za spotieby ATP posouva do vilakné
aktinu je docasné spojeni, které se pak v dalsi fazi, tedy relaxaci, rozvolni. Tento proces zajistuje
propojeni mezi mozkem a svaly a umoznuje precizni a dobrovolnou kontrolu pohybu téla (Botek
et al., 2017).

Prace svalid mulZe byt izometrickd nebo izotonickd, kterda se déli na koncentrickou
a excentrickou kontrakci. 1zotonicky svalovy stah znamena, Ze se méni délka svalu, ale jeho
napéti z(stava stejné. Kdyz se sval zkracuje, nazyvame to koncentrickou kontrakci, kdy se jedna
o zakladni zplisob svalové prace (Lehnert et al., 2014). KdyZ se sval protahuje, nazyvame to
excentrickou kontrakci a byva to pfi brzdéni pohybu. Izometricky svalovy stah znamena vzr(st
napéti ve svalu, kdy délka z(istava stejnd. Dochazi k statické praci svalu, kdy se poloha pouze
udrzuje Ci se drzi predmét v jedné poloze a nic se neméni. Svaly pracuji vzajemné proti sobé
a vidy se pti pohybu doplnuji, tedy jsou v tzv. vzajemné souhrie (Jarkovska & Jarkovska, 2005).

Jerabek (2008) déli svaly podle jejich funkce na:

. flexory — ohybace, diky kterym se ohyba dany kloub

. extenzory — natahovace, které stoji proti flexorim

. adduktory — pritahovace, které pritahuji napfiklad nohu z unozeni
. abduktory — odtahovace, které daji nohu do unozeni

. rotatory — jsou hlavnimi Ciniteli rotacniho pohybu

2.3.1 Typy svalovych vidken

Kosterni svaly jsou sloZeny ze svalovych vlaken, kterych je tisice a jsou dlouhé nékolik
centimetr( upinajici se na kosti. Lidské svaly jsou sloZzeny ze tfi typ(i vidken a jejich pomér v téle
dava predpoklady sportovce k jeho vykonim, zda budou spiSe vytrvalostni ¢i rychlostni. Tato
jednotliva vlakna se lisi v jejich funkci, struktufe a biomechanickych vlastnostech, coz pak vede
k motorické jednotce, ke které je svalové vlakno nalezité (Lehnert et al., 2014).

Scott et al. (2001) déli svalova vlakna na:

. Pomala (Cervenad) vlakna typu | — jsou oxidativni, proto jsou nejvice rezistentni vici

Unavé. Pomalu se stahuji a reaguji déle a v mensi pohotovosti. Pracuji ale v nizké
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intenzité zatizeni a nevyplavuje se pfitom tolik laktatu. Cervena se jim Fika, protoze
obsahuji vice myoglobinu, ktery vaze ve svalu kyslik. Uplatnuji se pfi vytrvalostnich

. Pfechodnd vlakna typu Il a — jsou méné odolna v(ci Unavé, ale stdle se stahuji
rychleji. Radi se spise k tém rychlym svalovym vldkniim. Maji stiedni oxida&ni
kapacitu a unavitelnost a vysokou glykolytickou kapacitu. Uplatiuji se pfi aktivitach
aerobnich az anaerobnich se stfedni az submaximalni intenzitou.

. Rychla (bila) vlakna typu Il b — jsou nejrychleji unavitelna. Pracuiji totiZ s vysokou
intenzitou a jsou nejvétsim producentem laktatu. Jejich oxidativni kapacita je
podminénost, proto se jejich mnoZstvi nemuze pfilis zvétsit pfi jejich trénovani jako
pomald vladkna, u kterych to jde Iépe. Uplatnuji se pti aktivitdich anaerobnich

s vysokou a maximalni intenzitou, jako jsou silové a rychlostni vykony.
2.4 Pohybové schopnosti a dovednosti

Pohybové schopnosti jsou predpoklady k vykonavani pohybové cCinnosti do urcité miry
vrozené. Jarkovska a Jarkovskd (2005) je déli podle komplexnich predpokladl clovéka

k pohybové ¢innosti na:

. vytrvalostni schopnosti — prekondavani dlouhodobé pohybové ¢innosti a Unavy

. silové schopnosti — prekonavani vnéjsiho odporu pomoci svalové kontrakce

. rychlostni schopnosti — prekondavani kratkodobé pohybové ¢innosti za co nejkratsi
cas

. koordinacni schopnosti — fizeni a regulovani pohybu

. pohyblivost — provedeni pohybu v maximalnim kloubnim rozsahu

Pohybové dovednosti nejsou vrozené, jsou podminény rozvojem pohybovych schopnosti

a jsou ziskané ucenim pohybové struktury. Peri¢ a Dovalil (2010) je déli do tfi zakladnich skupin:

. primarni dovednosti — nejvice vSeobecné, soucasti pfirozeného vyvoje ¢lovéka (pfi
ontogenezi), jsou to zakladni pohyby ¢lovéka (chlize, béh, skoky apod.)

. pohybové dovednosti — nejsou soucasti prirozeného vyvoje Clovéka, ale jsou
soucasti vSestranné a vseobecné pripravy, jelikoz nesouvisi s danou sportovni
kategorii (napt. lyZovani pro cyklistu, brusleni pro hrace, akrobatické prvky pro

atleta apod.)
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. sportovni dovednosti — jsou pfimo vyuzivany v dané sportovni kategorii (napf.

podani ve volejbale, salto v gymnastice, prebéh prekazek v atletice apod.)

2.4.1 Silové schopnosti

JelikoZ je tato prace zamerfena na silu, budou to pravé silové schopnosti ze vSech
pohybovych schopnosti, které jsou pfiblizeny a popsany vice do podrobna. Silové schopnosti
neboli silu ve sportu miZzeme definovat jako schopnost prekonavat, udrzet ¢i brzdit vnéjsi odpor
svalovou kontrakci, tedy stahnutim svalového vlakna (Peri¢, 2012). Jsou potfebné k vykonani
jakéhokoliv pohybu a je nutné tyto schopnosti rozvijet, jelikoz bez sily neni mozné pohyb
vykonavat (Jerabek, 2008).

Silové schopnosti miZzeme délit podle typu svalové kontrakce, kdy se méni délka a napéti

svalu (Lehnert et al., 2014):

. Izometricka (statickd) — délka svalu se neméni, svalové napéti se zvysuje, drzeni
téla ¢i zavaZi v urcité pozici, projevuje se bez poufZiti pohybu
. Izotonicka (dynamickd) — délka svalu se méni, svalové napéti zlstava podobné,
projevuje se za poufZiti pohybu
Izotonicka kontrakce se dale déli podle typu pohybu svalu:
o koncentricka — délka svalu se zkracuje, svalové napéti zistava stejné
o excentricka (brzdiva) — sval se protahuje pomoci nasili, které je na néj
vyvinuto, svalové napéti se neméni
o plyometricka—sval se rychle protahne a okamzité nasleduje koncentricka
¢innost (ptiblizné do 200 ms), coz umozni efektivné vyuzit elastickou

energii pro naslednou koncentrickou akci

Z hlediska prabéhu pohybu, vnéjsim projevu, typu svalové kontrakce a pozadavk( rozvoje

silové schopnosti rozdéluji dynamickou silu Lehnert et al. (2014) nasledné:

. Maximalni sila — nejvyssi mozna dosazena sila vyvinuta svalem, provedeni jednoho
opakovani, prekonavani vysokého odporu malou rychlosti

. Rychla sila — nejvétsi svalovy impuls v ¢asovém intervalu, kdy je pohyb odehravany
¢i nejvyssi hodnota sily za nejkratsi ¢as (pohyb vykonany do 200-250 ms), nizky
odpor

o Startovni sila — maximalini rychlost v co nejkratsim ¢ase
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o Explozivni (vybusna) sila — maximalni zrychleni a nizky odpor, nejvyssi
rychlost v konec¢né fazi pohybu
. Reaktivni sila — maximalni zrychleni ve sméru provadéného pohybu za co nejkratsi
Cas (do 200-250 ms) v kratké amortizac¢ni fazi, plyometricka svalova kontrakce,
protahovaci-zkracovaci cyklus
. Silova vytrvalost (vytrvalostni sila) — stald nevelka rychlost, nizky odpor,
prekondvani, brzdéni ¢i udrzovani nemaximalniho odporu a pfi tom se efektivita

pohybové aktivity nesnizuje

U dynamické sily rozdélujeme tfi zplQsoby cvic¢eni, a to podle velikosti prekonavané
hmotnosti ¢i odporu, podle poctu zvedani ¢i opakovani a podle rychlosti kazdého opakovani.
Podle toho, ktery zplisob si vybereme, jdou ty dalsi dva do Ustrani. Pfi cviceni maximalni sily je
na prvnim misté velikost prekondavané hmotnosti, a proto bude malé opakovani a rychlost.
U rychlé sily zase bude na prvnim misté rychlost opakovani a hmotnost bude mala. Vytrvalostni

sila bude mit velky pocet opakovani, ale nizkou hmotnost a rychlost (Peri¢, 2012).

2.5 Sportovni trénink

Sportovni trénink je proces, ktery vétsSinou sméfuje k néjakému predem danému cili ¢i
k dosazeni nejlepsiho vykonu. Je to taky priprava na soutéz, kde jedinec ma za ukol ukazat, co se
vSsechno naucil. Neni to ale pouze fyzicka priprava, patfi tam i psychicka priprava, formovani
osobnosti, nebo taky zdravotni vyznam pravidelné pohybové aktivity. Sportovni trénink je
dlouhy proces, ktery se v prlbéhu méni. Je dilezité respektovat fyziologické moznosti
organismu u kazdé vékové kategorie, jelikoz rozvoj pohybovych schopnosti a sportovnich
dovednosti u raznych vékovych kategorii se lisi. Proto se musi davat pozor, aby byl vyvoj jedince
spravny a nedoslo k nezdravému vyvoji (Lehnert et al., 2010).

Kampmiller et al. (2012) rozdéluji slozky sportovniho tréninku do Ctyt etap:

e Prvni etapa predsportovni pripravy — coz je priblizné do véku 10 let a jde hlavné
o rlznorodé pohybové aktivity. Mélo by to byt zabavné a jde o vybudovani vztahu
k pravidelnému pohybu. U vétsiny sportovnich odvétvi byva tato etapa velmi
podobna.

e Druha etapa zakladni trénink — ktera je ve véku 10 aZ 15 let. Tato etapa se zabyva
vSestrannosti pohybu a cvi¢enim vieobecného charakteru. DUlezZita je motivace
ke sportu, aby nedoslo ke ztrdté zdjmu o sportovani. Mélo by zde dojit

k celkovému rozvoji jak pohybovych schopnosti, rozvoji moralné volnich
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vlastnosti, sportovnich dovednosti, tak zajmu o trénovani a soutézeni. Dité by si
mélo utvaret vztah kurcitému sportu. Dale by se mélo ucit cilevédomosti
a zodpovédnosti. Dité si uvédomuje vliv tréninkového procesu na vysledky,
sportovni vykon ale stale neni hlavnim ukazatelem trénovanosti.

e Treti etapa specializovany trénink — nastava ve véku 16 az 19 let. Tady uZ dochazi
k samotnému zaméreni na sportovni odvétvi ¢i disciplinu a poutziti specialnich
cviceni. Tréninkové zatiZeni vzrlista a zaméruje se na soutéze.

e Posledni etapa vrcholovy trénink — ktera se vétsinou vyskytuje v obdobi od 20.

roku, ale zaleZi na sportovnim odvétvi. Tato etapa ma za ukol dosdhnout

maximalniho vykonu sportovce.

2.5.1 Tréninkovad jednotka

Tréninkova jednotka byva ve vétsiné sportovnich odvétvi podobna a miva 3 az 4 zakladni
Casti. Dovalil et al. (2012) déli tréninkovou jednotku na Uvodni ¢ast, hlavni a zavérecnou
(Tabulka 1). Mezi ivodni a hlavni ¢ast se nékdy fadi i prlipravna ¢ast. V Gvodni ¢asti, ktera je na
zacatku tréninku se organismus pfipravuje na hlavni c¢ast. Patii tam psychicka ptiprava
sportovc(, kdy se seznami s naplni tréninkové jednotky a zacnou se soustredit, a poté rozcviceni.
Rozcviceni se sklada ze zahtati a prokrveni organismu, kdy se zaktivuje dychaci a srdec¢né cévni
systém a byva formou rozklusani ¢i néjaké hry. Dalsi Casti rozcvieni je protaZzeni hlavnich
svalovych skupin s pouzitim cvikd s vyuZitim velkého rozsahu pohybi v kloubech. Protazeni by
mélo byt dynamické. Poté prichazi na fadu pripravna c¢ast, kdy se sportovec vénuje pripravé na
nasledujici pohybovou ¢innost v hlavni ¢asti (Kampmiller et al., 2012).

Cviceni pro rozvoj vybusné sily fadime do hlavni ¢asti tréninku pfi monotematické
podobé, kdy probiha pouze jeden druh zatiZeni. Pfi multitematické podobé hlavni ¢asti tréninku
se rozviji nékolik pohybovych schopnosti a dovednosti a mély by jit podle urcité posloupnosti
kvuli zatiZzeni organismu. Nejdfive se trénuji koordinacné naroc¢na cviceni, jelikoz je potreba
aktivni Uroven centrdlni nervové soustavy. Jedna se o rizna nova technicka cviceni ¢i nové herni
varianty. Dalsi jsou na rfadé rychlostni cviceni, kterd vycerpaji velké mnozZstvi energetickych
zdroju. Jedna se o kratké starty a sprinty, soutézivé hry a miZzeme zde zaradit pravé odrazova
cviceni pro rozvoj vybusnosti. Pak muizZzeme zaradit silova cviceni, kde se posiluje s vlastni
hmotnosti ¢i zavazim nebo s vyuZitim ztizenych podminek, jako jsou vybéhy do kopce. Jako
posledni jsou vytrvalostni cviceni, jelikoZ k rozvoji vytrvalosti a vyCerpani energetickych zasob uz

dochazi pfi predeslych cvi¢enich. Zavér hlavni ¢asti jsou rlizné vybéhy a kondi¢ni cviceni, kruhovy
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trénink & sportovni a modifikované hry. Razeni téchto cvi¢eni v hlavni &asti se ale miize ligit
podle cile, ktery urcita tréninkova jednotka ma (Lehnert et al., 2014).

Na konci tréninkové jednotky je zdvérecna cast slouzici ke zklidnéni organismu. Nejprve
je dynamictéjsi cast, jako vyklusani ¢i pomalejsi hra, kdy jde o zrychleni zotaveni po tréninku,
a to zpUsobem odbouravani odpadnich latek vzniklych pfi zatizeni. Uplné posledni je staticka
Cast, kdy se protahuji svaly, které pracovaly v tréninku a ty, které maji tendenci ke zkraceni ¢i ke
zranéni v daném sportu. Zarazuji se také rliznd kompenzacni a vyrovnavaci cviceni, ktera jsou

dllezita hlavné u déti (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Tabulka 1

Schéma struktury tréninkové jednotky (Dovalil et al., 2012, 5.268)

Uvodni &ast seznameni s tkoly,

organizace tréninkové jednotky,
rozcviceni — strecink, zahrati,
dynamicka ¢ast,

specialni zaméreni

Hlavni ¢ast a) tréninkova jednotka monotematicka
nebo

b) vice ukoll v poradi: nové dovednosti,
koordinacni a rychlostni dovednosti,
silové a vytrvalostni schopnosti,

stabilizace a variabilita v dovednostni Unavé

zotaveni

¢
D
¢
[\
n

-+

Zavérecn

uvolnéni svalového a psychického napéti

2.6 Rozvoj sily

Sila je pohybova schopnost, kterou muizZzeme rozdélit na vSseobecnou neboli kondi¢ni
a specialni odrazovou silu. Sila se da se rozvijet bez zatéze, tedy pouze s hmotnosti vlastniho téla
anebo se zatézi. Jako zatéz mohou slouZit rGzné cinky, posilovaci stroje, medicinbaly, pytle
s piskem ¢i posilovaci vesty. Dalsi alternativa je tazené nacini, coz mlze byt napf. partner na
koleckovych bruslich, ¢i jiny brzdici prostfedek tazeny za sebou nebo pred sebou. Pro rozvoj sily

bez zatéze mUZeme pouzit naradi jako jsou Zebftiny, hrazda nebo tyc ¢i lano pro Splh. Naradi pro
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cviky na rozvoj sily dolnich koncetin jsou kiin nebo koza na rlzné preskoky a lavicky, kde se
mohou cvicit opakované preskoky. Odrazy se také mohou trénovat na stupriovaném naradi, jako
napr. nékolik svédskych beden postupné navysovanych. Mohou se také provadét do svahu
anebo do schodU. K trénovani ndsobenych preskok(l slouzi také prekazky. Silu dolnich koncetin
mUizZeme rozvijet i bez nacini, a to odrazovymi cvi¢enimi jako jsou Zabaci, vyskoky z podrepu,
vypady Ci ndsobené odrazy jednonoZ nebo stfidnonoz (Hlina et al., 2001).

Podle Perice (2012) muzeme silovy rozvoj u détiv obdobi 13 az 15 let rozdélit do tfi skupin:

. Nacvik techniky posilovani — trénuje se manipulace s osou cinky, kdy se pohyb
pouze napodobuje a nevyuziva opravdové osy, pouze lehkych nahrad ¢i Uplné bez
pomucek. NacviCuje se tak technika spravného Uchopu a pohybu, zaroven
rovnovahu téla a kloubni pohyblivost. Jsou to rliznd cvi¢eni ve drepu ¢i vyponu, kdy
je osa ve vzpazeni zevnitr.

. Vseobecna silova prlprava — vyuzivd se forma hromadné organizace ¢i kruhovy
trénink, kdy se kromé budovani sily trénuje i vytrvalost. Cviceni jsou s vlastni
hmotnosti téla ¢i ve dvojicich, také se mlizou vyuzit lehké Cinky i pIné mice do 2 kg,
gumové expandery, aquahit, tedy vak naplnény vodou, ktery zlepsSuje i rovhovahu
a koordinaci. Cviky jsou rizné vyskoky, vypady, rotacni a Svihova cviceni, odhody i
hry.

. Vyuziti specialnich metod

o Rychlostni metoda — cviceni probihd s maximalni rychlosti a malym
odporem, kdy pocet opakovani je 10 az 15. Touto metodou rozvijime
rychlou a vybusnou silu se zamérenim na velké svalové skupiny. Jsou to
riznad skokova a odrazova cviceni svyuZitim prekazek, beden nebo
schodl. Vyuzivaji se také odhodova cviceni, jako rizné hody, odhody
a odrazy do vysky ¢i dalky nebo ve dvojicich.

o Vytrvalostni metoda — cviceni probiha delsi dobu, tedy okolo 20 aZ
30 sekund, coZ souvisi s vyssim poctem opakovani a malym odporem.
Odpocinek mezi cviky je skoro minimalni a pti kruhovém tréninku je to
pouze Cas presunu na dalsi stanovisté. Cvici se s vlastni vahou a nizkym
zavazim, Svihadlem ¢i gymnastickym naradim. Cviky by mély zatézovat
protilehlé svalové skupiny, tedy na jednom stanovisti se zatéZuje biceps
a na dalsim triceps. Pocet cviceni by nemél presahnout 10 aZ 15.

o Metoda opakovaného usili — zarazuje se az ke konci 15. roku u vyvinutych

jedincQ. Cvici se s vétsi zatézi, kterd je u chlapcl okolo 60 % maximalni
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zatéze a u divek méné a pocet opakovani je okolo 10. Cvik se mlze
provadét trochu rychlejsim tempem. Pro tuto metodu je ale nutné
alespon dvouleta silova priprava. Prekonavani vysokych az maximalnich
odport v tomto véku jesté zdaleka nezarazujeme, jelikoz pater ani klouby
nejsou plné vyvinuté a mohlo by to mit negativni nasledky. Proto se tento

druh cviceni provadi az ve véku 17 ¢i 18 let.
2.6.1 Metodotvorni Cinitele
Jansa et al. (2009) pfi rozvoji silovych schopnosti rozdéluje metodotvorné Cinitele na:

. Velikost odporu
. Pocet opakovani
. Rychlost provedeni pohybu
K témto Ciniteldm poté bereme v potaz doplrkové parametry:
. Délka odpocinku

. Zpusob odpodinku

Velikost odporu je zatizZeni, které ovliviiuje ostatni slozky metodotvornych cinitel(. Je to
hmotnost bremene, které je pouzito pfi cviku, jako je Cinka, zavaZi na stroji ¢i jind pomUcka nebo
Cinitel odporu. Odpor muizZe byt také dan gravitaci, kdy cilem je brzdit bremeno, které pada
k zemi diky gravitacni sile. Velikost odporu je také rQzna pfi pretlacovani nebo zapaseni se
spolucvicencem. Vnéjsi prostiedi déla velky rozdil pti zatiZeni, jelikoZ bude jiny odpor v pisku Ci
vodé nebo v kopci nezZ na rovince na rovné zemi. Velikost kinetické energie, kterou ma bremeno,
také zavisi na velikosti odporu. Je to tfeba medicinbal ve vzduchu, ktery brzdime nebo pouze
vlastni télo, které brzdime pfi jeho dopadu. Pfi statické kontrakci mUzZe byt odpor vytvaren reakci
pevné opory, kdy svou silou tla¢ime napfiklad proti zdi (Jansa et al., 2009).

Cviceni se mlZou dale délit podle Lehnerta et al. (2014) na cvic¢eni s vnéjsim odporem, to
jsou ta zminéna v predeslém odstavci a poté cviCeni s pfekondvanim vlastni hmotnosti téla. Ta
mUiZou byt bez pridaného zavazi anebo s pfidanym zavazim, jako je zatéZzova vesta Ci zavazi na
kotniky nebo zapésti.

Polet opakovéni zéleZi na odporu. Cim je odpor vétsi, tim méné opakovani cvik bude mit.
Cim bude odpor mensi, tim pocet opakovani vzroste. U posledniho opakovani by mélo byt
maximalni vypéti a mlze byt provedeno i s malou dopomoci. S poétem opakovani souvisi
opakovaci maximum (OM), coz je maximalni pocCet opakovani, které jedinec zvladne udélat sam

s danym odporem. MliZeme to uvést na priklady, kdy sportovec dokaze maximalné zvednout
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100 kg pfi dfepu, coz znamena, Ze jeho OM=1. Pak kdyz je jeho OM=2, hmotnost zavazi se bude

pohybovat kolem 90-95 kg (Tabulka 2) (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Tabulka 2

Orientacni pocet opakovadni cviku pfi urcité zatéZi (Peri¢ & Dovalil, 2010, s.81)

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

Rychlost provedeni pohybu zavisi na poctu opakovani a odviji se od toho pracovni rezim
svalu. Cim vyssi je rychlost pohybu, tim je napéti ve svalu vyséi (Jansa et al., 2009).

Délku odpocinku volime podle druhu sily, na kterou cilime a podle energie, ktera je na ten
dany pohyb potreba. Pfi rozvoji vétsiny silovych schopnosti kromé vytrvalostnich potrebujeme
energii hlavné z ATP-CP zdny. Z toho dlivodu by mél byt odpocinek kolem 2 az 3 minut mezi
jednotlivymi sériemi (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Délka intervalu odpocinku pfi silovém tréninku mUze byt podle Lehnerta et al. (2010):

. kratkd — kdy trva pouze do 1 min a slouzi k rozvoji silové vytrvalosti
. stfedni — kdy trvd mezi 1 az 3 min a slouzi k rozvoji rychlé sily
. dlouhd — kdy je trvani pfes 3 min a slouzi k rozvoji maximalini ¢i explozivni sily

ZpUsob odpocinku muizZe byt pasivni nebo aktivni, kdy se mezi jednotlivymi opakovanimi

protahuji svaly, na které jsou cviky mifené pomoci protahovacich cvikll (Jansa et al., 2009).

2.6.2 Charakteristika tréninku vybusné sily

Komi (1984) uvadi, Ze ke zlepseni sily, rychlosti a vykonu ta nejefektivnéjsi cvi¢eni

nevyZaduji zddna anebo jen jednoducha vybaveni, jelikoZz k tomu staci gravitace a lidské télo.
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Trénink vybusného pohybu zlepsuje kvalitu produkce sil lidského téla a jedna z metod rozvoje
sily se nazyva plyometrie. Plyometrie ma za ukol zlepsit vztah mezi vybusnou a maximaini silou,
zlepsit nervosvalovou aktivitu a rozvijet rychla svalova vlakna, protoze ta hraji nejvétsi roli ve
vyvoldni vybusné sily. Bompa (1995) uvadi, Ze plyometrickd cviceni zacala byt vyuzivana
sportovci, ktefi skacou, hazi ¢i zvedaji tézké zavazi, protoze zlepsuji propojeni sily s rychlosti
pohybu za Gcelem produkce sily. Z téchto cviceni zacali pozdéji i profitovat sportovci kolektivnich
sporty, jako jsou volejbalisté, basketbalisté Ci fotbalisté.

U plyometrickych cviceni je nutné dbat na spravnou techniku provedeni, protoze i malé
rozdily vtomto provedeni a biomechanice mohou vést ke znacnému rozdilu v efektivité
tréninku, a v horsim pfipadé k moznému zranéni i presto, ze u vétsiny plyometrickych cviceni se
zapojuji stejné svaly, vazy a slachy k naslednému prenosu a tvorbé sily (Hansen & Kennelly,
2019).
pred vyskokem, jelikozZ je to pro télo prirozena odpovéd pred vybusnym pohybem (Chu, 1998).
To stejné se déje u naprahu napft. golfovou holi ¢i raketou, nebo nohou pti kopnuti do mice, kdy
se télo nejdfive naprahne. Jak mizZeme vidét, plyometrické aktivity jsou vyhodné u kazdého
sportu (Hansen & Kennelly, 2019). Na druhou stranu v nékterych sportech se sportovci pravé
snazi zkratit co nejvice Cas v cyklu protaZzeni-zkraceni, a to tfeba pti startu z blokd ve sprintu
a plavani. V bojovych sportech pravé cas, pti kterém se souper pfipravuje k tderu je rozhoduijici
a pokud neni pfilis rychly, protivnik zasahne prvni (Bompa, 1995).

Sokova metoda tréninku, kterou popsali Verkhoshansky & Siff (2009) je metoda, ve které
jde o skoky do ,,hloubky“, tedy seskoky z vysky na zem a nasledovny odraz. Tato metoda zlepsuje
silu skoku a napodobuje aktivitu, kterd je poZadovana pro vybusny pohyb. Verkhoshansky prisel
na to, Ze pri seskoku z vétsi vysky, opakovaného 40krat po dobu dvou tydn0 dochazi ke
znac¢nému narlstu rychlosti a rozvoji dynamické sily.

De Villarreal et al. (2009) prokazali metaanalyzou 15 vybranych studii, Ze je plyometricky
trénink Uc¢inny ve zvySovani vertikdlniho skoku, coZ je v mnoha sportovnich disciplinach dilezity
aspekt. Také zjistili, Ze jedinci, ktefi maji vétsi sportovni zkusenost dosahuji vétsiho zlepseni ve
vertikdlnim skoku po plyometrickém tréninku. CoZz znamend, Ze zkuSenosti ve sportu
a z predchozich trénink( mohou hrat klicovou roli v efektivnosti tohoto tréninku plyometrie
(Viitasalo et al., 1998). Také pfrisli na to, Ze jsou rozdily mezi pohlavim, jelikoZz muzi dosahuji
lepsich vysledk( v sile po plyometrickém tréninku nez Zeny. To mUzZe byt dané biologickymi
rozdily mezi pohlavimi (Kraemer et al., 2001). Dale zjistili, Ze pokud tréninkovy program trva pres
10 tydnU a ma vice nez 20 tréninkovych jednotek, kdy kazdad obsahuje nejméné 50 skokl

s vysokou intenzitou, je pak vétsi pravdépodobnost vyznamného zlepseni ve vykonu. S tim
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souvisi i variabilita cvieni, ktera je nutna pro vétsi efektivitu. Tedy rizné kombinace cvikd, kdy
se stridaji vertikalni skoky, skoky do hloubky ¢i drepy (Wilson et al., 1993).

Ktomu, aby télo fungovalo sprdvné a nevycerpalo se, potrfebuje dostatecny cas
k regeneraci mezi skoky a hody s velkou intenzitou a pohyby zahrnujici rychlost, maximalini silu
a vykon. Tato regenerace je nutna z toho divodu, aby télo mohlo podavat lepsi a kvalitnéjsi
vykony nejen na tréninku, ale i na zdvodech. Z vyzkumu je dokazano, Ze k dosazeni lepsiho
vykonu je zapotrebi 5minutova pauza po sérii protahovaciho-zkracovaciho cyklu, ktery byl
v tréninku cviceny a byl velmi Unavny. Sportovci, ktefi maji dostateCnou regeneraci vytézi
z plyometrického tréninku mnohem vétsi prospéch nez ti, ktefi regeneraci neprojdou (Comyns

et al., 2011).

2.6.3 Protahovaci-zkracovaci cyklus

Protahovaci-zkracovaci cyklus neboli z anglického terminu stretch-shortening cycle (SSC)
je prirozena odpoveéd' lidského téla na rychlé prodlouzeni svalu, ktery se pouziva pfi tréninku
vybusné sily (Seiberl et al., 2021). Toto rychlé protazeni svalu se zaznamenava diky svalovému
vieténku, coZ je smyslovy organ, ktery se nachazi ve svalu. Pravé svalové vieténko vSechny tyto
prodluZovaci pohyby a jejich rychlosti kontroluje a vysledkem toho je jeho odpovéd opacnou
kontrakci. Dalsi smyslovy organ, ktery hraje roli vtomto cyklu je Golgiho Slachové télisko. Je
umisténo ve Slachach a jeho Ukolem je vysilani signalu do michy, kdyz dojde k silnému propnuti
Slachy. Napomaha k tomu, aby se sval pfilis nenapnul (Dylevsky, 2009). Tyto dva smyslové
organy jsou dulezité pri plyometrii a seskok( z vysku doltd. KdyzZ je seskok z pfFilis vysoké bedny,
dojde pak k rychlému propnuti Slachy a nasledné odpovédi Golgiho slachového téliska, tedy
zastaveni koncentrické kontrakce (Komi, 2000). Proto je dllezita vyska, ze které sportovec skace
doll (Spudich, 2001).

Myotaticky reflex je napinaci reflex, ktery hraje klicovou roli v utvareni sily
v protahovacim-zkracovacim cyklu. Diky napinacimu reflexu se rychle doplni svalova vlakna,
pricemz se dodava sila a spolu s pruznou energii vytvari velikost plyometrické sily. Z vyzkumu je
prokazatelné, Ze pfi rychlém prodlouZeni svalu dochazi k selektivni aktivaci svalovych vldken
rychlého typu a naopak k deaktivaci svalovych vlaken pomalého typu (Nardone & Schieppati,
1988). Tento napinaci reflex ma hlavni ukol, a to kontrolovat, jak moc se sval protahne, coz
zaroven pomaha k tomu, aby nedoslo k nadmérnému prodlouzeni svalu a jeho naslednému
zranéni. Pred tim, nezZ se sval zkrati, se protahne pouze do takové vzdalenosti, jak je to pro néj
bezpecné praveé diky tomu, Ze se ve velmi kratkém case aktivuje velké mnozstvi svalovych vldken

(Komi, 2000). Shah (2012) uvadi, Ze i kdyZ je napinaci reflex na bazi automatické odpovédi, Ize
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tuto odpovéd' trénovat pro zlepseni sportovniho vykonu. Zatimco silovy trénink pomaha
k adaptaci svalového a nervového systému, které jsou nezbytné pro rozvoj sily, plyometrie se
zaméruje na rychlostni slozku sily a pretvari fyziologické zmény v lepsi schopnosti sportovce.
Déla to pomoci elastické vlastnosti sval(, a pravé zminéného cyklu protazeni-zkraceni.

V tomto cyklu je mezi pocatecni fazi excentrické kontrakce a konecnou fazi koncentrické
kontrakce, kdy dojde k vybusnému pohybu, faze amortizacni. V této fazi dochazi k pfipravé na
nadchazejici vybusny pohyb, cozZ je tfeba skok. Je to velmi kratkd doba, kdy se nahromadi
elastickd energie a dojde k maximalnimu zrychleni téla ve sméru, v jakém je reaktivni pohyb
provadén (Komi, 2000). Pfi skoku do dalky je tato faze amortizace zapocata kontaktem s mistem
odrazu a zaroven i bodem odrazu, ve kterém uz se stied téla nachazi pred chodidly. Je to tedy
doba, kdy dochazi ke spojeni s odrazovou plochou (Mcneely, 2005). Mnozi sportovci se snazi
amortizacni fazi co nejvice zkratit, jelikozZ pfi jejim dlouhém trvani dojde ke snizeni pruznosti pfi
skoku, omezeni aktivacniho potencialu napinaciho reflexu a tim celkové vysledné koncentrické
kontrakce. Dojde tak k rozptyleni potencialni energie, kterd byla ulozena v pruznosti svalu
a vyhody excentrické kontrakce jsou ztraceny ve formé tepla. Zkratka dojde ke zhorseni vykonu
a mensi sile. Proto tato faze musi byt rychla a vést k vybusnému a pruznému pohybu. Podle
urovné maximalni sily, elasticité svalu a rychlé sily se odviji velikost reaktivni sily. Jelikoz je
reaktivni sila soucasti rychlé sily, kam spada i explozivni sila, je potifeba je rozvijet specidlnimi
cviky a metodami, jako jsou plyometricka cvic¢eni (Komi, 2000).

Na bézeckém kroku mlZeme vysvétlit, jak funguje svalova cinnost v plyometrii. Pfi
dokonceni kroku se svaly doslapnuté dolni koncetiny rychle prodlouzi, jelikoz na né plsobi sila
gravitacni, ktera tahne lidské télo k zemi. Tato excentrickd akce, kdy se svaly dolni koncetiny
prodlouzi tlumi dopad sportovce a zabranuje tak jeho padu. Ve chvili, kdy svaly jsou zpomalené
a zastavuiji télo pri dopadu na podlozku, jsou ve fazi, kdy se na chvili nezkracuji ani neprodluzuji,
tedy v izometrické kontrakci. Pfi podobnych aktivitach se svaly vyskytuji v izometrické kontrakci
po kratkou chvili vidy mezi zkracenim ¢i prodlouzenim. Aby se sportovec dostal do letové faze,
musi dojit k odrazu a prekonani gravitacni sily a to tak, Ze dojde ke zkraceni svalu, tedy
koncentrické kontrakci. Postupné tedy sval prochazi fazi zatizenim, parovanim a odlehéenim.
Tyto faze svalové Cinnosti kdy se postupné stfida excentrickd, izometrickd a koncentrické
kontrakce se objevuji v mnoha pohybech riznych sport( a jejich nacasovani je velmi dulezité pfi
vSech odrazech a skocich nejen plyometrickych (Hansen & Kennelly, 2019).

De Villarreal et al. (2010) realizovali experiment, jehoZ podstatou bylo zjistit z vybranych
studii, zda ma plyometricky trénink efekt na zlepseni sily. Je prokazatelné, Ze pokud se sval pred
svalovou kontrakci rychle protahne, dojde k rychlejsi a silnéjsi kontrakci a také zkraceni svalu,

coz je pak divodem zlepsené adaptace na silu, rychlost a celkovou vykonnost. Mnoho vyzkum{
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bylo zaméreno na rozvoj maximalniho silového vykonu, protoze tato neuromuskularni kvalita se
zda byt zakladem vétsiny ostatnich oblasti lidské fyzické kapacity. Ackoli rlizné tréninkové
metody, vcetné silového tréninku, explozivhiho a balistického tréninku s odporem,
elektrostimulacniho tréninku a vibracniho tréninku byly Uc¢inné vyuzivany pro zvyseni silového
vykonu, ze studii existuji vyznamné vyzkumné dlikazy, Ze plyometricky trénink je také ucinny pro
zlepseni balistické a maximalni sily. Co ma také velky vyznam pfti tréninku vybusné sily jsou

nervové-svalové adaptace.

2.6.4 Vybusna sila ve starsim skolnim véku

Podle Peri¢e (2012) se rozvoj silovych schopnosti u déti lisi hlavné podle biologického
véku. Podle kalendarniho véku mzeme fict, Ze do 10 let by dité nemélo zamérné trénovat silové
schopnosti, pouze prirozené posilovat, cozZ je soucasti vsech pohyb(. Okolo 10 az 12 let je dobré
postupné rozvijet silové schopnosti, protoZe se zlepSuje nervova regulace svalové cinnosti.
Cviceni by méla byt kratkodobé rychlostné silova bez néjakého vétsiho silového zatizeni, protoze
svaly a kosterni systém na néjaké vétsi silové zatiZzeni nejsou pfipraveny. Svalovy rozvoj by mél
byt soumérny a je dllezité rozvijet svalstvo celého téla harmonicky, a hlavné velké svalové
skupiny.

Pfi silovém tréninku se u déti zlepSuje mineralni hustota kosti. Také dochazi ke snizeni
kardiovaskularni reakce a zlep3seni reakce krevniho tlaku pfi rlznych zatézich. Snizuje se také
riziko zranéni (Zatsiorsky & Kraemer, 2014).

K provadéni cvik(l vybusné sily a plyometrie je nutna urcita silova zakladna, aby svaly
a Slachy mohly celit narokiim, které vybusné cinnosti vyZzaduji. Mnoho pohyb(, které jsou
pohyby vybusné, explozivni, reakéni a plyometrické déti provadéji bez toho, aniz by to védély.
Je to napt. béh, skipping Ci jakékoli skakani na trampoliné, pfes Svihadlo nebo na hristi pfi
sportovnich hrach a jinych aktivitach. Vsechny tyto pohyby uz miZeme povaZovat za zakladni
silovou zékladu a Uvod pro trénink vybusné sily a plyometrie. Proto pro seznameni déti s témito
cviky je nejjednodussi jim je zaradit do jejich béznych pohyb(. MuzZe to byt podle sportu, ktery
déti vykonavaji, napt. pfi volejbale budou trénovat skoky u sité pti smeci (Hansen & Kennelly,
2019).

Jansa et al. (2009) pisi, Ze by zatiZeni pti sportovni ¢innosti mélo byt stfedni a vyssi az po
15. roku. Také by se mély rozvijet vSsechny funkce organismu. Cviceni jsou bud kratka a rychla,
ktera rozviji rychlou a vybusnou silu, anebo pomalejsi a delsi okolo 20 opakovani, ktera rozviji
obecnou silovou ptipravenost. Jako hlavni zplsob rozvoje silovych schopnosti jsou pohybové hry

obsahujici napt. skoky ¢i hody a rozviji se pfi nich i celkovad kondice. Mohou se vyuzit rlizné

27



Upolové hry a cviceni, Splh, ruckovani, lezeni, Svihadla, pIné mice, hry v kopci ¢i ve vodé a pisku.
Déti by mély vyuZivat hmotnost vlastniho téla, takze mGzeme zaradit kliky, shyby, sklapovacky,
vyskoky atd. Do tréninkovych cinnosti se zafazuji silové vstupy, kdy se po chvili dana ¢innost
prerusi a déti provedou co nejrychleji urcity pocet klika ¢i vyskoku a zase se pokracuje v predeslé
¢innosti ¢i hfe. V tomto véku je také tfeba déti naucit techniku silovych cviceni a fixovat pater
o sténu ¢i v lehu a naucit sprdvnému dychani. Po cviceni se musi partie, které byly posilovany
protahnout a mély by se délat kompenzacni cviceni.

Dovalil et al. (2012) doporucuji zacit s ndastupem puberty, tedy okolo véku 12 az 15 let se
pohlavnich a rdstovych hormon( se méni svalova struktura a zvySuje se efektivnost prace
jednotlivych sval(, coz vede k narlstu svalové hmoty a zvysSovani sily. Tady je ale dllezité dbat
na individualni tempo, jelikoz bude rozdil mezi biologicky akcelerovanymi détmi a biologicky
opozdénymi.

Podle Lehnerta et al. (2010) je v tomto obdobi silovy trénink soucasti harmonického
rozvoje organismu, kdy cilem je pripravit jedince na zvysené zatiZzeni v nadchazejici etapé
sportovni pripravy. JelikoZz probiha akcelerace rlstu télesné vysky a také prestavba kostni
architektury, neni ukonceny vyvoj kosti, a z toho diivodu nem(iZzeme zahdjit plny rozvoj svalové
sily. Pfi nadmérném zatiZzeni s vysokym odporem by mohlo dojit ke zménam v kosternim
systému, které jsou nezadouci. Cviceni by méla byt zamérena na pripravu Slach a vaz(, flexibilitu
a korekci svalovych dysbalanci. Také by méla byt komplexnéjsi se zapojenim vice kloubu. Cvici
se hlavné s vlastnim télem a k tomu se vyuzZivaji rizné vystupy ¢i skoky, kde rozvijime stabilitu,
rovnovahu, propriorecepci a kinestezii. Pfipadné cviceni mizeme doplnit lehkymi odpory, jako
jsou lehké medicinbaly ¢i expandéry. Doporucuje se zaradit vétsi pocet cvik(, okolo 6 az 10
u horni ¢asti téla a s vétSim poctem opakovani, u dolni ¢asti téla okolo 15 az 20. Silovy trénink je
dostacujici zafazovat 2krat tydné do tréninku.

Pfi posilovani mladeze se musi davat pozor na metodiku poutZiti posilovacich prostredkd,
jelikoz je hlavnim cilem navysSeni svalové hmoty. MladeZz by méla hlavné posilovat se svym
vlastnim télem a prekonavat jeho hmotnost pomoci dynamickych cviki. U kategorie dorostu uz
mUizZeme pouzit zatéz, ale méla by vazit pouze 20 az 40 % télesné hmotnosti (Dylevsky et al.,
2011). Prvni metoda opakovaného zvedani zatéze je provadéna v sérii do znatelné Unavy a druha
je metoda maximalniho dynamického Uusili. To znamena, Ze pohyb se provadi co nejrychleji
a nasleduje odpocinek, kdy se jedinec Uplné zotavi. U juniord mlizZeme uz pouzivat i dalsi metody
pro rozvoj dynamické sily (Hlina et al., 2001).

Podle Faigenbaum & Westcott (2009) pfi tréninku plyometrie v tomto vékovém obdobi

tréninkova jednotka ma zacit 5 az 10minutovym dynamickym rozcvicenim. Plyometricka cviceni
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by se méla provadét na zacatku tréninku, dokud télo jesté neni unavené. Mély by se provadét
1 az 2 série s 6 az 8 opakovanim na cvik na horni a dolni koncetiny. Cviky by mély zacit s nizsi
intenzitou a postupné intenzitu navysovat. Cviky by mély byt provadény v tak rychlém tempu,
aby bylo stdle moziné je provadét spravné i z technické stranky. Mezi sériemi by méla byt
dostatecna pauza na odpocinek, aby se maximalizoval svalovy vykon. Tréninkovy program by se
mél systematicky ménit kvuli zlepSovani vykonu a aby to déti stale bavilo. Trénink plyometrie se
ma provadét dva ne po sobé jdouci dny v tydnu. Déti by mély nosit odpruzenou sportovni obuv
se zvySenou patou a cviky by se mély provadét na povrchu, ktery zplsobuje néjaky odpor.
vyZaduji vétsi koordinaci a schopnosti provadét cvik spravné. Obecné by mély déti vtomto véku
provadét okolo 8 az 10 silovych cvikd na celé télo v tréninkové jednotce. Opakovani jednoho
cviku by mélo byt 6 aZz 15, lepsi je ale 10 az 15, kdy vice opakovani s nizkym odporem je
efektivnéjsi (Kraemer & Fleck, 2005). Podle poctu cvikll se odviji pocet sérii. Pokud mame okolo
10 cvik(, pak bude stacit 1 série. Pokud mameé méné cvik(, série mohou byt 2 az 3. MUzZeme pak
dat pocet opakovani na cvik v sérii 10 a u posledni série opakovani zvysit na 15 pro lepsi vysledek.
Odpocinek mezi cviky u déti by mél byt okolo 1 aZz 2 minut. Pokud ma tréninkova jednotka
45 minut, pak 10 minut by mélo byt pro dynamické rozcviceni, 25 az 30 minut silového cviceni
a 5 az 10 minut aktivity na odpocinuti (Zatsiorsky & Kraemer, 2014).

Bompa (1995) rozdéluje faze trénovani podle véku a k tomu zarazuje typ cvi¢eni. Obdobi
starsiho Skolniho véku je zafazeno pod fazi atletické formace. Pred touto fazi je iniciace a po
se skokem pres Svihadlo, které zasahuje do vSech fazi. O néco pozdéji mizeme pridat skoky na
misté, které také zasahuji do vsech fazi. S ¢im mlzZeme zacit od faze atletické formace, jsou lehké
odrazy a hody medicinbalem. Poté muizZeme pfidat nizké a kratké skoky a vystupy. Co uz neni
doporuceno v této fazi jsou vrhy a celkové cviky na plyometrii hornich koncetin a horni ¢asti téla.
Také tam patfi skoky do hloubky, které jsou zarazeny pro pokrocilé a cviky s tézkym zavazim.

Zumr (2019) uvadi, Ze ve starsim Skolnim véku se vyuziva rychlostni metoda, kdy rychlost
pohybu je vysoka az maximalni s odporem 30 aZ 60 % maxima. Interval zatiZzeni se pohybuje mezi
2 az 15 s a doba odpocinku je mezi 3 az 5 min. Vaha zatéze, kterou déti pouzivaji by neméla byt
vyssSinez 30 % jejich télesné hmotnosti. Do véku 16 let by pak vaha bremene neméla presahnout
60 % télesné hmotnosti. Pfi tréninku vybusné sily zalezi na intenzité. Pokud je intenzita
vykonavani cvik(l vysoka, pak je opakovani 5 az 10 a cviceni by nemélo byt vice nez 8, série 3 az
4 s intervalem odpocinku 2 az 3 minuty. Pokud je intenzita nizsi, pak by mélo byt opakovani 10 az

20 a okolo 5 cvik(, série 3 az 4 s intervalem odpocinku 2 minuty.
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Zacatecnik by mél za tréninkovou jednotku, kdyZ neni sezéna, udélat okolo 60 aZ
100 skokd, tedy kontaktu se zemi nizké intenzity. Stredné pokrocily 100 az 150 a pokrocily 120 az
200. V predsezonni tréninkové jednotce poté 100 aZ 250 kontaktl se zemi vyssi intenzity.
Stfedné pokrocily by mél mit 150 az 300 a pokrocily 150 aZz 450. Odrazy se urcuji spiSe podle
vzdalenosti. Obvykle to byva 30 metrli na jedno opakovani a u pokrocilych az 100 metrd. Pokud
je tréninkova jednotka zamérena hlavné na vybusnou silu, neméla by se trénovat kazdy den, ale
ob den. Mezi jednotlivymi sériemi by mél byt dostatecny cCas na regeneraci, jelikoZ je to
anaerobni aktivita. Podle c¢asu trvani a intenzity ddvame c¢as na regeneraci. Pokud mame
10 skok(l davame okolo 45 az 60 sekund na zotaveni. Pokud cviceni trva déle nez 10 sekund,
mélo by byt zotaveni dlouhé 50 az 100 sekund. Pomér je 1:5 az 1:10 (Chu, 1998). Vyska vyskoku
a padu by neméla presahovat 1 metr. U padld mizeme zacit na 30 cm. U plyometrické metody
pocet opakovaniv sérii je 5 aZ 8 a pocet sérii 3 az 5. Doba odpocinku mezi sériemi je 3 az 8 minut.
PFi rychlostni metodé muze byt opakovani vyssi, okolo 6 az 12 ¢i podle délky zatizeni okolo 5 az
15 sekund. Mezi sériemi je odpocinek okolo 3 az 5 minut. Doba odpocinku mezi jednotlivymi

cviky je 1 az 2 min (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.7 Vybusnasila v atletice

2.7.1 Vyznam atletiky

Atletika se vyznamné podili na vSestranném rozvoji déti a mladeze a je neodmyslitelnou
soucasti riznych sportovnich her a dalSich sportovnich odvétvi. Atletické discipliny pochazi jak
z antiky, tradicnich pohybovych cinnosti rdznych narodd, anebo uméle diky atletickym
nadsencdm. Proto jsou velmi odlisné a jejich zaméreni se lisi, a to bud' rychlostni, vytrvalostni
nebo silové (Jefabek, 2008). K zakladnim etapam tréninku nejen v atletice je pravé typicka
vSestranna atleticka pfiprava, jelikozZ zlepsuje vseobecnou kondici, koordina¢ni schopnosti (jako
jsou napft. rytmické, reakcni, prostorové-orientacni, kinesteticko-diferenciacni ¢i rovnovahové
schopnosti), a taky pohybové kondi¢ni schopnosti (cozZ je sila, rychlost, vytrvalost a obratnost)
(Langer, 2009).

Atletika ma na c¢lovéka komplexni ucinky, jak zdravotni, tak vychovné, ale i vzdélavaci,
a proto vyznam atletiky je obrovsky (Jerabek, 2008). Jeden z benefitli je, Ze atletika je pristupna
velké Casti obyvatel, jelikoZ atletické discipliny jsou zaloZeny na ptirozeném pohybu, jako je béh,
chlize, skoky a hody. Tyto zakladni pohybové struktury jsou nezbytnou soucasti Zivota, hlavné
u déti. Prostfednictvim téchto zakladnich pohybovych struktur se rozviji i zakladni pohybové
schopnosti, jako je obratnost a koordinace, rychlostni schopnosti, aerobni vytrvalost a vybusna

sila hornich a dolnich koncetin. Diky témto schopnostem maji déti zvySenou télesnou zdatnost,
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vSeobecnou vykonnost a pfispiva to k celkovému télesnému rozvoji (Choutkova & Fejtek, 1989).
Dalsi vyhoda je, Ze se atletika vétSinou provadi venku na Cistém vzduchu, coz zaroven podporuje
odolnost a otuZilost pfi rllzném pocasi. Urcité druhy cvik( u atletickych disciplin jsou dobré ke
kompenzaci jednostranného zatiZzeni. Z motivacniho hlediska atletika poskytuje soutéze
a atletické hry, které jsou pro déti zabavou. Z vychovného hlediska atletika rozviji moralné volni
vlastnosti sportovce, cilevédomost a vytrvalost. Podporuje smysl pro spravedInost a fair play, uci
odhadovat vlastni sily a sebekontrole (Jirka et al., 1990).

Déti by mély byt schopné zvladnout na 2. stupni zakladni skoly z disciplin skokd odrazovou
prapravu, skok do dalky skrémo, skok do vysky flopem a dalsi odrazy. Také by méli zvladnout
z disciplin béhu zakladni techniku Slapavého a Svihového béhu ¢i nizky start. Z disciplin vrhi
a hodud by méli zvladnout vrh kouli z mista i sunem, nebo taky hod mickem s rozbéhem (Jerabek,
2021). Ktémto disciplinam jsou pravé dobra plyometricka cvi¢eni dolnich koncetin, jelikoz ve
vétsiné disciplin je pravé prace a odraz dolnich koncetin velmi dllezity a mnohdy i klicovy

(Jerabek, 2008).

2.7.2 Vybusna sila

Vybusna sila je soustava cvik(, které maji za Ukol zlepsovat vykon. Tyto cviky se pouzivaly
uz po staleti ve sportech, kde se trénuji sprinty a skoky, protoze v béZeckych a atletickych
disciplinach se objevuje cyklus protazeni-zkraceni. Je to pravé sprint, ktery byva povazovan za
nejopravdovéjsi formu plyometrické aktivity. Je to z divodu ¢astého kontaktu se zemi v kratkém
Case a ve vysokeé rychlosti, pfi kterém se protahuiji a zkracuji svaly kycle, stehna, bérce a chodidla
(Chu, 1998).

U skoku v atletice se projevuje vybusna sila ve formé skoku do dalky nebo do vysky
vyvolana krokem ¢i predposlednim dlouhym krokem se zatizenim sval( a Slach. V jinych
disciplinach, jako je hod diskem nebo ostépem a v jinych sportech, jako jsou stfelecké sporty se
vyuzivd kombinace vybusné sily jak hornich, tak dolnich koncetin a tato souhra je pro vykon
velmi dlilezita. Tyto kombinace vybusné sily a plyometrickych aktivit v celém téle jsou vyznamné
pro vykon a pohon na dlouhé vzdalenosti. Plyometrické cviky tvofi v soucasnosti hlavni ¢ast
tréninku vybusné sily u vétsiny sportovcl v rizném véku a s riznymi schopnostmi (Hansen &
Kennelly, 2019).

Spurrs et al. (2003) ve vyzkumy prokazali, Ze plyometricky trénink ma vyznamny vliv na

zlepseni hospodareni pohybu u vytrvalostnich sportovct pfi dlouhém sportovnim vykonu.
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2.7.3 Rozvoj sily dolnich koncetin

Zajisténi hlavnich motorickych predpokladd vykonu, coZ jsou dynamicka a vybusna sila
a rychlost, které pohani a tvofi odraz a skok a k tomu schopnost koordinace pohybu a technika
skoku byly stfedem sousttedéni u atletl nejen v disciplinach skokl (Velebil et al., 2002).

Rozvoj sily dolnich koncetin u sprinter(l je velmi dllezity, protoZe vykon sprintera je
determinovan hlavné vysokou Urovni rychlostnich a silovych schopnosti. Pfekazkovy béh se také
fadi mezi rychlostné-silové vykony. Pro rozvoj specialni sily se nejdrive praktikuje vSeobecné
posilovani bez zatizeni. Odrazova cviceni se mohou délit na nékolik druh(i. Mohou to byt odrazy
lehké kotnickové, které se délaji jednonoZ nebo snoZzmo bez pomdcek ¢i se Svihadlem. Mohou
se délat na travé nebo v pisku a cviky jsou velmi rliznorodé. Mohou se provadét po sméru, do
stran, pozadu, stridat nohy ¢i provadeét rlizné poskoky (Mero et al., 1992).

Pocet odrazl v jedné tréninkové jednotce se pohybuje od 150 do 400. Dalsi odrazy jsou
intenzivni do desetiskoku, a jsou to 1skok, 3skok, 5skok a 10skok, kdy pocet odrazli v jedné
tréninkové jednotce je okolo 60 az 250 podle tréninkového obdobi (Chu, 1998). Déle jsou odrazy
vytrvalostni a dlouhé, coz je skokovy béh na 50-100 m a pocet odraz( by mél byt podle obdobi
250 az 600 vijedné tréninkové jednotce (Radcliffe & Farentinos, 2015). Odrazy vybusné
amortizacni jsou preskoky prekazek a seskoky ze zvyseného mista, které ma 40-60 cm, kdy se
nasledné preskocCi pres prekazku. Celkovy pocet odrazl je individudlni, jelikoz zalezi na véku,
urovni sily a intenzité zatéze. Posledni jsou odrazy, které se mohou provadét se zatézi
(s ndkotniky, posilovaci vestou) a jsou to Zabaci, kotnikové odrazy, preskoky prekazek, vyskoky,
kombinované odrazy a odrazy jednonoz. Pocet odrazl je zase individualni (Hlina et al., 2001).

DuleZity je také vyvoj tréninku. Pokud je trénink zaméren pouze na vybusnou silu, cviky
by nemély byt pfrilis slozité a s tézkym dopadem. Méli bychom postupovat od obecnych ke
specifictéjsSim cvikim vybusné sily. Obecné cviky zahrnuji vicenasobné cviky obou dolnich
koncetin, tedy skoky a poskoky vertikdlniho nebo horizontalniho charakteru. Také zahrnuiji
vertikalni skoky pres prekazky ¢i bedny a horizontalni skoky a preskoky na jednu dolni koncetinu.
Uroveri dopadu by se ale méla postupné zvy$ovat, aby dochézelo ke zlep$ovani (Lundin, 1987).

Mezi nejzakladnéjsi cviky patii vyskok na bednu i jinou vyvysenou plochu. U tohoto cviku
se trénuje koncentricky skok a vyhodou je vybusna trojita extenze, kdy se protahuje kycel,
koleno a kotnik. Zaroven dopad neni stresuijici, jelikoZ se pak neskace hned dold. Vyska bedny
by méla byt v takové urovni, aby se dopadlo tésné po tom, co jedinec zacne klesat. Ze zacatku
mUZe jedinec skakat na nizsi bednu rychleji s malym pokrcéenim v kolenou, poté na vyssi bednu

z hlubsiho drepu. M(ze se také zacit rovnou z podiepu i ze stoje a s protipohybem. Protipohyb
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pomuze k zvétSeni sily a vyuZije |Iépe protahovaci-zkracovaci cyklus. DllezZité je dbat na rychly
koncentricky pohyb (Verkhoshansky & Siff, 2009).

Cviky by mély postupovat od skok(l na misté a pozdéji do dalky, kdy horizontalni slozka
doda cvikiim vétsi komplexnost. Pozdéji se mohou zadit stfidat nohy a provadét skoky na jedné
noze. Vyhodou je, Ze se pfi tom trénuje stabilita dopadu a propriorecepce. Zaroven je to vétsi
stres pri dopadu. Pokud jedinci zvladaji vSechny tyto fecené skoky, miZzeme pridat prekazky pro
horizontalni skok (Hansen & Kennelly, 2019).

Loffler (1979) uvadi, Ze jedna sada skok( by méla mit pfes 10 metr( a obsahovat okolo
5 az 8 skokU. Tyto sady mohou byt rozsifeny na 20 az 40 metr0 s horizontalni i vertikalni sloZzkou
skoku. Pfi odrazech na jedné dolni koncetiné je to maximalné 30 metr(i. Doporucuje 1-3 minuty
mezi sériemi pro zotaveni. Mezi vSemi sériemi doporucuje lehky béh a strecink pro lepsi
regeneraci.

V pocatecnich fazich tréninku by horizontalni skoky nemély byt pfilis intenzivni kvali
vybudovani sily a dovednosti pro tento druh odrazu. Po vybudovani zdkladu mlzeme zacit
s maximalnim Usilim (Lundin, 1987). Nasledné mUzZeme zaradit seskoky z bedny s naslednym
vyskokem, kdy je vice vyuZit zkracovaci-protahovaci cyklus. Seskok by nemél byt z pfilis vysoké
bedny, ale staci z nizké okolo 20 az 40 cm a poté vyskocit na vyssi bednu ¢i pres vysokou
obsahuje velké zatiZeni pfi seskoku na podlozku (Verkhoshansky & Siff, 2009). Pro pokrocilejsi
sportovce se pak vyuzZivaji kombinace prekazek a beden v fadé a vytvofi se tak prekazkova draha.
Preskakovani bariéry Ci prekazek po sobé vede k dosazeni po sobé jdoucich skokl, coz vede
k pocitu dosazeni cile s kazdym skokem. P¥i kombinacich preskokl pres prekazky a vyskokd na
bednu by opakovani nemélo byt vyssi jak 12 pro zachovani kvality a rychlosti v dalSich sériich

(Hansen & Kennelly, 2019).
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3 CILE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem této bakalarské prace bylo vytvofit zasobnik cvikd pro rozvoj vybusné sily

dolnich koncetin vhodny pro kategorii starSiho Zactva v atletice.

3.2 Dilcicile

Vytvofit sadu cvik(l bez pomucek.
e Vytvofit sadu cvik( s vyuZitim prekazek a beden.
e Vytvofit sadu cvikl s vyuzitim Svihadla a medicinbalu.

e Vytvofit videozaznamy.
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4 METODIKA

Hlavnim kritériem pro vybér cvikd byla vhodnost pro zvolenou vékovou kategorii. Zdroje,
z kterych byly cviky a informace k jejich obtiznosti cerpany, jsou: Trénink vybusné sily - anatomie
(Hansen & Kennelly, 2019), Jumping into plyometrics (Chu, 1998), High-powered plyometrics
(Radcliffe & Farentinos, 2015), Power training for sport: plyometrics for maximum power
development (Bompa, 1995), Sportovni priprava déti (Peri¢ et al., 2012), Plyometrics (Chu &
Mavyer, 2013).

Internetové zdroje, které se problematikou zabyvaly, jsou Youtube videa: Top "10"
plyometric exercises: youth athlete edition (Meadows, 2020), Jump training for young athletes:
plyometric training for youth athletes (PowerLux Fitness, 2022), Elite athlete jump training for
explosiveness: Plyometric workout for speed and power (PowerLux Fitness, 2024), Ultimate plyo
box workout for Speed! (Catalan Soccer, 2020), 27 Plyometric exercises for young children
(Sobre Taekwondo, 2018), Plyometric training progression: Go from beginner to advanced

(Fitness Culture, 2019), Explosive plyometric training workout (Rios, 2024).

4.1 Metody sbéru dat

Videa byla natoCena na mobilni telefon Samsung A50. Videozaznam byl pofizen na

atletickém stadionu AK Olomouc TJ Lokomotiva.
4.2 Metody zpracovani dat

Videa byla nasledné upravena v aplikaci Inshot (InShot Video Editor, 2014) a byla
jednotlivé nahrana na Youtube. Také bylo vytvoreno jedno video, které obsahuje vsechny cviky
a bylo nasledné nahrano na YouTube. K jednotlivym videim byly vygenerovany QR kédy pomoci
QR Code Generator (Bitly Inc., 2021), které odkazuji na videa na Youtube, kde se nachazi dany

cvik.
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5 VYSLEDKY

V této kapitole jsou popsany jednotlivé cviky pro rozvoj vybusné sily dolnich koncetin
u starsiho Zactva v atletice. Cviky jsou sefazeny podle narocnosti v logickém sledu od zékladnich
pohybl po pokrocilé az po vice komplexni a intenzivni. Zasobnik je rozdélen na pét hlavnich
kapitol podle pomiucek, které se pri cviku pouzivaji. U kazdého cviceni je nazev, popis cviceni,
varianty obmény cviku a QR kdd s odkazem na ukazkové video. Odkaz na celé video, které

zahrnuje vsechny cviky byl zvefejnén na internetové adrese https://youtu.be/lgnCIZ8UFws.

Rozdéleni cvikd podle vybaveni:

. Bez pomlcek — mUzZe byt vyuzZito v rozcvicce pro zahrati organismu ¢i jako hlavni
napln tréninkové jednotky. Ke zvyseni odporu miZzeme vyuzit odporovou gumu.

. Bedny — dievéné Ci plyometrické, rizné velikosti podle zaméreni cviku a Urovné
cvi¢encl, moznost vyuZiti schodu ¢i jiné vyvysené plosiny.

. Prekazky — tréninkové atletické prekazky s nastavitelnou vyskou ¢i riizné vysoké

malé plastové prekazky, moznost vyuziti kuzeld ¢i klobouckt misto prekazek.

. Svihadlo — nebo lano, miZe byt vyuZito pro zahtati organismu pted jinymi skoky ¢i
tréninkem.
. Medicinbaly — ¢i jiné vhodné zavazi.

Rozdéleni podle urovné obtiznosti:

. zacatecnik (zakladni cviky)

. pokrodily (slozitéjsi ¢i intenzivnéjsi cviky)
5.1 Cviky bez pomticek

5.1.1 Urover zacateénik

Odrazy s minimalni flexi v kolennich kloubech
Vychozi polohou je stoj s chodidly na Sitku pasu, paZe podél téla. Télo je zpevnéné
a vzptimené. Provadime rytmické vertikalni odrazy do stejné vysky s minimalni flexi v kolennich

kloubech. Chodidla dopadaji soucasné a po odrazu jsou chodidla v dorzélni flexi pro silnéjsi

Vv
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https://youtu.be/JgnCIZ8UFws

Obrazek 1

Odrazy s minimdlni flexi v kolennich kloubech

Pozndmka. QR kod s odkazem na videa

Varianty cviku:

Bo¢ni odrazy pres ¢aru — skaceme horizontalné pres ¢aru z bo¢niho postaveni,
tedy do strany a hned zpét.

Bo¢ni odrazy jednonoZ pres ¢aru — skaceme pres ¢aru z bocniho postaveni po
jedné dolni koncetiné do strany a hned zpét.

Odrazy snozmo dopfedu a dozadu pres caru — skaceme pres ¢aru z celniho
postaveni dopredu a zpét.

Odrazy jednonoZ dopredu a dozadu pres caru — skaceme pres ¢aru z celniho
postaveni po jedné dolni koncetiné dopredu a zpét.

Odrazy na vyvysenou plochu — provadime odrazy dopredu a zpét snoZmo na
kotouc, nizky stupinek ¢i obrubnik s co nejkratSim ¢asem na zemi, dotek pouze
predni ¢asti chodidla.

Odrazy na vyvysenou plochu jednonoZ — provadime odrazy dopredu a zpét na
kotouc ¢i nizky stupinek s co nejkratsim ¢asem na zemi na jedné dolni koncetiné.
Bocni odrazy na vyvySenou plochu jednonoZ s dopadem na zem na obé —
provadime odrazy stranou a zpét na kotouc ¢i stupinek s co nejkratsim ¢asem na
zemi, odraz je z obou dolnich koncetin i dopad na zem, dopad na stupinek je ale
na jednu dolni koncetinu.

Odrazy na vyvySenou plochu jednonozZ s dopadem na obé — odrazime se z obou
dolnich koncetin a dotykdme se vyvysené plochy jednou nohou, dopadneme na
obé nohy zpét na zem a poté se odrazime z obou noh a dotkneme se druhou
nohou vyvysené plochy.

Odrazy popredu snoZmo — provadime odrazy smérem dopfedu snoZzmo, mizZzeme
po care.

Odrazy popredu jednonoz — odrazime se zjedné dolni koncetiny smérem

dopredu.
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e (Odrazy pozadu snoZmo — provadime odrazy pozadu, mlzeme po Care
a postupujeme pri tom smérem dozadu.

e (QOdrazy pozadu jednonoZ — odrazime se z jedné dolni koncetiny smérem dozadu.

e Boc¢ni odrazy snozmo - provadime odrazy do strany, mlieme po Ccare
a postupujeme pfi tom po sméru skoku.

e Boc¢ni odrazy jednonoZ — odrazime se z jedné dolni koncetiny smérem do strany.

e (QOdrazy stranou ve stoji rozkro¢ném s jednou nohou vpied — provedeme stoj
rozkrocny pravou vpied a odrazime se do strany a postupujeme tim smérem, poté
na druhou stranu a pak vyménime postaveni nohou.

e (QOdrazy pulzujici snoZmo dva nizké a treti vysoky — prvni dva odrazy jsou nizsi
a treti vertikalni odraz se snaZime dostat co nejvys, pfitom provadime dorzalni

flexi v chodidlech.

Vyskok ze diepu do napnutych dolnich koncetin zpét do diepu
Vychozi polohou je mirny stoj rozkroCny, paZze podél téla. Udélame diep s mirné
vytocenymi chodidly ven a zapaZime. Vysvihneme paZe vzhiru a vyskoc¢ime vertikalné, dolni

koncetiny jsou pti vyskoku napnuté. Dosko¢ime zpét do drepu.

Obrazek 2

Vyskok ze drepu do napnutych dolnich koncetin zpét do drepu

(=] [s]
=

Pozndmka. QR kod s odkazem na videa

Varianty cviku:

e S dopadem do strany — pfi vyskoku skocime vertikalné a zaroven horizontdlné do

strany o 90 stupn( a zpét.

Vyskok ze diepu pres caru

Vychozi pozici je mirny stoj rozkro¢ny pred ¢arou, paze podél téla. Provedeme protipohyb
k pripravé na skok, tedy podiep a zapaZime. Poté vyskoCime vertikdalné do maximalni vysky
a zaroven horizontalné pres ¢aru. Po doskoku se rychle odrazime zpét pres ¢aru a sko¢ime vzad.

Takto skoky opakujeme.
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Obrazek 3

Vyskok ze diepu pres cdru

Pozndmka. QR kdd s odkazem na video

Skoky do ctyf stran ,, kompas“

Vychozi polohou je stoj s chodidly na Sifku pasu, paze podél téla. Stojime na ¢are nebo si
na zemi nakreslime c¢tverec Ci kfiz a stojime uprostied. Zacneme odrazem dopredu snoZmo
a zase zpét doprostred Ctverce. Poté doprava a zpét doprostied, dozadu a zpét, doleva a zpét.

Chodidla dopadaji soucasné a po odrazu jsou chodidla v dorzalni flexi.

Obrazek 4

Skoky do ctyr stran ,,kompas“

Pozndmka. QR kdd s odkazem na video

Skakaci panak
Vychozi polohou je stoj spojny, pfipazit. Poté vertikalné vyskoc¢ime tak, ze dolni koncetiny
provedou stoj rozkro¢ny a horni koncetiny vzpaZzi zevnitt, pfipadné miZeme tlesknout ve

vzpaZeni. Poté znova skoCime zpét do vychozi pozice.

Obrazek 5
Skdkaci pandk

Pozndmka. QR kdd s odkazem na video

Skok do dalky snozmo ,,Zabak“
Vychozi polohou je mirny stoj rozkro¢ny, paze podél téla. Udélame drep, zapazime

a vyskocime jak vertikalné, tak horizontalné, tedy vzhiru a dopredu. Pfi vyskoku paze provadi
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soubézny pohyb vzhiru. Dolni koncetiny jsou napnuté v pocatecni fazi letu, poté dopadame do
podrepu a predpazime. Pokracujeme takto dopfedu plynulym pohybem, kdy po dopadu rovnou

délame dalsi odraz.

Obrazek 6

Skok do ddlky snoZmo ,,Zabdk”

(=] =]
=]

Pozndmka. QR kod s odkazem na videa

Varianty cviku:

e S posilovaci gumou — provadime odrazy snoZzmo do dalky s odporovou gumou,
kterou mame na urovni trupu. Vzadu ji drZi spolucvi¢enec a vytvari tak odpor

hlavné pti skoku horizontalnim.

Odrazy od zemé ,,odpichy“

Vychozi pozici je stoj s chodidly na Sitku trupu. Vykrocime a provedeme horizontdini odraz
pfi némz vysvihneme jedno koleno vpied a zaroven protilehlou pazi. Odrazova dolni koncetina
se propne dozadu a provede prodlouzeny bézecky krok. Poté rychlé vystfidame dolni koncetiny.
Takto pokracujeme rytmicky dopredu odraz za odrazem. Ostrym kolenem se snazime prudce

zatlacit do zemé a rychle odrazit a napnout dozadu, pfitom stfiddme paze bézecky.

Obrazek 7

Odrazy od zemé , odpichy“

Pozndmka. QR kod s odkazem na videa

Varianty cviku:

e QOdpichy do stran , bruslai” — pfi odrazu pQjdeme do strany ostrym kolenem a po

dopadu se odrazime na druhou stranu. Postupujeme smérem dopredu.

40



e (QOdraz na kazdy druhy krok — jedna dolni koncetina provadi odraz a druha bézecky
krok, poté vyménime odrazovou dolni koncetinu.
e (QOdraz na kazdy treti krok — provedeme odraz na jednu nohu, pak bézime dva

kroky a na treti odraz se odrazime na druhou nohu.
5.1.2 Uroveri pokrocily

Odrazy na jedné dolni koncetiné

Vychozi pozice stoj, paze podél téla. Pokréime jednu nohu a druhou se vertikalné
i horizontalné odrazime od zemé na predni casti chodidla a pritdhneme koleno co nejvyse.
Pomahame si krouzenim opacné paze. Postupujeme takto plynule odraz po odrazu dopredu.

Poté vyménime odrazovou dolni koncetinu.

Obrazek 8

Odrazy na jedné dolni koncetiné

Pozndmka. QR kdd s odkazem na video

Vyskoky s pfitazenim kolen k hrudniku
Vychozi pozici je mirny stoj rozkro¢ny, chodidla mirné sméruji ven, paze jsou podél téla.
Provedeme protipohyb smérem doll do podrepu a zapazime. Vyskocime vertikalné a Svihneme

pazemi nahoru. Kolena pfitdhneme vzhlru tak, aby byla stehna pfi vyskoku paralelné se zemi.

Obrazek 9

Vyskoky s pritaZzenim kolen k hrudniku

Pozndmka. QR kdd s odkazem na video

Vypady se stfidanim dolnich koncetin s vyskokem
Vychozi pozice je stoj rozkrocny pravou vpred. Provedeme vertikdIni odraz a Svihneme

pazemi v opacném sméru, nez v jakém se sttidaji doIni koncetiny. Pfi odrazu vyménime dolni
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koncetiny a dopadnou stejné jako pfi vychozi pozici, jen obracené. Takto provadime odrazy za

sebou.

Obrazek 10

Vypady se striddnim dolnich koncetin s vyskokem
[=]wy

Pozndmka. QR kod s odkazem na videa

Varianty cviku:

e S posunem vpred — pfi kazdém odrazu vyskocime nejen vertikadlné, ale
i horizontalné a posouvame se smérem dopredu.
e S posunem do strany — pii vertikdlnim odrazu se posunujeme zaroven

horizontdlné do strany.

Vyskok ze drepu a nasledny vyskok s pfitazenim kolen k hrudniku

Vychozi pozici je mirny stoj rozkrocny, paze podél téla. Provedeme diep a z néj vybusny
vertikalni vyskok do napnutych dolnich koncetin. Dopad je na predni ¢ast chodidel. Ihned po
dopadu provedeme vertikalni odraz s pfitazenim kolen k hrudniku tak, aby stehna byla paralelné
se zemi. Po dopadu se hned odrazime ze difepu do napnutych dolnich koncetin a stfidame

vyskoky.

Obrazek 11

Vyskok ze drepu a ndsledny vyskok s pritaZenim kolen k hrudniku

OPeA0
7
[=]

Pozndmka. QR kdd s odkazem na video

Vyskok ze diepu do hvézdy
Vychozi pozici je mirny stoj rozkrocny. Provedeme dfep a z néj vybusny vertikalni vyskok
do hvézdy. UpaZime povyS a roznoZzime napnuté nohy nad zemi. Dopadneme do podiepu

a nasleduje dalsi odraz ze diepu.
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Obrazek 12

Vyskok ze drepu do hvézdy

Pozndmka. QR kdd s odkazem na video

Odraz z vypadu vpred zpét do vypadu

Vychozi pozice je stoj rozkrocny pravou vpred. Provedeme horizontalni odraz z predni
dolni konéetiny a zadni dolni koné&etinu $vihneme vpred do ostrého kolene. Svihneme pazemi
v opacném sméru, nez v jakém jdou dolni konéetiny. Dopadneme na nohu, ktera svihala vpred

a provedeme zase vypad, jako ve vychozi pozici. Pokracujeme dalSim odrazem.

Obrazek 13
Odraz z vypadu vpred zpét do vypadu

Pozndmka. QR kdd s odkazem na video

Skok do dalky snoZzmo a nasledny vyskok ze diepu s pfitaZzenim kolen

Vychozi pozici je mirny stoj rozkro¢ny, paZze podél téla. Udélame drep, zapazime a snoZmo
vertikalné i horizontdlné vyskoc¢ime smérem dopredu. Pfitom vysvihneme paze vzhiru. Dolni
koncetiny jsou napnuté v pocatecni fazi letu, poté pfichazi dopad do podrepu. Ze drepu
provedeme vertikadlni odraz do maximalni vysky s pfitazenim kolen. Po dopadu se ihned

odrazime do dalky. Takto pokracujeme dopredu plynulym pohybem.

Obrazek 14

Skok do ddlky snoZmo a ndsledny vyskok ze diepu s pritaZzenim kolen
(=] =]
.‘-
&

Pozndmka. QR kdd s odkazem na video
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Odrazy jednonoz z vypadu s kolenem nad zemi

Vychozi pozice je vypad s jednou dolni konéetinou v zanoZeni nad zemi. Stojime na jedné
dolni koncetiné a paze mame v béZzeckém postaveni. Provedeme vertikalni odraz ze stojné dolni
koncetiny vzhiru do napnuti. Pfi tom si pomU(zeme Svihem pazi nahoru tak, aby $la opacna paze
proti opacné dolni koncetiné. Zaroven vysvihneme zadni dolni koncetinu vzhlru do ostrého
kolene tak, aby bylo stehno pfi vyskoku paralelné se zemi a poté se vratime zpét do vychozi

pozice. Takto provadime rychlé odrazy po sobé.

Obrazek 15

Odrazy jednonoZ z vypadu s kolenem nad zemi

Op2(0
[=];

Pozndmka. QR kdd s odkazem na video

Odrazy do stran jednonoz , bruslai“ a vyskok vzhlru

Vychozi pozici je mirny stoj rozkrocny pred klobouckem ¢i jinou znackou na zemi, paze
podél téla. Druhy kloboucek je vedle prvniho vzdaleny podle délky odrazu svéfence z mista.
Provedeme horizontalni odraz z jedné dolni koncetiny, ktery sméfujeme ven od klobouckt
a dopadneme k druhému kloboucku na druhou dolni koncetinu. Pfi tom si pomahdame Svihem
pazi vzhlru. Po dopadu se odrazime vertikalné na misté z té dolni koncetiny, na kterou jsme
dopadli. Pak pokracujeme v horizontalnim odrazu zpét k prvnimu kloboucku s dopadem na

druhou dolni koncetinu a provedeme vertikalni odraz.

Obrazek 16

Odrazy do stran jednonoZ , bruslar” a vyskok vzhiru

Pozndmka. QR kdd s odkazem na video
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5.2 Cviky s vyuzitim beden

5.2.1 Uroveri zacateénik

Vyskok na bednu ze statické pozice

Vychozi polohou je mirny stoj rozkrocny, paze podél téla. Udélame podrep a vysvihneme
paze vzhiru a dopfedu. Zaroven se odrazime od zemé a dopadneme na bednu s predpazenim
do podrepu. Pfi vyskoku by mél byt trup pred chodidly pro presunuti vahy dopredu a zada by

méla byt zpevnéna a rovna.

Obrazek 17

Vyskok na bednu ze statické pozice

Pozndmka. QR kod s odkazem na videa

Varianty cviku:

e S protipohybem — rychlé protaZzeni sval(l pfi protipohybu umozni lepsi vybusny
vyskok, proto pred odrazem provedeme drep a z néj se odrazime.

e S protipohybem a dopadem s rotaci — pred odrazem udélame diep a z néj se
odrazime. Pfi vyskoku na bednu udélame rotaci téla o 90 stupnil a dopadneme do
strany.

e Sdopadem jednonoZ — po odrazu snoZmo dopadneme pouze na jednu dolni
koncetinu na bednu.

e S minimalni flexi v kolenou — provedeme mirny podfep a po odrazu se snazime co
nejvice napnout dolni koncetiny a dopadnout na bednu.

e Zjedné dolni koncetiny — pfi odrazu se odrazime z jedné nohy a taky na ni

dopadneme. Pfi seskoku dopadame snoZmo nebo postupné sejdeme z bedny.

Odrazy ze sedu na bedné
Vychozi pozice je sed na bedné. Odrazime se pomoci Svihu paZi ze sedu vertikdlné co

nejvyse s natazenyma nohama. Pfi tom provedeme dorzalni flexi chodidel.
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Obrazek 18

Odrazy ze sedu na bedné

Pozndmka. QR kdd s odkazem na video

Bocni preskoky pres bednu

Vychozi poloha je stoj stranou k bedné, kdy dolni koncetina, kterd je bliz k bedné, je
poloZzena na ni. Odrazime se od dolni koncetiny na bedné vzh(iru nad bednu s minimalni flexi
v kolennim kloubu a pomUzZeme si pazemi pfi vyskoku do vzpazeni. Nad bednou vymeénime nohy
tak, Ze na druhé strané na bedné bude stat opacna dolni koncetina nez pfi odrazu. Dopadneme

do stejné pozice jako vychozi, jen na druhé strané bedny.

Obrazek 19

Bocni preskoky pres bednu
EEE
=]

Pozndmka. QR kdd s odkazem na video

Odrazy na bednu s rychlym dotknutim

Vychozi polohou je mirny stoj rozkro¢ny pred bednou, paZze podél téla. Provedeme podrep
a vysvihneme paze vzhiru. Zaroven dolni koncéetiny odrazime od zemé a dotkneme se predni
Casti chodidel rohu bedny a hned se vracime zpét. Odrazime se od zemé velmi rychle a zase se

pouze dotkneme bedny a zpét zemé. Pohyb je plynuly a pruzny.

Obrazek 20

Odrazy na bednu s rychlym dotknutim

(] [m]

Pozndmka. QR kod s odkazem na videa

Varianty cviku:
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e Po jedné dolni koncetiné — provadime odraz a dotek bedny na jedné dolni
koncetiné.

e Stfidavé obé dolni koncetiny najednou — stfidame dotek jedné a druhé nohy tak,
Ze najednou ménime nohy.

e Stfidavé kazda dolni koncetina zvlast — odrazime se snoZmo, ale dotykame se
bedny jednou nohou. Dopadneme snoZmo zpét na zem. Poté se odrazime snoZmo

a dotkneme se druhou nohou na bedné.

Odrazy z bedny do ctyr stran ,kompas“

Vychozi polohou je mirny stoj rozkro¢ny pred nizkou bednou ¢i stupinkem, paze podél
téla. Provedeme podrep a vysvihneme paZe vzhiru a zaroven dolni koncetiny odrazime od zemé
na bednu. lhned se odrazime do strany a dopadneme vedle bedny. Odrazime se zpét na bednu,
z bedny dopfedu a zpét. Poté se odrazime na druhou stranu a zpét. Takto se odrazime do vsech

4 stran a pokracujeme dokola a odrazime se z predni ¢asti chodidel.

Obrazek 21

Odrazy z bedny do Ctyr stran ,,kompas“

Pozndmka. QR kdd s odkazem na video

Odrazy ve vypadu s jednou dolni koncetinou na bedné

Vychozi pozice je vypad s jednou dolni koncetinou poloZenou na bedné. Stojime zady
k bedné na jedné dolni koncetiné a chodidlo druhé dolni koncetiny je poloZené na bedné.
Provedeme vertikalni odraz ze stojné dolni koncetiny a pfi tom si pomGzeme Svihem pazi nahoru.

Takto délame rychlé odrazy po sobé.

Obrazek 22

Odrazy ve vypadu s jednou dolni koncetinou na bedné

D101

"

T

(=] A,

Pozndmka. QR kod s odkazem na videa

Varianty cviku:
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e Dva odrazy nizké a treti odraz vysoky — provedeme dva rychlé nizké vertikalni
odrazy po sobé a tieti odraz se snaZime provést co nejvyse.

e (QOdrazy do strany — provadime rychlé horizontalni odrazy do strany na dolni
koncetiné na zemi, miZzeme mit nalepenou nebo nakreslenou ¢aru, pres kterou
se odrazime.

e (Odrazy dopredu a dozadu — provadime rychlé horizontalni odrazy dopredu

a dozadu, mlizZeme je provadét pres Caru.

Vyskoky na bedné jednonoz

Vychozi pozici je stoj pred bednou na jedné dolni koncetiné a druha dolni koncetina je
poloZzend na bedné. Paze mame v béZecké pozici. Odrazime se z dolni koncetiny na zemi
a zaroven mirné i z té, ktera je na bedné. Dolni koncetina na bedné po odraze zlstane napnuta
a druha dolni koncetina se vysvihne nahoru do ostrého kolene tak, aby bylo stehno pfi vyskoku
paralelné se zemi. PomuzZeme si Svihem paZi nahoru tak, aby sla opacna paZze proti opacné dolni
koncetiné. Nad bednou jsou ve chvili odrazu obé dolni koncetiny ve vzduchu. Poté se vratime

zpét do vychozi pozice. Takto provadime rychlé odrazy po sobé.

Obrazek 23

Vyskoky na bedné jednonoZ
Pozndmka. QR kéd s odkazem na videa

Varianty cviku:

e (Odraz do napnutych dolnich koncetin — po odrazu napneme obé dolni koncetiny
a provedeme dorzalni flexi chodidel tak, Ze budou nad bednou ve vzduchu obé

nohy stejné.
5.2.2 Uroveri pokrocily

Odraz stranou na bednu a vyskok jednonoz vertikalné
Vychozi pozice je stoj na jedné noze stranou k bedné. Odrazime se ze vzdalenéjsi nohy od
bedny a dopadneme na druhou nohu na bednu, na které provedeme vertikalni odraz. Odrazime

se zpét dold na druhou nohu.
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Obrazek 24
Odraz stranou na bednu a vyskok jednonoZ vertikdlné

Pozndmka. QR kdd s odkazem na video

Odrazy jednonoz mezi bednami

Vychozi pozice je mirny stoj rozkrocny mezi dvéma bednami vzdalené od sebe necely
metr. Stojime ¢elem k bedné po pravé strané a odrazime se na bednu s dopadem pouze na levou
nohu. Poté dopadneme na zem na obé nohy, ale bokem k bedné a odrazime se na bednu.
Dopadneme na pravou nohu bokem a zpét na zem zase na obé nohy. Pak se odrazime na druhou
bednu a dopadneme na pravou nohu celem k bedné. Pak dopadneme na obé nohy na zem
bokem k bedné. Odrazime se a dopadneme levou nohou na bednu stranou a zpét na zem
s dopadem snozZmo. Pak se zase odrazime na druhou bednu a dopadneme na levou nohu ¢elem

k bedné.

Obrazek 25

Odrazy jednonoZ mezi bednami

HO!
= [m]

Pozndmka. QR kdd s odkazem na video

Seskok z bedny do diepu
Vychozi poloha je mirny stoj rozkro¢ny na bedné. Vykroc¢ime nohou z bedny a obé
chodidla klesaji k zemi stejné, neskdceme doll. Pfed dopadem mirné pokréime kolena

a dopadneme do tlumeného drepu.

Obrazek 26
Seskok z bedny do drepu

Pozndmka. QR kod s odkazem na videa
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Varianty cviku:

e Srotaci pfi dopadu — pred dopadem udélame rotaci téla o 90 stupnd

a dopadneme do strany.

vvs

Seskok z bedny a nasledny vyskok na vyssi bednu

Vychozi poloha je mirny stoj rozkro¢ny na nizké bedné. Vykrocime nohou z bedny a obé
chodidla klesaji kzemi stejné, neskaceme doll. Pfed dopadem mirné pokréime kolena
a dopadneme do podrepu. Hned se odrazime a provedeme vyskok na vyssi bednu se Svihem pazi

vzhliru a dopadem do podrepu.

Obrazek 27

Seskok z bedny a ndsledny vyskok na vyssi bednu

Pozndmka. QR kdd s odkazem na video

Seskok z bedny a nasledny vertikalni vyskok a skok do dalky

Vychozi poloha je mirny stoj rozkro¢ny na bedné. Vykrocime nohou z bedny a obé
chodidla klesaji k zemi stejné, neskdceme doll. Pfed dopadem mirné pokréime kolena
a dopadneme do tlumeného drepu. Poté hned provedeme vyskok snozmo vertikalné
s natazenyma nohama a dorzalni flexi v chodidlech. Po dopadu provedeme podrep a skocime

horizontalné do dalky snozmo.

Obrazek 28
Seskok z bedny a ndsledny vertikdlIni vyskok a skok do ddlky

Pozndmka. QR kdd s odkazem na video

Skoky na bedny v fadé
Vychozi pozice je mirny stoj rozkrocny pied bednou. Pomoci Svihu pazi vyskocime snozmo

na bednu a nasledné z ni seskoCime dopredu. Odrazime se co nejrychleji na dalsi bednu
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a pokracujeme takto pres vsechny bedny. MliZzeme sttidat velikosti beden, podle kterych se
bude ménit velikost odrazu. MzZeme také prolozit prekazkami mezi bednami, kdy se bude

stfidat odraz na bednu a seskok a preskok pres prekazku.

Obrazek 29
Skoky na bedny v Ffadé
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Pozndmka. QR kdd s odkazem na video

5.3 Cviky s vyuzitim prekazek
5.3.1 Urover zaédteénik

Odrazy pres prekazky v fadé snozmo

Vychozi pozici je mirny stoj rozkro¢ny pred prekazkou, pfipazit. Provedeme odraz pres
prekazku s minimaini flexi v kolenou béhem letu pres prekazku a také pfi dopadu. Pazemi si
pomuzZeme pfi odrazu Svihem vpred. Odrazy by mély byt rychlé s kratkou dobou doteku se zemi
a se zpevnénym télem. Prekazky by mély byt tak vysoké, aby byla flexe v kolenou minimalni,
tedy okolo 30 cm. Prekazek v fadé mUze byt okolo 6 az 12. Mezera pfi vyssich prekazkach muze
mit okolo 60 az 90 cm, pfi nizSich méné. Vyska prekazek pak mdze byt rlizna v jedné radé pro

lepsi regulaci skokd.

Obrazek 30

Odrazy pres prekazky v radé snozmo
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Pozndmka. QR kod s odkazem na videa

Varianty cviku:

e S meziskokem — mezi prekazkami provedeme nizky skok a pokracujeme dal

s odrazem pres prekazku.
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e Boc¢niodrazy —skaceme stranou tak, Ze jsme natoceni k pfekazkam pravym a poté
levym bokem. Také mlzeme skakat dopredu dva skoky a jeden zpét.

e Po jedné dolni koncetiné — skaceme po jedné dolni koncetiné dopredu pres
prekazky.

e S naslednym vybéhem do sprintu — po odrazech pres prekazky prejdeme plynule

do sprintu na 10 aZz 30 metr(.

Odrazy pres prekazky jednonoz stridavé

Vychozi pozici je mirny stoj rozkrocny pred prekazkou. Rozbéhneme se a odrazime se
z jedné nohy pres prekazku a dopadneme na tu stejnou nohu za prekazkou. Udélame odraz
dopredu k dalsi prekazce s dopadem na druhou nohu a odrazime se pres prekazku s tou druhou

nohou.

Obrazek 31

Odrazy pres prekdzky jednonoZ stridavé

Pozndmka. QR kdd s odkazem na video

Odrazy pres prekazku s minimalni flexi v kolennich kloubech
Vychozi pozici je mirny stoj rozkrocny pred nizkou prekazkou. Provedeme odraz snoZzmo
s pomoci Svihu paZi pres prekazku s co nejmensi flexi v kolennich kloubech. Po dopadu se ihned

odrazime zpét dozadu pres prekazku.

Obrazek 32

Odrazy pres prekdzku s minimdlni flexi v kolennich kloubech
(B [o

Pozndmka. QR kod s odkazem na videa

Varianty cviku:

e Po jedné dolni koncetiné — provadime odrazy dopfedu a zpét po jedné dolni

koncetiné.
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e Stranou — provadime odrazy bokem k prekazce.

e Stranou po jedné dolni koncéetiné — odrazime se stranou z jedné nohy tam a zpét.

e S otockou — odrazime se snoZzmo pres prekazku a zpét. Po druhém odrazu vpred
se pri ném otocime o 180°, takZe dopadneme za prekazku cCelem k prekazce
a odrazime se pres prekazku a zpét. Pfi dalSim odraze se provede zase otocka

0 180°.

Bocni odrazy pies dvé prekazky snozmo
Vychozi pozice je mirny stoj rozkro¢ny bokem ke dvéma nizkym prekazkam postavenym
od sebe asi na stopu. Odrazime se snoZmo mezi prekazky, poté se odrazime hned za druhou

prekazku a zpét se odrazime pres obé prekazky najednou.

Obrazek 33

Bocni odrazy pres dvé prekdzky snoZzmo
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Pozndmka. QR kdd s odkazem na video

Odrazy jednonoz mezi dvé pirekazky do strany

Vychozi pozice je stoj na jedné noze mezi dvéma prekazkami. Vedle jedné prekazky je
druha prekazka asi metr od ni. Odrazime se z pravé nohy pres prekazku vpravo a zpét do strany
mezi prekazky smérem k levé prekazce. Dopadneme na levou nohu a odrazime se pres levou

prekazku a zpét. Dopadneme mezi prekazky na pravou nohu.

Obrazek 34

Odrazy jednonoZ mezi dvé prekdazky do strany
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Pozndmka. QR kdd s odkazem na video

Odrazy jednonoz pres dvé prekazky dopredu a do strany
Vychozi pozice je stoj na jedné noze pred prekazkou. Vedle jedné prekazky je druha

prekazka asi stopu od ni. Odrazime se z pravé nohy pres prekazku dopredu a zpét a poté se
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odrazime do strany k levé prekazce a dopadneme na levou nohu. Odrazime se pres prekazku

dopredu a zpét levou nohou.

Obrazek 35

Odrazy jednonoZ pres dvé prekdzky dopredu a do strany
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Pozndmka. QR kdd s odkazem na video

5.3.2 Uroveri pokrocily

Odraz z kleku do vyskoku a nasledny preskok pres prekazku
Vychozi pozice je klek. Pomoci Svihu paZi provedeme vyskok snozmo do mirného drepu
a z toho vyskok snozmo vertikalné s pfitazenim kolen. Poté preskoCime stranou snozmo pres

malou prekazku ze strany na stranu.

Obrazek 36
Odraz z kleku do vyskoku a ndsledny preskok pres prekdzku
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Pozndmka. QR kdd s odkazem na video

Odrazy pres prekazku z jedné dolni koncetiny na druhou

Vychozi pozice je stoj na vzdalenéjsi dolni koncetiné stranou pied nizkou prekazkou.
Odrazime se od stojné nohy pres prekazku a na druhé strané dopadneme na opacnou dolni
koncetinu, zase vzdalené;jsi od prekazky. Provedeme pouze mirné pokréeni v koleni a ihned se

odrazime zpét s dopadem na druhou nohu. PazZe jsou v béZecké pozici.
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Obrazek 37

Odrazy pres prekdzku z jedné dolni koncetiny na druhou
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Pozndmka. QR kod s odkazem na videa

Varianty cviku:

e S odrazem dopredu — po dopadu do strany se odrazime z jedné nohy dopredu ke
znacce Ci kloboucku a zase zpdatky. Provedeme zpét odraz pres prekazku

s dopadem na druhou nohu a zase odraz dopredu ke znacce a zpét.

Bocni odrazy pies prekazky v fadé

Vychozi pozici je mirny stoj rozkroc¢ny pripaZit vedle prekazky. Prekazky jsou postavené za
sebou stranou bez mezer tak, Ze tvofi lajnu. ZapaZzime a provedeme odraz snoZmo pres prekazku
do strany a lehce dopredu. Po dopadu se ihned odrazime na druhou stranu pres prekazku

a postupujeme takto smérem vpred.

Obrazek 38

Bocni odrazy pres prekdazky v radé

Pozndmka. QR kod s odkazem na videa

Varianty cviku:

e S naslednym vybéhem do sprintu — po odrazech pres prekazky prejdeme plynule

do sprintu na 10 aZz 30 metr(.

Odrazy pres prekazky snoZzmo dopiedu a stranou

Vychozi pozici je mirny stoj rozkro¢ny pripazit pred prekazkou. Pfekazky jsou postavené
za sebou tak, Ze prvni je smérem vpred, druha stranou, treti vpred a ¢tvrtd na druhou stranu
a takto opakované. ZapaZime a provedeme odraz snoZmo pres prekazku vpred. Hned se
odrazime pres prekazku do strany a zpét. Nasleduje dalsi prekazka vpred a poté se odrazime na

druhou stranu pres prekazku, nez byla druha prekazka. Stfidame takto skoky v kuse plynule.
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Obrazek 39

Odrazy pres prekdzky snoZzmo dopredu a stranou
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Pozndmka. QR kod s odkazem na videa

Varianty cviku:

e S naslednym vybéhem do sprintu — po odrazech pres prekazky prejdeme plynule

do sprintu na 10 aZz 30 metr(.

Odrazy pres prekazky postavené do Ctverce

Vychozi pozici je mirny stoj rozkro¢ny pripaZit uvnitf ¢tverce postaveného ze Ctyr nizkych
prekazek. Zacneme odrazem vpred pres prekazku tak, Ze zapazime a provedeme odraz
s minimalni flexi v kolennich kloubech béhem letu pres prekazku a také pfi dopadu. Pazemi si
pomuzZeme pfi odrazu Svihem vpred. Odrazy by mély byt rychlé s kratkou dobou doteku se zemi
a se zpevnénym télem. lhned po dopadu se odrazime zpét pres prekazku a pokracujeme
odrazem stranou doprava pres dalsi prekazku. Po kazdém odrazu se vracime zpét doprostied.

Pokracujeme s odrazem dozadu, zpét doprostied a stranou doleva.

Obrazek 40

Odrazy pres prekdzky postavené do ctverce
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Pozndmka. QR kod s odkazem na videa

Varianty cviku:

e Po jedné noze — odrazy provadime po jedné dolni koncetiné pres vsechny

prekazky ve Ctverci tam a zpét, poté vyménime dolni koncetinu.

Odrazy pres prekazky ve dvou fadach
Vychozi pozice je mirny stoj rozkrocny pred prekazkou. Prekazky jdou ve dvou rfadach po
tfrech tak, Ze druha fada je posunuta o pulku mezery mezi prekazkami prvni fady dopredu.

PreskocCime prvni prekazku snozZmo s pomoci Svihu pazi a odrazime se do strany a dopredu
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k prekaice ve vedlejsi fadé. Poté ji preskocime snoZmo a zase se odrazime na druhou stranu

k dalsi prekazce.

Obrazek 41

Odrazy pres prekazky ve dvou faddch
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Pozndmka. QR kod s odkazem na videa

Varianty cviku:

e Pojedné dolni koncetiné — zaneme preskokem prekazky po jedné noze, ktera je
dal od druhé rady prekazek. Pfreskocime pres prekazku a po dopadu se ze stejné
nohy odrazime do strany a dopadneme na druhou nohu. Z té pak provedeme

odraz pres dalsi prekazku a do strany.

Odrazy pres nizké a vysoké prekazky v fadé

Vychozi pozici je mirny stoj rozkroény pfipazit pred prekazkou. Poté zapazime
a provedeme odraz pres prekazku a Svihneme pazemi vzh(ru. Prvni prekazka je nizka, tedy staci
maly Svih pazemi i flexe v kolennich kloubech pfi odrazu. Po dopadu nasleduje vysoka prekazka,
tudiz vétsi odraz a pfi letu pres prekazku pokréime kolena co nejblize k télu. Po dopadu se ihned
odrazime pres dalsi prekazku, ktera je zase nizka a staci lehky, ale rychly odraz. Takto stfidame

vysky prekazky a typ odrazu.

Obrazek 42

Odrazy pres nizké a vysoké prekdzky v rade

Pozndmka. QR kod s odkazem na videa

Varianty cviku:

¢ S meziskokem mezi prekazkami — pfi dopadu mezi prekazky provedeme meziskok.
e S naslednym vybéhem do sprintu — po odrazech pres prekazky prejdeme plynule

do sprintu na 10 aZz 30 metr(.
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Skoky pres vysoké prekazky v Fadé

Vychozi pozici je mirny stoj rozkroény pripazZit pred prekazkou. Poté zapazime
a provedeme odraz pres prekazku a Svihneme pazemi vzhiru. Pti letu pres prekazku pokréime
kolena co nejbliz k télu. Po dopadu se ihned odrazime pres dalsi prekazku. Skoky mlzeme
provadét s pauzou, Ze pfi dopadu nedélame hned odraz pres dalsi prekazku, ale pozastavime se
a az po chvili se znova odrazime. Budeme se pak vice soustfedit na techniku a stabilitu dopadu

a mit pak vétsi odraz.

Obrazek 43
Skoky pres vysoké prekdzky v radé

Pozndmka. QR kod s odkazem na videa

Varianty cviku:

e S meziskokem mezi prekazkami — pti dopadu mezi prekazkami provedeme
meziskok.
e S naslednym vybéhem do sprintu — po odrazech pres prekazky prejdeme plynule

do sprintu na 10 aZz 30 metr(.

5.4 Cviky s vyuzitim Svihadla

5.4.1 Urover zacateénik

Pfeskok snozmo

Vychozi pozici je stoj s chodidly na Sifku trupu a paze podél téla mirné pokréené drzici
$vihadlo za té&lem. Svihneme $vihadlem a pFesko&ime snoZmo. PFi rychlejsim tempu dé&ldme nizsi
skoky s minimalni flexi v kolennich klubech a pfi pomalejsim tempu mUZeme provadét vyssi

skoky.
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Obrazek 44

Preskok snoZmo

Pozndmka. QR kdd s odkazem na video

Preskok snoZzmo s meziskokem
Vychozi pozici je stoj s chodidly na Sitku trupu a paze podél téla mirné pokréené drzici
$vihadlo za télem. Svihneme $vihadlem a preskocime snozmo tak, ze po odraze udéldme jesté

jeden odraz, nez se Svihadlo vrati zpét.

Obrazek 45

Preskok snoZmo s meziskokem

Pozndmka. QR kdd s odkazem na video

5.4.2 Uroveri pokrocily

Pfeskok na jedné dolni koncetiné
Vychozi pozici je stoj na jedné dolni koncetiné, paze podél téla mirné pokréené drzici

$vihadlo za t&lem. Svihneme $vihadlem, pfeskocime po jedné noze a druhou nohu nepokladame.

Obrazek 46

Preskok na jedné dolni koncetiné
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Pozndmka. QR kdd s odkazem na video

Vybusny skok s dvojitym otocenim Svihadla
Vychozi pozici je stoj s chodidly na Sitku trupu a paze podél téla mirné pokréené drzici
Svihadlo za télem. Svihneme $vihadlem a preskodime snoimo tak, Ze béhem jednoho odrazu

otocime Svihadlem dvakrat. Skok musi byt vyssi.
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Obrazek 47

Vybusny skok s dvojitym otocenim Svihadla
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Pozndmka. QR kdd s odkazem na video

Preskok se skippingem

Vychozi pozici je stoj s chodidly na Sifku trupu a paze podél téla mirné pokréené drzici
$vihadlo za té&lem. Svihneme 3vihadlem a pFeskoé&ime tak, 7e jedna noha pdjde vzhiiru k hrudniku
do ostrého kolene a druha zlistane kousek nad zemi. P¥i dalSim Svihu se nohy vyméni a provadi

tento pohyb v kuse jako skipping.

Obrazek 48

Preskok se skippingem

Pozndmka. QR kod s odkazem na videa

Varianty cviku:

e S meziskokem — pti kazdém skippu provedeme meziskok na jedné noze.

e S posunem vpied — pfi skippingu pres Svihadlo se zaroven pohybujeme vpred.

5.5 Cviky s vyuzZitim medicinbalu

5.5.1 Urover zacdteénik

Dynamicky hod s medicinbalem ze diepu

Vychozi pozice je mirny stoj rozkrocny. Provedeme hluboky diep s medicinbalem
u hrudniku. Dame vahu na predni ¢ast dolnich koncetin, kdyz zacneme prepadavat, vyskocime
vzhliru a dopredu. U toho napneme kycle a odhodime medicinbal vpred v Ghlu okolo 40 stupnd.
Takto postupujeme dopredu nebo nam medicinbal prihrava spolucvi¢enec ¢i hazime do stény

nebo sité.
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Obrazek 49

Dynamicky hod s medicinbalem ze drepu
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Pozndmka. QR kdd s odkazem na video

Vybusny hod ze diepu s vybéhem do sprintu

Vychozi pozice je mirny stoj rozkrocny s medicinbalem u hrudniku. Provedeme hluboky
drep a dame vahu na predni ¢ast dolnich koncetin. KdyZz zacheme prepadavat, vyskoCime
vertikalné a zaroven horizontalné smérem dopredu. U toho napneme kycle a odhodime
medicinbal vpred v Ghlu okolo 40 stupnu. Po odhozeni medicinbalu pfejdeme do sprintu na 10 azZ

40 metrq.

Obrazek 50
Vybusny hod ze drepu s vybéhem do sprintu

Pozndmka. QR kdd s odkazem na video

Vyskok ze dfepu a nasledny hod medicinbalem

Vychozi pozice je mirny stoj rozkroény s medicinbalem u hrudniku. Provedeme drep
a z néj vyskok do vysky s minimalni flexi v kolennich kloubech. Po dopadu se odrazime smérem
dopredu a odhodime medicinbal. Také mlzeme udélat nékolik vyskok( a az poté medicinbal

odhodit.

Obrazek 51

Vyskok ze drepu a ndsledny hod medicinbalem

Pozndmka. QR kdd s odkazem na video
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Vyskoky ze diepu s nizkym vyhozem medicinbalu
Vychozi pozice je mirny stoj rozkro¢ny a provedeme diep s medicinbalem u hrudniku. Pfi
tom vyskoc¢ime vzhUru a dopfedu. Vyhodime medicinbal mirné nad sebe a hned chytime. Takto

postupujeme dopredu.

Obrazek 52

Vyskoky ze drepu s nizkym vyhozem medicinbalu
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Pozndmka. QR kdd s odkazem na video

5.5.2 Uroveri pokrocily

Preskoky jednonoz pies prekazku s odhazovanim medicinbalu

Vychozi pozice je stoj na vzdalenéjsi dolni koncetiné stranou vedle nizké prekazky.
Svihneme paZemi vzhdru a odrazime se od stojné nohy pres prekdzku a na druhé strané
dopadneme na opacnou dolni koncetinu vzdalenéjsi od prekazky. Pri dopadu chytame
medicinbal, ktery nam hazi trenér ¢i spolucvicenec a pfi odrazu ho hazime zpét. Provedeme
pouze mirné pokrceni v kolennim kloubu a odrazime se zpét s dopadem na druhou nohu, kdy

chytdme medicinbal a s odrazem ho odhazujeme.

Obrazek 53

Preskoky jednonoZ pres prekdzku s odhazovdnim medicinbalu
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Pozndmka. QR kdd s odkazem na video
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6 DISKUSE

Hlavnim cilem této bakalarské prace bylo vytvofit zasobnik cvikl pro rozvoj vybusné sily
dolnich koncetin u starsiho Zactva v atletice, tedy détem ve véku 13 aZ 15 let.

Rozvoj vybusné sily vtomto véku ma velky vyznam. Ramirez-Campillo et al. (2015)
zkoumali Gcinky Sesti tydn( plyometrického tréninku na vykonnost chlapcli ve véku od 10 do
14 let. Vysledky ukazaly, Ze vertikalni, horizontalni a kombinované vertikalni a horizontalni
plyometrické cviky vedly ke statisticky vyznamnému zlepSeni vykonnosti v explozivnich akcich,
rovnovaze a vytrvalosti. U testované skupiny, kterd trénovala jak horizontalni, tak vertikalni
skoky doslo ke zlepseni ve vertikdlnim skoku o 12,3 %. Skupiny, které trénovaly pouze
horizontalni skoky se zlepsily o0 5,9 % ve vertikalnim skoku a skupiny trénujici pouze vertikalni
skoky se v nich zlepsily o0 9,7 %. Z vysledk(l studie tak vyplyva, Ze kombinace horizontdlnich
a vertikalnich skok( je Gcinnéjsi pro zlepseni vykonu. Witzke a Snow (2000) provedli vyzkum, ve
kterém zkoumali Ucinky deviti mésicd tréninku plyometrickych skok( u divek ve véku 14 az
15 let. Trénink probihal 30 az 45 minut tfikrat tydné, zahrnoval r(izna cviceni s vahovymi vestami
(dfepy, vypady, vypony) a plyometrii (skakani, odrazy, seskakovani z bedny provadény v rliznych
lateralnich pohybech). Studie dokazala, Ze trénink plyometrickych skok(l zlepsuje hmotnost kosti
v celém téle primérné o 3,7 % a mineralni obsah velkého trochanteru o 3,1 %. Podle uvedenych
autord plyometricky trénink prispiva také ke zlepseni sily svalQ v kolennim kloubu o 14,7 %
a mediolateralni rovnovahy o 38,1 %. Rlznorodost lateralnich pohybovych aktivit mohla prispét
k lepsim vykonim. V prarezové studii testovali Lloyd et al. (2011) vysku vyskoku ze drepu,
vertikalni skok s protipohybem a reaktivni silu u chlapcli ve véku 7 az 17 let. Prokazali, Ze mohou
existovat obdobi zrychlené adaptace pro vyvoj protahovaciho-zkracovaciho cyklu jednak pred
(mezi 10 a 11 lety) a také blizko (mezi 14 a 16 lety) doby dosazeni vrcholné dospélé vysky.
Romero et al. (2021) provedli 6tydenni plyometricky tréninkovy program u divek ve véku 12 az
17 let. Zjistili, Ze tento program byl ucinny pfi zlepSovani fyzické zdatnosti v€etné sprintu na
20 m, ¢asu na 2 km a skokU. U divek ve véku kolem 12 let doslo k lepSimu vykonu u vertikalniho
skoku ze diepu o 5,6 %, zatimco u divek ve véku okolo 16 let 0 9,2 %. Ve skoku s protipohybem
se mladsi divky zlepsily o0 6,4 % a starsi divky 9,8 %. Pti seskoku z 20 cm bedny se index reak¢ni
sily u mladsich divek zlepsil o 8,7 % a u starsich divek o 21,6 %. Podle autord vyzkumu ddvod
vétsiho zlepseni u starSich a vyspélejSich divek mlze byt diky postupného zlepsovani
neuromuskuldrni funkce protahovaciho-zkracovaciho cyklu a nervového fizeni agonistickych
svall. S tim také souvisi kvalita sval(i dolnich koncetin a smér produkce a aplikace sily.

Ze zdravotniho hlediska je doporucené fadné rozcviceni pred tréninkem odrazovych

cvi¢eni. Pro lepsi plyometricky vykon a minimalizaci zranéni by déti mély po seskoku z vysky
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dopadat z paty na Spicku. Nemély by vytacet kolena dovnitf a také nevytacet Spicky chodidel
dovnitf ani prilis ven (Meyers et al., 2011). MladeZz a déti by mély zacinat od zakladnich
a obecnych cvikll postupné ke specifi¢téjsSim cvikim vybusné sily. Obecné cviky zahrnuji
vicenasobné cviky obou dolnich koncetin, tedy skoky a poskoky vertikalniho nebo horizontalniho
charakteru. Taky zahrnuji vertikalni skoky pres prekazky ¢i bedny a horizontdIni skoky a preskoky
na jednu dolni koné&etinu. Uroveri dopadu by se ale méla postupné zvy$ovat, aby dochazelo ke
zlepSovani (Lundin, 1987). Vyska seskoku by méla umoznit sportovci maximalizovat vysku odrazu
po seskoku a také dosahnout nejkratSi faze amortizace. Proto by vyska seskoku neméla
presahnout 60 cm, jelikoz pak dochazi k delsSimu kontaktu se zemi a mensi flexi v kolenou pfi
dopadu, coz vede ke sniZeni uc¢innosti plyometrického tréninku a zvyseni potencialniho rizika
poranéni kolenniho kloubu (Chu & Mayer, 2013). Tvrdost povrchu ovliviiuje amortizacni fazi, kdy
dochazi ke zkraceni ¢i prodlouzeni ¢asu dotyku s podlozkou. Pro omezeni zatéZze pfi dopadu
pouzijeme mékci povrch jako pisek, ktery ho tlumi. Cviky je dobré provadét na boso kvali
zpevnovani svall chodidla a zaroven plyometrické cviky naboso vykazuji vétsi efekt pfi
zlepsovani vykonu sprinter(l nez s obuvi (Sneha et al., 2023). Na druhou stranu mékky povrch
snizuje aktivaci napinaciho reflexu a neni tak efektivni v tomto ohledu. Avsak pro zacatecniky
delsi a naopak. Télo reguluje silu pti dopadu pomoci svalll a Slach. Pfi odrazech na mékéim
povrchu se télo potfebuje zpevnit nejvice. Naopak pfi odrazu na tvrdé podloZce se télo uvolni
a povoli pojivové tkané, aby doslo k jemnéjsSimu dopadu. Proto je doporuceno trénovat vétsinu
¢asu na povrchu mékcéim, nez je povrch zavodni kvili zatizeni mékkych tkani (Arazi et al., 2016).
Vhodny povrch je také travnik. Ma dobré odpruZeni a je uZz dostatecné pevny pro trénovani
rychlé sily. Je vhodné tvrdosti povrchu stfidat, jelikoz na mékcéim se trénuje vice sila svald a tkani
kdezto na tvrdsich povrsich napinaci reflex (Hansen & Kennelly, 2019). Pfi tréninku na tvrdsim
povrchu by méla byt pouzita obuv, kterd tlumi dopad kvili mensimu napinani tkani (Chu
& Faigenbaum, 2017). Plyometrické cviky jsou dobré pro navrat k vykonlim po zranéni, kdy je
dobré je délat ve vodnim prostredi (Donoghue et al., 2011).

Kategorie starsiho Zactva je obdobi, kdy se projevuje rlstovy spurt, tedy zrychleny rist,
ktery se projevuje nejrychleji ze vSech obdobi. Kosti se rychle prodluzuji a nasledkem toho svaly
a Slachy nestihaji dorlstat a sniZzuje se tak jejich pruznost. Dochazi k nerovhomérnému
télesnému vyvoji, coz vede k delSim koncetinam a horsi koordinaci pohybu a pohyblivosti
kloubU. Télesny rist je ovlivnén pohlavnimi a rlistovymi hormony, které vytvafi rozdily mezi
chlapci a dévcaty v télesné stavbé (Rogol et al., 2002). Produkce hormon( ovliviiuje rozvoj sily.

U divek nastupuje priblizné ve véku 10 aZ 13, ale byva to individualni (Marshall & Tanner, 1969).
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U chlapcll k rozvoji sily dochazi o néco pozdéji, tedy kolem véku 13 az 15 (Marshall & Tanner,
1970).

Se zasobnikem cvik( lze pracovat vice zpUsoby. Pred kazdym tréninkem by mélo byt
provedeno zahfati alespon 15 minut a dynamicky strecink zaméreny na zakladni pohyby, jako je
vypad Ci diep (Meylan et al., 2014). Cviky bez pomucek, jako jsou tfeba odrazy do hvézdy, skakaci
pandk, odrazy od zemé ,,odpichy” nebo také odrazy se Svihadlem se mohou pouzit pfi rozehrati
organismu. Cviky tézsi na koordinaci, jako preskoky pres prekazky do Ctverce ¢i na dvé bedny,
kdy se svérenci teprve uci tomuto pohybu, Ize vyuZit pred hlavni ¢asti tréninku. Déle se cviky
mohou pouzit do kruhového tréninku ¢i do samostatné hlavni ¢asti tréninkové jednotky (Chu
& Mayer, 2013). Pokud je trénink zaméren pouze na vybusnou silu, cviky by nemély byt pfilis
sloZité a stézkym dopadem (Lundin, 1987). Cviky je dobré také kombinovat mezi sebou.
MuzZeme spojit seskok z bedny a odraz pres prekazku a vybéh do sprintu ¢i jiné kombinace.
Pripravi to tak sportovce lépe na rlzné zmény pohybu v riznych sportech (Chu, 1998).
Kombinace plyometrickych vybusnych cvik( se sprintem muze Ucéinné zlepsit vykon. Vyuziti hodu
medicinbalem s naslednym sprintem je dobré pro navyseni sily pfi startu ¢i k celkové schopnosti
akcelerace. Sprint miZeme pridat také po rliznych odrazech pres prekazky (Hansen & Kennelly,
2019).

Déti mohou zacit s jednou sadou plyometrickych cvik(i s 6-10 opakovani, pricemz by mély
postupovat aZ na 2-3 sady pro horni i dolni ¢asti téla. Proto se celkovy pocet kontaktd se zemi
u ditéte mlze pohybovat od 50 do 150 v zdvislosti na jeho véku, Urovni zkusenosti a intenzité
tréninku, s pocatecnim mensim poctem opakovani u cvikl s vyssi intenzitou. Déti mohou
trénovat plyometrické cviky dvakrat tydné (Chu & Faigenbaum, 2017). Moran et al. (2019)
v metaanalyze zjistili, Ze nejucinnéjsi jsou relace trvajici 30 minut nebo déle. Ramirez-Campillo
et al. (2014) provedli vyzkum plyometrického tréninku po dobu sedmi tydn( u mladych
fotbalistl ve véku kolem 10 az 12 let. Uvedli vétsi ucinky na skok s protipohybem u téch, ktefi
odpocivali 60 nebo 120 sekund mezi sériemi oproti skupiné odpocivajici pouze 30 sekund.
Skupina odpocivajici 30 sekund se zlepsila o 8,1 %, skupina odpocivajici 60 sekund o 9,1 %
a skupina odpocivajici 120 sekund se zlepsila 0 8,5 %. Ukazalo se, ze 60 sekund je optimalni doba
odpocinku mezi sériemi a 15 sekund mezi cviky. Ramirez-Campillo et al. (2019) zkoumali
plyometricky trénink zaloZzen na seskocich z vysky, které dokazaly vyrazné zlepsit fyzickou
vykonnost chlapct ve véku kolem 13 let. Celkové byly vétsi ucinky pozorovany u seskoku z beden
vySky 40 cm neZ u seskoku z beden vysky 20 cm. Birat et al. (2020) zkoumali déti v pubertalnim
obdobi a zjistili, Ze nezavisle na pohlavi a zralosti, 59,3 % déti skakala vys po seskoku z vysky mezi

20 az 40 cm neZ pri vysce mezi 40 az 70 cm. Bassa et al. (2023) uvadi, Zze u mladeZe je vhodna
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vyska pro efektivni seskok spojena s jejich vykonem ve vyskoku ze difepu a mlze byt mezi 75 %
a 125 % jejich maximalniho vykonu vyskoku ze dfepu.

Priklad tréninkové jednotky zamérené na vybusnou silu dolnich koncetin m(ze obsahovat
seskoky z bedny 6 opakovani, 3 série, vertikdlni odrazy na misté 6 opakovani, 3 série,
horizontalni odrazy a skoky 6 opakovani, 3 série, odrazy na jedné dolni koncetiné 10 opakovani,
2 série. Dalsi priklad tréninkové jednotky mulze obsahovat vyskoky na bednu 6 opakovani,
3 série, odrazy s minimalni flexi v kolenou 8 opakovani, 3 série, odrazy na jedné dolni koncetiné
s pritazenim kolene 8 opakovani, 3 série, ,jeleni” odrazy 10 opakovani, 3 série (Lloyd et al.,
2016). Trénink by nemél trvat déle nez 60 minut a predepsané doby odpocinku mezi jednotlivymi
sadami se pohybuji mezi 1 a 2 minutami v zavislosti na relativni intenzité cviceni (Lloyd et al.,

2014).
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7 ZAVERY

V souladu s cilem prace byl vytvoren zasobnik cvik(l vhodny pro déti starsiho Zactva
v atletice pro rozvoj vybusné sily dolnich koncetin. Nasledné byla natocena videa cvikl a nahrana
YouTube. K videim byly pfitazeny QR kddy, které na né odkazuji. Cast cvikl z tohoto zdsobniku
je proveditelnda bez jakychkoli pomUicek. Na dalsi ¢asti jsou tfeba pom(cky jako jsou prekazky,
bedny, medicinbal a Svihadlo. Mohou byt pouZity rizné napodobené dostupné materidly
a pomucky, jako jsou kuzely, lavicky, lana, schody a mohou byt provedeny s rliznymi obménami.

Vybér cvikl pro tuto praci byl provadén na zakladé nékolika kritérii. Jednim z kritérii bylo,
aby byly zaméreny na cilovou svalovou skupinu, tedy dolni koncetiny. Dalsim kritériem bylo, aby
byly vhodné pro déti starsiho Zactva v atletice, konkrétné ve véku 13 aZ 15.

Déti ve véku starSiho Zactva mivaji koordinacni problémy z dlvodu rychlého ristu
a nerovnomérné proporci koncetin. Diky rlstovym a pohlavnim hormonidm se v tomto obdobi
zvysSuje svalova hmota (Rogol et al., 2002). Diky tomu narusta sila, kterou mlzZeme rozvijet cviky,
které byly sepsany v této praci.

Cviky jsou vhodné nejen do atletického tréninku, ale i pro jiné sportovni tréninky, jelikoz
vybusna sila je potfeba u mnoha pohybl a vykonu v rGznych sportech. Zlepsuje sprintersky
vykon, odrazovy vykon, vysku skoku a také vytrvalostni vykon (Romero et al., 2021). Rotacni
pohyby pfi doskocich do stran jsou dobré ke zlepsSeni koordinace a schopnosti dopadu do
rGznych smérd. Rozvoj vybusné sily ma vliv na vétsi hustotu kosti a minerdlni obsah v kostech,
stabilitu a silu dolnich koncetin (Witzke & Snow, 2000).

Videozaznam je dobrym zplsobem pro nazornou ukazku cvikq, jelikoZ cviky jsou snaze
pochopitelnéjsi nez pfi pouhém popisu cvikd a obrazkl. Na videu mlzZeme vidét celkovy pohyb
a provedené cviku. Proto by se mély provadét prace se souborem cvikl s odkazem na nazorné

video pro vetsi nazornost a naslednou ucinnost cvik(.
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8 SOUHRN

Tato bakalarska prace se vénuje rozvojem vybusné sily dolnich koncetin u starsiho zactva
v atletice, tedy ve véku 13 az 15 let. V tomto véku uz mlizeme zacit rozvijet vybusnou silu s vétsi
efektivitou, a proto byl k tomu sestaven zadsobnik cvikl. Cviky vybusné sily jsou zaméreny na
dolni koncetiny lidského téla, jelikoZz praveé ty jsou hlavnim zdrojem sily u vétsiny pohyb(. Tato
fungovat. Cviky napodobuji komplexni specifické pohyby konkrétnich sportt a jsou tedy dobrou
kombinaci cvikl i pro pokrocilého sportovce jakéhokoliv sportu, ktery ma vétsi tréninkovou
zakladnu. Vtomto vékovém obdobi si navic déti nejlépe osvoji pohybové schopnosti
a dovednosti, a z toho dlvodu je dulezité zde zahrnout co nejvice moznych pohybd.

V teoretické Casti této bakalarské prace je popsana charakteristika starsiho Zactva
v atletice, tedy starsiho skolniho véku. Je zde zahrnuta jak psychologicka stranka, tak motoricka,
somaticka a fyziologickd. Je zde popsana fyziologie svall, protahovaci-zkracovaci cyklus,
pohybové schopnosti a dovednosti a rozvoj sily. Nachazi se zde také vyznam vybusné sily dolnich
koncetin v atletice a popis tréninkové jednotky.

Dale byly stanoveny cile bakalarské prace. Hlavnim cilem bylo vytvofit zasobnik cvik( pro
zlepseni vybusné sily dolnich koncetin vhodny pro kategorii starsiho Zactva v atletice. Jako dilci
cile bylo stanoveno vytvorit sadu cvikll bez pomucek, sadu cvik( s vyuZitim prekazek a beden,
poté s vyuZitim Svihadla a medicinbalu a nasledné vytvofit videozdznamy.

V metodické ¢asti bylo popsano, jaké zdroje byly vyuZity pro informace k zasobniku cviki
a podle ¢eho byl zasobnik vytvoren. Byl zde popsan postup a metody ziskavani dat.

Ve vysledcich se nachazi jednotlivé cviky rozdélené podle pomducek, které jsou pfi cviceni
vyuzity. Jsou zde zahrnuty cviky bez pomlcek, s prekdazkami, bednami, Svihadlem
a medicinbalem. Kazda ¢ast obsahuje nékolik cviceni, které obsahuji slovni popis cvikli a QR
kody, které odkazuji na jednotlivé nazorné videoukazky. Také se zde nachazi odkaz na video,

které obsahuje vsechny cviky.
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9 SUMMARY

This bachelor’s thesis focuses on the development of explosive strength in the lower limbs
of older youth in athletics, in the age range of 13 to 15 years. At this age, we can start developing
explosive power more effectively, and therefore, a repertoire of exercises has been compiled
for this purpose. Explosive strength exercises target the lower limbs of the human body, as they
are the main source of power for most movements. These exercises make individuals stronger,
faster, and more powerful. Muscles become more flexible and functional. The exercises mimic
complex specific movements of particular sports and thus provide a good combination of
exercises even for advanced athletes in any sport with a larger training background. Additionally,
during this age period, children best acquire motor skills and abilities, and therefore, it is
important to include as many movements as possible.

The theoretical part of this bachelor’s thesis describes the characteristics of older youth
in athletics, i.e., the older school age. It includes the psychological, motor, somatic and
physiological aspects. There is described muscle physiology, the stretch-shortening cycle, motor
abilities and skills and strength development. The importance of explosive strength in the lower
limbs in athletics and the description of the training unit are also included.

Furthermore, the objectives of the bachelor’s thesis were established. The main goal was
to create a repertoire of exercises to improve explosive strength in the lower limbs suitable for
the category of older youth in athletics. As partial objectives, it was determined to create a set
of exercises without equipment, a set of exercises using hurdles and boxes, then using a jump
rope and medicine ball, and subsequently create video recordings.

In the methodological part, the sources used for information on the repertoire of
exercises and the criteria for its creation were described. The procedure and methods of data
acquisition were also outlined.

The results section contains individual exercises categorized by equipment used during
training. It includes exercises without equipment, with hurdles, boxes, jump rope and medicine
ball. Each section contains several exercises with verbal descriptions and QR codes linking to

instructional videos. Additionally, there is a link to a video containing all exercises.
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