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1 UVOD

Ve sportu, ale 1 v bézném Zivote je uroven kondi¢ni pfipravenosti vyznamnym
faktorem vykonnosti clovéka. Kondi¢ni ptipravu povazujeme za jednu z
psychologickou a teoretickou slozkou. Kondi¢ni ptiprava je specificky pedagogicky
proces zaméfeny na postupny rozvoj urcit¢ho pohybového potencialu, potiebného pro
daného sportovce k dosazeni pozadovaného sportovniho vykonu. Kondice sportovce
zavisi jak na t&lesném, tak i dusevnim stavu jedince. Uroven kondice zavisi na véku,
pohlavi, genetickych pfedpokladech, fidicim mechanismu CNS a psychickych

vlastnostech jedince.

Kazdy sport klade na troven kondice své vlastni specifické pozadavky,
vyplyvajici pfedevsim z charakteru konkrétniho sportu, z tendence zvySovat tréninkové

a soutézni zatizeni a ze specifickych naroki na jednotlivé komponenty kondice

(Sedlagek, 2003).

V této bakalaiské praci se budu zabyvat rozvojem kondi¢ni pfipravy
prostfednictvim kruhového tréninku u atleti ve véku 13-15 let. Kruhovy trénink se stal
v poslednich letech velmi popularnim zptisobem piipravy u mnoha riznych sport i ve
Skolském prostiedi. Jedna se o organizované cviceni vice jedinct s presné definovanymi
cviky a ¢asovym trvanim. Jeho vyuZiti v po€etné vétsi skupiné je velmi kladné
hodnoceno. Trenér ¢i ucitel ma prehled o vSech cvicencich, pfi¢emZ maji vSichni stejné

podminky pro provedeni pohybové ¢innosti.

Pro€ jsem si vybrala atletiku? Jednak je to sportovni odvétvi, kterému se vénuji
vykonnostné i trenérsky. A jednak se svym obsahem a charakterem se atletika fadi mezi
sporty, které se vyznamné podileji na vSestranném rozvoji déti a mladeze. Je zdkladem a
nedilnou soucasti mnoha dalSich sportovnich odvétvi, pfedevsim rtiznych sportovnich
her. Vétsina atletickych disciplin vychézi z ptirozenych pohybovych ¢innosti a je
zdrojem i béZznych dovednosti potifebnych pro Zivot. Atletika tedy obsahuje discipliny
velmi rozdilného zaméfeni, rychlostniho, silového i vytrvalostniho charakteru.
Vsestranna atleticka ptiprava zajistuje komplexni pohybovy rozvoj déti a mladeze a

pusobi kladné na troven zakladnich pohybové-kondi¢nich schopnosti.

Posilovani zpisobem kruhového tréninku je pro rozvoj sily ¢i vytrvalosti velmi

efektivni. U riznych vékovych kategorii se posiluje riznym zptsobem a s riznou



intenzitou. Tato prace se zaméfuje na rozvoj kondi¢nich schopnosti u déti ve véku 13-
15 let vzhledem k jejich fyziologickému, psychickému a socialnimu stavu v obdobi
puberty. DalSim faktorem pro stavbu optimalniho kruhového tréninku bude specializace
na danou disciplinu ¢i rozvoj v§eobecné potiebnych pohybovych schopnosti. Pro
zpestieni téchto tréninkovych jednotek budou tréninky zamérfeny jak na préaci pouze

s vlastni vahou, tak na praci se zatézi (vhodnou pro tuto vékovou skupinu) ¢i vyuziti

dostupnych pomticek.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika atletiky
Atletika je neodd¢litelna soucast Skolni télesné vychovy na zakladnich i

sttednich skolach. Jednozna¢né se podili na vSestranném vyvoji mladého clovéka,
prispiva ke kultivaci pohybu, k rozvoji pohybovych schopnosti a dovednosti 1

k ovlivitovani vztahu k télesnym cvi¢enim a télesné vychové (Langer, 2009). &

Atletika patii mezi nejmasovéjsi a nejrozsifencjsi sportovni aktivity.
Mezinarodni asociace atletickych federaci — IAAF! sdruzuje nejvice federaci ze vsech
svétovych sportovnich, spolecenskych a jinych organizaci. V soucasnosti je to 212
¢lenskych zemi (Jefabek, 2008). Sdruzuje nékolik disciplin: chiizi, béhy, skoky a vrhy
(Chomenkov, L. S., & Stepanconok, 1952). Zahrnuje rGznorodé pohybové ¢innosti,
jejichZz obsahem jsou pohyby cyklické, acyklické i smiSené podle charakteru atletické
discipliny. Podstatou vsech atletickych disciplin je zakladni nebo od ni odvozena
lokomoce zaméfena na zdolavani vzdalenosti chiizi, béhem, skokem, vrhem hodem
nebo jejich kombinaci (Langer, 2009). Od ostatnich sportovnich odvétvi se atletika lisi
pfedevs§im svou rozmanitosti a individudlnosti. Atletika obsahuje discipliny velmi
rozdilného zaméfeni, rychlostniho, silového i vytrvalostniho charakteru. VSestranna
atletickd ptiprava, typicka predevsim pro zakladni etapy tréninku, zajist'uje komplexni
pohybovy rozvoj déti a mladeZe. Vykony ve vSech atletickych soutéZich jsou objektivné
méfitelné, 1ze je pomérné€ snadno porovnavat a davat do vztahu k 0sili vynaloZenému

tréninku (Jefabek, 2008).

2.2 Stavba roc¢niho tréninkového cyklu
Roc¢ni tréninkovy cyklus je obvykle ¢lenén do 13 ctyitydennich tréninkovych cykla.

Intenzita zatizeni vykazuje vinovité zmény v prubéhu daného obdobi. Tréninkovy rok
zacina obvykle v polovin¢ fijna nebo zacatkem listopadu, to je zavislé na délce
ptedchoziho zavodniho obdobi. Zpravidla byva po ukonceni zavodni sezony jeden
Ctyftydenni odpocinkovy cyklus. K déleni a charakteristice jednotlivych obdobi jsme

vyuzili pfedevs§im publikace Petra Jetabka (2008).

'V roce 2019 prejmenovano na World Athletics
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2.2.1 Zimni pripravné obdobi
Toto obdobi zahrnuje 1. - III. cyklus, coz odpovida tréninku v listopadu a prosinci.

Délime ho do dvou etap, vSeobecna a specificka etapa.

Prvni etapa je vSeobecnd a trva L. a II. cyklus. Jedna se o obdobi zvySovani télesné
zdatnosti. V tréninku se zamétujeme na rozvoj funkénich systémi organismu,
predevsim obéhového a dychaciho. Rozvijime obecné pohybové schopnosti, vytrvalost
v aerobnim rezimu, silovou rychlost, silu a obratnost (Vinduskova, 2003). V nacviku a
zdokonalovani techniky se soustiedime na rozbouravani Spatnych stereotypii na
vytvoteni, ptip. upevnéni zékladnich pohybovych struktur. V tomto obdobi dochazi

k vysokému objemu zatizeni s mnohonasobnym opakovanim a nizkou intenzitou.

Druha etapa se nazyva specifickd a zahrnuje I11. cyklus (odpovida lednu). V této
etap¢ dochazi ke zvySovani specifické télesné zdatnosti pro danou disciplinu
(Vinduskova, 2003). Intenzita zatiZeni se zvySuje az k maximalni zatézi. Vzrista podil
pokust provedenych zdvodni technikou nebo rychlosti. V konci tohoto obdobi jiz

mohou byt uskutecnény ptipravné starty v hlavni, ale predev§im podpirné discipling.

2.2.2 Zimni zavodni obdobi
V tomto obdobi (IV. cyklus, tzn. tinor), je vybran jeden zavod, ve kterém chceme

podat maximalni vykon. Obvykle timto zd&vodem zimni zavodni obdobi kon¢i. Dva az
tf1 tydny pred nim jsou zaméfené na vyladéni formy. Klesa tréninkovy objem, prevlada
technické provedeni disciplin zavodni intenzitou. Jak fika Vinduskova (2003), toto
obdobi tedy slouzi k ovéfeni vysledkl zimni piipravy, rozvoji specidlnich schopnosti a

zjisténi specialni trénovanosti v soutézich.

2.2.3 Jarni pripravné obdobi
Sklada se ze dvou etap trvajicich od bfezna do zacatku kvétna. Prvni je etapa

vSeobecné ptipravy, kdy dochazi ke zvysovani vSeobecné kondice a rozvoji
pohybovych schopnosti atleta. Postupné se zvySuje objem a intenzita zatiZzeni az

k individualné maximalnim hodnotam. Nasledujici etapa specialni piipravy se zamétuje
na rozvoj specidlnich schopnosti (stavba tréninku je stejné jako v zimnim pifipravném
obdobi). ZvySuje se intenzita, ¢im bliZze m4 atlet k zdvodnimu obdobi, tim vyssi je

intenzita tréninkového zatizeni.
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2.2.4 Zavodni obdobi I.
Stavba tréninku je v této dobé& ptizptisobovana terminu zavodu. Trva ptiblizné od

¢ervna do poloviny ¢ervence. Rozhodujici je termin hlavniho zdvodu a pocet dnil mezi
planovanymi soutézemi (Vinduskova, 2003). Obvykle je vybran jeden zavod, ktery je
oznacovan jako vrchol sezony. K nému se snazime vyladit sportovni formu tak, aby zde
bylo dosazeno nejlepSiho vykonu. Ostatni zavody slouzi k rozzavodéni, ptip.

k vyzkousSeni riiznych doplikovych disciplin. Objem tréninku v zdvodnim obdobi klesa,

pfevazuji pokusy vysokou intenzitou v zdvodnim provedeni.

2.2.5 Pripravny mezocyklus
Od druhé poloviny ¢ervence az do srpna trva v podstaté zkracené prechodné a

ptipravné obdobi. V této dobé¢ je obvyklé kratké volno nebo trénink v nizkém objemu
vétSinou vénovany jinému sportu (aktivni odpocinek). Poté nasleduje zhruba 3—4
tydenni pfiprava na podzimni zavody. Je zaméfena predevsim na oziveni rychlostné-

silovych schopnosti.

2.2.6 Zavodni obdobi II.
Snaha o budovani a udrZeni sportovni formy a atletické vSestrannosti jako piiprava

na viceboje. Pfedposledni cyklus trvajici v zafi, kdy atleti obvykle dokoncuji soutéze
jednotlived. Toto zavodni obdobi byva zpravidla kratsi, ale z hlediska tréninku plati

stejné zasady jako v prvnim zdvodnim obdobi.

2.2.7 Prechodné obdobi
Trénink je zaméfovan na regeneraci fyzickych i psychickych sil a vytvaii se

pfedpoklady pro zatéZovani v ptipravném obdobi. UdrZuje se trénovanost odliSnou
sportovni ¢innosti. Casto se vyuzivaji sportovni hry, plavani, kondi¢ni gymnastika nebo
béh v ptirod€. Dochézi k rozvoji svalstva, aby se piedeslo zdravotnim problémim

v pfipravném obdobi (Vinduskova, 2003).
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2.3 Atletické discipliny

Svym obsahem je atletika velmi riiznoroda a nékteré discipliny se navzajem lisi
témer po vsech strankéach. Atletické discipliny rozdélujeme do skupin, které si jsou
ptibuzné naptiklad fyziologickymi naroky, technikou provadéni, zptisobem zavodéni,

zékladni pohybovou charakteristikou apod.

V lehk¢ atletice je béh vedle samostatného uplatnéni v bézeckych disciplinach,
podstatnou soucasti fady dalSich disciplin — piekazkovych béhti, skoku do dalky,
trojskoku, skoku o ty€i a rovnéz i hodu ostépem. U vSech téchto disciplin je pro
dosazeni co nejlepsiho vykonu rozhodujici rychlost béhu, ktera je nutné zavisla na co

nejekonomictéjsi technice béhu a na bézecké uvolnénosti (Choutkova-Cvrkova, 1966).

2.3.1 Sprinty
U star$iho zactva (tj. ve€k 14-15 let) se zavodi v hladkém sprintu na 60, 150 a

300 m, ptekazkovém sprintu na 60, 100 a 200 m pf. a ve Stafetovém béhu 4x60 m a
3x300 m. ,,Zavod ve sprintu je pohybova ¢innost provadéna s maximalnim tsilim.
Cilem zavodnika je udrzet maximalni ¢i submaximalni rychlost v priab&hu celého
zavodu* (Bures, 1972, 12). ,,Zdrojem energie pro svalovou ¢innost ve sprintech je ATP,
jehoz zasoba ve svalech staci na nékolik mélo sekund* (Vinduskovéa, 2003, 110). Tato
¢innost je anaerobni a vzniké vysoky kyslikovy dluh. Biochemickou cestou se pak
velmi rychle zvySuje svalova a nervova tinava a schopnost organismu k praci rychle
klesa. Dle Vinduskové (2003) pti nedostatku vznika velky kyslikovy deficit dosahujici
az 95 % kyslikové poptavky. ,,Je nutné, aby po €innosti, provadéné s maximalnim
usilim, nasledovala vZdy takova prestavka pro zotaveni, ktera by umoZiiovala obnovu

pracovni schopnosti* (Bures, 1972, 13).

Z hlediska somatotypu a télesné stavby jsou i mezi sprintery pomérn¢ velké
rozdily. Obecné¢ ale sprinter musi byt rychly. Rychlostni pfedpoklady jsou dany
geneticky, a to pomérem cervenych a bilych svalovych vlaken.

Hladkeé 1 prekazkové sprinty jsou fazeny k typu rychlostné-silovych disciplin. O Grovni
sprinterského vykonu rozhoduje riiznou mérou, podle délky trate, startovni akcelerace,

maximalni rychlost a rychlosti vytrvalost. Pfekazkové sprinty jsou fazené mezi
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technicko-sprinterské discipliny, ve kterych se na vykonu podili sportovni dovednost a
vykon v hladkém sprintu. Z hlediska pohybové struktury se jedna u hladkého sprintu o
pohyb cyklicky, u piekazkového béhu se jedna o pohyb kombinovany — cyklicky pohyb
je prerusovan acyklickym pohybem pfti piebéhu kazdé prekazky.

K osvojeni techniky kratkého sprintu na celé trati je potfeba vysoka troven
rychlostnich schopnosti, rychlostni vytrvalosti, explozivni silové schopnosti a odrazové

sily.

2.3.2 Béhy a chize
Jedna se o vzdalenosti delsi nez 400 m, tzv. béhy na stfedni a delsi trat¢, a k nim

prifazovana chlize. Jedna se o vytrvalostni vykony. U stfednich trati je hospodarnost
béhu stejné dilezita jako jeho ucinnost. AvSak u dlouhych trati je, dle Jefabka (2008)
individudlnich zvlastnostech bézct a jsou rozdilné. V béhu na stiedni ¢i dlouhé trati se
pouziva S§vihového kroku. Bézec tak mize délat delsi kroky, 1épe vyuzivat setrvacnosti
pohybu a mit delsi obdobi pro uvolnéni hlavnich svalovych skupin. Uvolnéni zarucuje
svalstvu hodnotny odpocinek, zlepSuje pfitok arteridlni krve, usnadiiuje natazeni svalli
pred jejich pracovnim momentem a tim vytvaii lepSi podminky pro jejich G¢inné vyuziti
v pribehu odrazu (Vasiljev & Ozolin, 1957). U chtize je pii dodrzeni pravidel
limitovéana délka kroku (nesmi se vyskytovat letova faze, a tak je maximalni délka

kroku omezena) a jedna se tedy o udrzeni co nejvyssi frekvence po co nejdelsi dobu.

Vytrvalost je opét siln¢ podminéna geneticky, ale da se velmi dobfe rozvijet
tréninkem. Vyhodou jsou vétsi télesna vyska a delsi dolni koncetiny, ale v dlouhych
bézich se prosazuji 1 vytrvalci mensich postav. Rozhodujici je ekonomika jejich b&hu.
Ve sloZeni svalll pfevazuji tzv. pomald svalova vlakna, jejichZ podil mize Cinit az okolo

90 %.

Starsi Zactvo zavodi na tratich 800, 1500 a 3000 m, 1500 m ptekazek a 3 km

chiize. Zavody na 1500 m piekazek a 3000 m se tykaji pouze starSich zaka.

2.3.3 Skoky
Skokanské discipliny se fadi do technickych disciplin a mohli bychom je rozdélit

podle toho, jak métime vykon, tedy na skoky horizontalni (tj. skok daleky a trojskok) a
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vertikalni (tj. skok vysoky a skok o ty¢i). V zactvu se vzhledem k naro¢nosti na
pohybovy aparat vynechava trojskok. Hodnoty vykonu jsou dany rychlosti a thlem
vzletu (ptip. thlem odrazu). T¢lesna stavba skokant je u dalky, trojskoku a tyce
podobna. Tyto discipliny jsou naro¢né na dynamickou silu dolnich koncetin, vyraznou
ulohu hraje i sila pletence ramenniho (hlavné u tyce). Ve svalech ptevazuji rychla
vlakna. Pfestoze jsou dynamické silové schopnosti pro skokany nepostradatelné, nemaji

v somatotypu tak vyraznou mezomorfni slozku jako napt. vrhaci (Jefabek, 2008).

Somatické predpoklady vyskare jsou vétsi té€lesna vyska, mensi télesna
hmotnost, delsi dolni koncetiny. Navic somatotyp pfevazujici kombinaci ekto a

mezomorfni komponenty je nespornou vyhodou (Vinduskova, 2003).

Ve vrcholném pojeti vSak skokanské discipliny vyzaduji dikladnou speciélni i
vSestrannou ptipravu, zahrnujici dalsi discipliny lehké atletiky, specialn€ prupravna

cviceni, vzpirani, gymnastiku a doplitkové sporty (Choutkova-Cvrkova, 1966).

2.3.4 Vrh ahody
Zakladnim rozdilem mezi vrhem a hodem je zplsob, jakym je nacini

zrychlovano a vypousténo. Pti vrhu je loket v celé fazi odhodu za nac¢inim. Pti hodech
se loket dostava pred nacini. Vrhacskou disciplinou je vrh kouli. Hody pak délime na
hod oStépem, diskem a kladivem. U star$iho Zactva jsou discipliny stejné, ale nacini ma
mensi hmotnost. Technika vrhu nebo hodu pfedstavuje stabilni motorickou dovednost,
ktera je trénovana stereotypné po dobu nékolika let. Individualni technicky styl je
znacné podminén télesnymi dispozicemi sportovce. Atletické vrhy a hody se fadi mezi
znamena, ze zde jsou nejvyssi naroky na silovy potencial sportovce. Uvedeni téZkého
nacini do rychlého rotacniho ¢i posuvného pohybu piedpoklada u atleta vekou silu,

dostate¢né vysokou troven obratnosti a rychlosti (Choutkova-Cvrkova, 1966).

Té€lesna hmotnost vrhact byva ze vSech atletil nejvyssi. Dulezité jsou také tzv.
pakové pomery, tedy délky koncetin. Vrhaci jsou tedy vétSinou vysokych a silnéjsich

postav s dlouhymi koncetinami. Ve svalovém slozeni vzdy prevladaji rychla vlakna.
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2.4 Nejvice zatéZované svalové skupiny

24.1 Béh
B¢h je modifikaci chiize. U bézeckého kroku podobné jako u chiize rozdélujeme

pohyb do dvou zakladnich fazi, letové a opérné. Zapojuji se svalové skupiny jako u
chtize. Na konci opérné faze se na odrazové koncetiné zapojuji predevsim extenzory
kycelniho kloubu (m. glutaues maximus, hamstringy) a kolene (m. quadriceps femoris)
a dale plantarni flexory hlezenniho kloubu (m. triceps surae). V letové fazi se zapojuji
flexory kycle (m. iliopsoas, m. rectus femoris) a m. tibialis anterior. U sprintti je

dualezité také zapojovani bfisnich svalii (Bernacikova, Kapounkova, & Novotny, 2011).

Obr.1 Nejvice zatézované svaly pti béhani (Bernacikova et al., 2011)
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Obr.2 Nejvice zatézované svaly pti béhani (Bernacikova et al., 2011)

2.4.2 Skok
Skoky v atletickych disciplinach jsou stejné jako béh modifikaci chiize. U skokt

letova faze trva delsi casovy usek. Zapojuji se tedy stejné svalové skupiny jako u behu.
U dorazové koncetiny je predev§im nutné zapojeni extenzorii ky¢elniho kloubu (m.
glutaues maximus, m. biceps brachii, m. semitendinosus a m. semimembranosus),
kolenniho kloubu (m. quadriceps femoris) a dale plantarni flexory hlezenniho kloubu
(m. triceps surae). V letové fazi se zapojuji flexory kyc¢le (m. iliopsoas, m. rectus
femoris) a m. tibialis anterior. Zapojeni dalSich svalt se li§i podle disciplin
(Bernacikova et al., 2011).

U skokant do dalky v letové fazi a pii doskoku je dilezita prace flexoru trupu
(m. rectus abdominis). Pfi rozb&hu pracuji periodicky flexory a extenzory dolnich
koncetin. Kontrakce agonistll inhibuje ¢innost antagonistii a naopak. Na odraZeni zadni
nohy se podili extenzory kycelniho kloubu (gluteus maximus, biceps femoris,
semitendinosus, sesmimembranosus), extenzory kolenniho kloubu (quadriceps femoris) a
plantarni flexory (triceps surae). Na flexi kycelniho kloubu pfedni §vihové nohy
spolupracuji rectus femoris, iliopsoas, tensor fasciae latae a tibialis anterior.
Pti skoku vysokém je pak dilezitd prace extenzord trupu (m. erector spinae), které
zajistuji dostatecné prohnuti nad latkou (Havlickova, 1993).

U skoku o ty¢i se kromé svalil dolnich koncetin vyrazné zapojuji svaly trupu (m.
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erector spinae, m. rectus abdominis) a hornich koncetin (m. triceps brachii, m. biceps

brachii, m. pectoralis major).

Obr. 3 Zapojeni svall pii skoku do délky - faze 1 (Bernacikova et al., 2011)

Obr. 4 Zapojeni svall pii skoku do délky - faze 2 (Bernacikova et al., 2011)
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Obr. 5 Zapojeni svall pii skoku do vySky (Bernacikova et al., 2011)

Obr. 6 Zapojeni svall pii skoku o ty¢i (Bernacikova et al., 2011)

2.4.3 Hody a vrhy
Hody a vrhy pfedevsim zatézuji svalstvo hornich koncetin, neméné dulezita je ale

1 préce trupu a dolnich koncetin.

Pfi hodu ostépem se v odhodové fazi na horni koncetiné kontrahuji m. pectoralis major,
m. latissimus dorsi a extenzor loketniho kloubu m. triceps brachii. Na dolnich
koncetinach se zapojuji extenzory kycle (m. glutaeus maximus, hamstringy), extenzory
kolen (m. quadriceps femoris) a plantarni flexory hlezna (m. triceps surae). Svihovy
pohyb trupu v odhodové fazi zabezpecu;ji biisni svaly (m. rectus abdominis, m. oblique

externus abdmonis, m. oblique internus abdominis).
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U hodu diskem pracuji stejné svaly dolnich koncetin a trupu jako u hodu ostépem. Na
hornich koncetinach se v odhodové fazi kontrahuji adduktory ramenniho kloubu (napft.
m. pectoralis major) a radidlni duktory (m. flexor carpi radialis, m. extensor carpi
radialis longus et brevis).

U vrhu kouli opét pracuji svaly dolnich koncetin a trupu jako v ostatnich podobnych
disciplinach. Na hornich koncetinach se v odhodové fazi kontrahuji flexory (m.
deltoideus, m. coracobrachialis, m. biceps brachii-caput breve) a adduktory ramenniho
kloubu (m. pectoralis major), extenzory lokte (m. triceps brachii) a flexory zapésti a

prst (Bernacikova et al., 2011).

Obr.7 Vyuziti svalil pti hodu ostépem (Bernacikova et al., 2011)
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Obr.8 Vyuziti svalt pfi hodu diskem (Bernacikova et al., 2011)

-

Obr.9 Vyuziti svalil pfi vrhu kouli (Bernacikova et al., 2011)

2.5 Charakteristika zaka starsiho Skolniho véku
Starsi Zzactvo se vékove fadi do obdobi starSiho Skolniho véku. Jedna se o

dospivani, které zahrnuje prepubertu (cca 11-13 let) a pubertu (cca 13-15 let). Puberta
se vyznacuje somatickymi zménami. U divek za¢ina prvni menses, u chlapct prvni

noc¢ni poluci a trva do dosazeni reprodukéni schopnosti (Slepicka, Hosek, & Hatlova,
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2009). Vysoké tempo biologicko-psychosocialnich zmén i jejich individualni prabéh je
zpusoben ¢innosti endokrinnich 714z a rozdilnosti v produkci jejich hormoni. Jedna se o
obdobi velmi nerovnomérného vyvoje, jak télesného, tak i psychického a socidlniho

(Perig, 2012).

2.5.1 Télesny vyvoj
Té¢lesné zmény jsou v puberté dost ndpadné. Dité rychle roste, ale rtist neni

rovnomérny. Roste zejména kostra a svalstvo. Zevnéjsek pubescenta se méni a prestava

pusobit détsky. Potfeba pohybu je v tomto vékovém obdobi velka.

Rychly rist a zrani se projevuje snizenim odolnosti, mensi télesnou vykonnosti a
vé&t$i unavitelnosti dospivajicich (Vagnerova & Valentova, 1994). Slachy a vazy nejsou
dosud pevné, kosti jsou pruzné, ale méné¢ odolné na tlak nebo tah. Chrupavcité vazy a
dosud neosifikované ¢asti kosti maji zvySenou nachylnost ke zranéni zejména na tlak a
trhavé pohyby (Stilec & et al., 1989). Tyto zmény v télesnych proporcich vedou ke
zhorSovani pohybové koordinace, pohyby pubescentii byvaji najednou neptiméiené a
nemotorné. ZhorSeni plynulosti a koordinovanosti pohybtl je jen doCasné a brzy se zase
lepsi. Tyka se to zejména dovednosti, které vyzaduji silu, rychlost, pfesnost a smysl pro
rovnovahu. (Vagnerova & Valentova, 1994). Dle Perice (2012) toto obdobi rychlejsiho
ristu piindsi vyssi nachylnost ke vzniku nékterych poruch hybného ustroji, pubertalni

vek je proto dilezity pro formovani navyku spravného drzeni tcla.

2.5.2 Psychicky vyvoj
Obdobi puberty patii mezi klicova obdobi ve vyvoji psychiky. Hormonalni

aktivita ovliviiuje emotivni vztahy a projevy déti, mize piisobit (pozitivné i negativng)
na jejich chovani ve sportovni ¢innosti i v dalSich oblastech lidského ptisobeni (Peric,
2012). Prozivani pubescenta se vlivem vyvojovych procesi méni, je typické emoc¢ni
labilitou, precitlivélosti, Castymi a zdanlivé bezdivodnymi zménami néalad, sklonem

k negativnim rozladam. V chovani se projevuje neklid, tendence k impulzivité,
vybusSnosti a neptredvidatelnosti reakci (Vagnerova & Valentova, 1994). U nékterych se
sttidaji rizn€ dlouhé faze vitaln€ optimistické a vitalné depresivni. To se promité i do
motorického projevu, do ochoty podstoupit fyzické zatizeni apod. Praveé u dospivajicich,

kteti se pravideln¢ vénuji né¢jakému vykonnostnimu sportu je charakteristické, Ze
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prozivani zmén piichazi pozdéji a s viditelné nizsi dynamikou (Slepicka, HoSek &

Hatlova, 2009).

V obdobi puberty dochazi také k hledani své vlastni identity. Celkové zaméteni
osobnosti je vice introvertni nez diive, pubescent se koncentruje na vlastni prozivani a
mysleni. Psychicky vyvoj v puberté€ se projevi proménami socialnich vztahi i roli a
vys8§i urovni rozumovych schopnosti s abstraktnim myslenim a logickou paméti

(Vagnerova & Valentova, 1994).

Tento rozvoj méni postupy a chovani déti v tréninkovych situacich. Zvysuje se
rychlost u€eni a snizuje se pocet potfebnych opakovani. Formuje se vztah ke sportu jako
k ¢innosti, ktera mize ptinést silné uspokojeni, jiz je vSak nutno vénovat plné usili a

kterou nelze chapat jen jako nezdvaznou hru (Peri¢, 2012).

2.5.3 Socialni vyvoj
»Socializace jako proces zmén a rozvoje diferencovanych vztaht, akceptovani

norem socidlniho chovani a zvladnuti novych socidlnich roli probihé individudlnim
zpiisobem, riiznym tempem a v zavislosti na prostiedi, kde jedinec Zije* (Vagnerova &

Valentova, 1994, 97).

Vztahy s rodici a dospélymi se obecné méni. Projevuje se vyssi potieba
nezavislosti a autorita rodict se prehodnocuje. Vztahy k vrstevnikiim jsou stale
kontaktu se uspokojuje ve skuping ¢i pratelstvim s jedincem stejného véku. (Vagnerova

& Valentova, 1994).

Pravidelna sportovni ¢innost vykonového charakteru ma pro rozvoj osobnosti
pozitivni pfinos nejen ve zdokonalovani dovednosti, intelektovych piedpokladd,
v rozvoji vytrvalosti a viile, ale v socidlnich situacich, kdy jedinec musi podfidit osobni

z4jem zajmu celku (Slepicka, Hosek & Hatlova, 2009).

2.5.4 Pohybovy vyvoj
Zajmove Cinnosti, do kterych patii hra, ale 1 dalsi aktivity, jsou ureny vlastni

volbou. Pubescent je d¢la, protoZe chce. Jsou to ¢innosti spontanni, které ptinase;ji
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radost a uspokojeni. Ve sportu se uplatiiuje tendence ukazat svou silu, vytrvalost, ¢ast
az k iplnému vycerpani, protoze pubescenti neumi jesté¢ dobte odhadnout své sily
(Vagnerova & Valentova, 1994). ,,Anaerobni kapacita vzrusta teprve se zacatkem
puberty, zpocatku by nemélo byt zafazovano zatézovani, které vede k vyssi tvorbé

laktatu“ (Stilec & et al., 1989, 45).

Nerovnomérnost vyvoje vyrazné ovliviiuje jejich pohybové moznosti. T¢lesna
vykonnost jest¢ zdaleka nedosahla svého maxima, schopnost pfizplisobeni je dobra, coz
vytvari piiznivé predpoklady pro trénink. Pfedevs§im osifikace kosti limituje vykonnost
a zUstava omezujicim Cinitelem tréninku (Peri¢, 2012). Jak jiz bylo zminéno,

s nastupem puberty mize dochézet ke zhorSeni koordina¢nich schopnosti a zpiisobu
provadéni pohybu. Zda se, ze u déti, které pravidelné sportuji, se tento stav neobjevi
viibec nebo jen ve velmi malé mite. VEtsi diskoordinace byla pozorovana u chlapct

(Stilec & et al., 1989).

Pohybové aktivity, které¢ vyzaduji silu, musi byt odlisné€ trénovany u chlapct a
divek, u kterych je tfeba snizené silové schopnosti vyrovnavat kvalitou technického
provedeni, zvySenou senzitivitou k prostiedi a ovladanym predmétim. Chlapctm
vyhovuje vykonové zaméteni pohybové ¢innosti, vysoka rizikovost navozovanych
situaci, hry soutéZivého charakteru. Naopak u divek stoupaji v oblib& nesoutéziva

cviceni a estetické zaméteni pohybu (Slepicka, Hosek & Hatlova, 2009).

2.5.5 Trenérsky pristup v obdobi puberty
Trenérsky ptistup v dobé pubertalniho vyvoje vyzaduje znaéné védomosti a

zkuSenosti. Ptistup k détem v tomto véku by mél byt taktni, diskrétni (Peric, 2012). Je
potieba vytvaret vztah ke sportu jako hte, ale také jiz jako povinnosti. V tomto obdobi
maji déti velmi silné nutkani napodobovat dospélé. Je proto velmi diilezité, aby Sel
trenér piikladem. Trenér by mél upeviiovat zajem o sport, ale soucasné by nemél své
svétence utvrzovat v tom, ze kromé jej nic jiného neexistuje. Je vhodné, pokud trenér
podporuje 1 jiné oblasti — kulturu, spoleenské déni a predevsim plnéni Skolnich
povinnosti (Peri¢, 2012). ,,Musi je vést k lepSimu vyuZzivani ¢asu, spravnému sttidani
zatizeni a odpocinku, racionalnimu planovani ¢asu na studium, trénink a odpoc¢inek*

(Stilec & et al., 1989, 49).
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2.6 Kruhovy trénink
»Kruhovy trénink je metodicko-organizacni forma zaméfend na soucasny rozvoj

vytrvalostnich a silovych schopnosti® (Dovalil, 2008, 99). Pfedstavuje tedy jednu

z nejpouzivangjsich forem tréninkové jednotky zamétené na rozvoj sily a vytrvalosti.
Cesky termin "kruhovy trénink" vznikl z anglického "circuit training", coZ znamena do
kruhu sefazend stanovisté pro jednotliva cviceni. V praxi je ovSem toto oznaceni pouze
obrazné, stanovisté mohou byt rozmisténa jakkoli (¢tverec, obdélnik, fada ¢i
nepravidelné uspotradani) a jejich potadi je stanoveno (Bures, 1972). Nejvice se pouziva
pro kolektivni i1 individualni trénink dospélych sportovct, rekreacnich cvicencii a ve
Skolni télesné vychove déti a mladeze vSech vékovych kategorii (Jarkovska, 2009).
Dulezitou podminkou uspésnosti je promyslena organizace (spravny sled cvic¢eni

z hlediska stfidani svalovych skupin). Vyplati se pisemna piiprava jednotlivych ukolt a

poctu cviceni na stanovistich (Dovalil, 2008).

Funkéni kruhovy trénink (dale KT) mtizeme provadét v rizném prostiredi jako je
télocvicna, atleticky stadion ¢i ve volné ptirod¢€. Principem této metody je rychlé
sttidani zatéZovanych svalovych skupin na stanovistich, kterd jsou sestavena do okruhu
podle fyziologickych pozadavki. Celkova doba cviceni je zavisla na poctu stanovist’ a
poctu odcvi¢enych okruht. Vybeér jednotlivych cviki v kazdém programu zavisi na
momentalni kondici cvi€icich, na jejich pohybovych schopnostech, véku, ale i na
dalSich aspektech (Jarkovska, 2009). Vyhodou KT je dobra kontrola zdatnosti a
nasledné zvySovani zatiZzeni poctem okruhti, prodluZovéanim cviceni, zvySovanim tempa
¢i zkracovanim interval odpocinku (Dovalil et al., 2008). MiiZze pojmout relativné
velky pocet ucastniki najednou, nevyzaduje zadné, nebo relativné levné vybaveni, lze

jej pohodlné ptizplsobit individudlnim potfebam a schopnostem studentii a sportovcd.

Dalsi nemalou vyhodou je, Ze kruhovy trénink velmi pozitivn€ ptisobi na
kardiovaskularni systém. Trenéfi zjistili, Ze kruhovy trénink je vynikajici formou
ptipravy v piipravné fazi tréninku, udrZzovani kondice béhem piedzavodnich a

zévodnich cykla (Scholich & Klavora, 1992).

Ukazatele funk¢niho kruhového tréninku (Jarkovska, 2009):

e pohybové trovni jednotlivce nebo skupiné cvicicich,

e celkové dobé cvicent,
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e volbé metody cviceni,

e poctu stanovist,

e poriadi stanovist’,

e dobe¢ cviceni na jednotlivych stanovistich,
e vybéru cvikll na stanovistich,

e fazeni cvikdi,

e poctu okruhd,

e volbé nacini a naradi na stanovistich,

e poctu cvikli v jednom okruhu,

e intenzité cviceni — tempu cviceni, poc¢tu sérii cviku, frekvenci cviceni.

2.6.1 Pohybova urovei cvicenci
,,PT1 sestavovani programu vychazi trenér z pohybové a kondi¢ni urovné

jednotlived ve skupiné (Jarkovska, 2009, 16). Je potieba zohlednit vék, zdravotni stav,
pohybova €i jind omezeni a unava jedinct. Kruhovy trénink ma jasné vytyceny cil,
zvysit nebo udrzet obecnou télesnou zdatnost prostfednictvim posilovacich cvicenti
provadénych vytrvalostnim zptisobem. Vybér cviki, stanoveni zatéze, poctu opakovani,
rychlosti zvySovani zatéze a stupfiovani celkového zatizeni by mél byt individuélni

(Bures, 1972).

2.6.2 Celkova doba tréninku
Celkova doba cviceni je vyslednym nasobkem poctu sérii a opakovani kazdého

cyklu na vSech stanovistich, poctem okruhi, ktery cvicenec absolvuje, délkou

rozcviceni a délkou uklidnéni.

Zahrnuje celkové mnozstvi vykonané prace ve vymezeném Case. Kazdy trénink je
slozen z dilezitych ¢asti. Kazda ¢ast obsahuje vhodny vybér cvikli. Na zacatku tréninku
musi probéhnout rozcviceni, poté nasleduje hlavni ¢ast tréninku (tedy kruhovy trénink).

Zavér tréninku ukoncime uklidnénim, kompenzaci (strecink).

2.6.3 Pocet a poradi stanovist’
Podle Dovalila (2008) je pocet stanovist’ obvykle 6-12 a na kazdém z nich

provadi cvic¢enec stanoveny pocet opakovani. Jarkovska (2009) doporucuje 4 az 10
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stanovist’ v zavislosti na dostupném prostoru ke cviceni. S postupnym stiidanim
stanovist’ za¢ina stoupat inava a v kazdém nasledujicim kole se cviceni stava
naro¢néjsi, coz piindsi velmi pozitivni tréninkovy efekt souvisejici s celkovou svalovou

silou a vytrvalosti (Scholich & Klavora, 1992).

Potadi stanovist’ zélezi na zvoleném systému. Nejcastéji se zacind dynamickym

cvicenim zaméfenym na svalstvo dolnich koncetin (Jarkovska, 2009).

2.6.4 Doba cvieni na stanovisti
Tato doba je velmi variabilni. Dobu cviceni si zvolime podle pohybové

vyspélosti, podle naro¢nosti a vybéru cvikd na stanovistich. Trenér pouziva Casto stopky
a dava pokyny k prechodiim mezi stanovisti. V soucasnosti je v oblibé i hudebni stopaz

piredem pfipravena na interval cviceni a piechod na dalsi stanoviste.

V individudlnim trénink je lep$i si stanovit pocet opakovani cviku na kazdém
stanovisti. V takovém ptipadé je doba cvi¢eni na kazdém stanovisti razn¢ dlouha. Diraz
je kladen na technicky kvalitni provedeni cviku. Druhym zptsobem je provést takovy
pocet cvikl, ktery cvi¢enec zvladne ve stanovené dob¢ aniz by se zhorSovala kvalita

provedeného cviku (Jarkovska, 2009).

2.6.5 Intenzita cvifeni
Intenzita cvi¢eni oznacuje souhrn vice faktord, jako jsou: vybéru cvikd, tempo

cviCeni a metodické fazeni cvikll. Autofi uvadi, Ze by méla dosdhnout dvou tietin nasich
maximalnich fyzickych moZnosti. Intenzita tréninku je dtlezit&jsi nez doba trvani
tréninku. Intenzita kruhového tréninku je zvySovana obvykle: prodluzovanim celkové
doby cvi€eni, doby cvi¢eni na stanovisti, zvySovanim poctu cvikil v sérii, volbou
obtizngjsich cvikill, zvySovanim zaté€ze a rychlosti provedeni cvikl. Pocet cviki se dle
Jarkovské (2009) pohybuje okolo 16-30 opakovani i vice. Scholich a Klavora (1992)
tvrdi, ze pro rozvoj kondi¢nich schopnosti by mél absolvovat alespon 10 a maximalné
40 opakovani v ramci dané€ho stanovisté. Pouze kardiovaskularni zdatnost nebo aerobni

vytrvalost mohou tézit z vice nez 40 opakovani, ale svalova sila se nezméni.

Scholich a Klavora (1992) uvadi doporu¢eny pocet opakovani pro rtizny rozvoj

kondi¢nich schopnosti:
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e Prorozvoj sily 4 — 8 opakovani.
e Pro rozvoj rychlostni vytrvalosti 8 — 12 opakovani.

e Pro rozvoj vytrvalosti 30 — 40 opakovani.

2.6.6 Vybér a sestava cviki
Vybér cviki je dan predevSim moznostmi, které poskytuje prostredi, ve kterém

cvicime a pomucky, které mame k dispozici. ,,Jednotliva cviceni je tfeba volit tak, aby
byly postupné a stiidaveé zatéZovany rizné svalové skupiny* (Dovalil, 2008, 99). Dava
se prednost cviklim, pti kterych je soucasn€ zapojovano vétsi mnozstvi svalovych
skupin, popt. celé télo. Podle individualnich potieb je mozné usmérnit kruhovy trénink
vice na horni nebo na spodni ¢ast téla nebo jej zaméftit na vybrané svalové skupiny

(Bures, 1972).

Ze sirokého zasobniku gymnastickych funkénich posilovacich cvikii vybirame
takové, které jsou vhodné ke splnéni fyziologického zaméru kruhového tréninku jako je
zlepseni kondice, zpevnéni svalii nebo mirny nértst svalové hmoty (Jarkovska, 2009).

Cviky délime do tfi skupin dle vyuziti nacini ¢i pomucek.

2.6.6.1 Cviceni s vlastni vahou téla
Pouzitim cvikl se u¢ime vnimat praci jednotlivych svalovych partii. Vybér

cvikll ma charakter dynamické svalové prace. Mensi ¢i vétsi pocet téchto cvikl by

nem¢l chybét v Zadném sportovnim tréninku. Tyto cviky mliZzeme Casto obménovat.

Vyhodou je nezavislost na pomickéch ¢i nacini a tim je cviceni mozné provadeét
kdekoliv a kdykoliv. Posilovaci cviky provadéné s vlastnim télem maji pievazné
charakter cyklickych pohybli. Vyuzivame pfi nich svou vlastni vahu téla a svou
momentalni silu. Cviky jsou provadény pfevazné stejnou technikou — tahem a tlakem se
zvySenym silovym napétim. Cviky provadime riznou rychlosti, ménime smér pohybu a
cvik mnohonésobné opakujeme. V kone¢nych polohach cviki mizeme provadét kratké
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posilovacich strojich (Jarkovska, 2009).
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2.6.6.2 Cviceni s nacinim
Cviky jsou zamétené na zpevnéni svalil s malym nartistem svalové hmoty a na

rozvoj vytrvalostni sily. Volba vahy zatéze (odpor, hmotnost) zavisi na maximalni sile.
Je to sila, kterou cvicenec dokaze zvednout pi1 maximalni kontrakci. Ke zvysSeni sily
dochazi az pti odporech o velikostech 30-45 % maximalni sily. Vaha zatéze zavisi na
veku, pohybovych schopnostech cvicence, vybéru cviku, tempu cviceni, a hlavné na
cili, kterého chce cvi¢enec dosahnout. Pii pravidelném cvi¢eni miize cvi¢enec tuto vahu

postupné zvysovat (Jarkovska, 2009).

V posilovacim tréninku s na€inim posilujeme svaly ve smérech, které jsou
nejcasteji pouzivany pii pohybech v bézném zivote. Ve stoji ¢i jeho lehkych obménach
automaticky posilujeme stabilizatory patete, trupu a dolnich konéetin. V jednom cviku
pracuji spole¢né svaly stabilizujici a mobiliza¢ni. Stabilizujici udrzuji pfi cviceni
stabilitu téla pomoci posturalnich svali a mobiliza¢ni svaly provadéji urceny,
fyziologicky u¢inny pohyb. Hlavni stabilizujici skupinou svalt pfi posilovéani jsou bfisni
svaly, hyZzd'ové svaly, hamstringy na zadni strané stehna, ohybace ky¢li, zddové svaly,
svaly pazi, dolni a stfedni ¢ast svalu trapézového. Kazdou zakladni polohuj (stoj,
predklon, zéklon, uklon) urcuje spoluprace dvojice antagonistickych stabilizujicich
svalti. Vzniklé napéti slouzi k udrzeni rovnovéhy pii cviceni. Zacatecnici by ale méli

posilovat v nizSich polohach (sed, klek, leh,) s niz$i hmotnosti z4atéZe (Jarkovska, 2009).

2.6.6.3 Cviceni s pomiickami
Jedna se o cviky s vlastni vahou téla, pfi kterych jsou potieba cvicebni pomicky.

Nejcastéji se jedna o Svihadlo, medicinbal, balan¢ni mic, bosu, posilovaci gumy nebo

nafadi dostupné v télocvi¢nach (napf. Zebtiny, lavicky).

2.6.7 Razeni cvikii a pocet okruhi
V kruhovém tréninku je n¢kolik moznosti fazeni cvikll. VétSinou volime

variantu, kdy odcvi¢ime prvni sérii vSech cviki (tzn. projit vSechna stanovisté
kruhového tréninku). Nejcastéji zaCiname posilovat nejvice oslabené velké svalové
skupiny na dolnich konc¢etinach (diepy, vypady). Prvni moznosti je stfidat cviceni
posilujici velké svalové skupiny s kompenzujicim posilovacim cvikem mensi svalové

skupiny na dal§im stanovisti (biceps, triceps). Druhou moZnosti je stfidat antagonistické
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skupiny svali (bficho a zéda, biceps a triceps). Svaly se 1épe prokrvi a jejich ndmaha se

Znasobi.

Pocet okruhii je stanoven celkovou dobou cviceni. Je rozdil, zda je kruhovy
trénink obsahem celé hlavni ¢asti tréninku, nebo jen jeho soucasti, napt. v zaveéreéné
¢asti tréninkové jednotky. Doba cviceni jednoho okruhu zavisi na poc¢tu stanovist, dobé
cviceni na jednotlivych stanovistich véetné prechodli mezi nimi. Autofi uvadi

doporuceny pocet okruhti je 3 az 6.
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3 CIiLE

Hlavni cil:

Vytvoftit zasobnik cvikl pro posilovani atleta starSiho Skolniho véku.

Diléi cile:
1. Charakterizovat posilovaci cviky z hlediska jejich fyziologického ucinku.
2. Popsat spravné provedeni posilovacich cvikl a upozornit na mozné chyby pii jejich

realizaci.
3. Vytvoriit navrh 4 kruhovych provozu, realizovatelnych v tréninku atleta kategorie

starSi Zactvo.
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4 METODIKA
Veskeré informace k této praci byly ¢erpany z odbornych literarnich zdroja a

doporudeni od trenéra S.R. z atletického klubu TJ Jiskra Usti nad Orlici.

Pted vytvofenim zasobniku cviki bylo potfeba shrnout a charakterizovat vékovou
skupinu, na kterou byla zatéz formou kruhového provozu utvarena. Pro charakteristiku
star§iho Skolniho véku jsem vyuzila psychologické publikace. K hrubé charakterizaci
atletiky, jejich disciplin a kruhového tréninku jsem vyuzila jak vlastnich zkusenosti, tak

odbornych publikaci a ptirucek tykajicich se této problematiky.

Vzhledem k naslednému vyuziti jednotlivych kruhovych tréninki zpracovanych
v této bakalafské praci, jsem cviky volila dle vlastnich zkuSenosti ziskanych pii

trénincich vyse zminéného atletického oddilu.

Celkem jsem popsala 30 cvikd, které 1ze ve vétSin€ ptipadit obménovat v zavislosti
na poctu cvicencu, prostiedi a dalSich faktorech, které ovliviiuji plynulost kruhového
provozu. Tyto cviky jsem rozdélila do 5 sekci dle toho, jakou ¢ast t€la primarné posiluji.
Kazdy cvik je podrobné popsan. U nékterych cvikill jsou dopsany méné ¢i vice naro¢né
varianty. Pro lepsi pochopeni byl kazdy cvik nafocen ve spravném postaveni a

provedeni. Fotografie byly nafoceny mobilnim telefonem, konkrétné€ iPhone 11.
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5 VYSLEDKY

V této ¢asti popiseme jednotlivé cviky vybrané pro moznost vyuzit je v kruhovém
tréninku. Cviky uvadime ve slangové terminologii, kterd se bézné v atletickém svéte
pouziva, a tedy je vSem dobfe znama. Védomi si toho, Ze bakalaiska prace je publikaci

odbornou, pokusili jsme se kombinovat obé terminologie.

Pro specifikaci danych cvikl z hlediska anatomie svalli jsem vyuzivala predev§im

literaturu H. L. Liebmana — Encyklopedie posilovani (2015).

5.1 Cviky na posileni bfiSniho svalstva

5.1.1 Sed leh
Jedna se o cvik posilujici hlavné ptimy sval bfisni. Dtlezité je cvik provést

plynule a spravné pifi ném dychat.

Zatézované svalstvo: pfimy sval biisni, pficny sval bfisni, hluboké Sikmé svaly
bfisni, svalstvo dna panevniho, ohybace kycli, sval rozeklany a ¢tyfhlavy sval bederni

(Thurgood & Paternoste, 2014).

Vychozi poloha je leh roznozny pokrémo, cela chodidla se dotykaji podlozky.
Ruce v tyl, ¢i polozené zkiiZzmo na hrudniku (doporucujeme u zacatecnik). V této
poloze se provadi nadech (piipadné pfi navratu ze sedu do lehu). Poté zvedame hrudnik

(bfiSnim svalstvem) a ptechazime do sedu, kde vydechujeme.

Castou chybou byva, Ze se bedra odlepi od podlozky. Bederni oblast zad by méla
byt po celou dobu cviku pevné fixovana. Ruce netla¢i a neohybaji hlavu pii zvedani

trupu. Chodidla se po celou dobu cvic¢eni dotykaji zemé.
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51.2 ,Nizky*
Pti tomto cviku se zdokonaluje stabilita hluboko poloZenych svalt v okoli

patete. Velmi intenzivné posiluje bfisni svalstvo a nepietéZuje bederni oblast zad.

Zatézované svalstvo: ptimy sval bfisni, pti¢ny sval bfi$ni, svalstvo dna
panevniho, ohybace kycli, sval rozeklany, ¢tyfhranny sval bederni, maly sval hyzdovy a

stiedni sval hyzd'ovy (Thurgood & Paternoste, 2014).

Vychozi poloha je leh prednozit - ruce jsou polozené podél téla. Dlan¢ smétuji
do podlozky. Leva noha zlstava ve vertikalni pozici, zatimco prava noha je spusténa
tésné na podlozku (pfednozit dolti poniz). Poté se vraci prava noha do vychozi polohy

(ptednozeni) a totéz se provadi levou nohou.

Pti tomto cviku dbejte na plynulost provedeni. Bedra se stale dotykaji podlozky.
Pro ulehceni 1ze ruce polozit pod hyzde, nebo lehce pfizvednout hlavu z podlozky, ¢imz

vice zafixujeme postaveni beder.
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5.1.3 ,Rusky krut*
Tento cvik podporuje zlepSeni flexibility patefe prostfednictvim rotace. Lze ho

provadét bez i se zavazim. U zacate¢nikl je vhodné cvik vyzkouSet nejprve bez zavazi a

az po spravném provedeni zvySovat obtiznost. Dulezité je spravné dychat.

ZatéZované svalstvo: pficny sval bfisni, zevni Sikmé svaly bfiSni, hluboké Sikmé
svaly bfis$ni, svalstvo dna panevniho, vzpfimovac trupu, sval rozeklany a ¢tyfhranny

sval bederni (Thurgood & Paternoste, 2014).

Vychozi polohou je sed roznozny pokrémo, trup v mirném zaklonu. Zada jsou
rovna. Nesmi dojit k prohnuti v bedrech. Ruce pokr¢it ptipazmo, predlokti sméfuje
vpred a pro vEtsi obtiznost drzime obouru¢ zavazi (¢inka, medicinbal). V této poloze se
provadi nadech. Poté plynule otd¢ime trupem (a pazemi) na pravou stranu. Boky jsou
nehybné. Hlava se ota¢i ve sméru pohybu (sledujeme zévazi). Vydech provadime pii

otaceni trupu. Poté se vracime do vychozi polohy a cvik provadime na druhou stranu.

Castou chybou je pohyb do stran pouze paZemi nebo uvolnéna bederni patet

(prohnuta ¢i vyhrbend).
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5.1.4 ,Jizda na kole*
Toto cviceni vyzaduje mirnou Groven obratnosti, vydrze a ohebnosti. Je tfeba se

vyvarovat trhavym pohyblim a snazit se co nejmén¢ namahat kréni patet.
Zatézované svalstvo: ptimy sval bfisni, pfi¢ny sval btisni, zevni Sikmé svaly
btisni, svalstvo dna panevniho, sval rozeklany a ¢tythranny sval bederni (Thurgood &

Paternoste, 2014).

Vychozi polohou je leh pokrcit pfednozmo, ruce v tyl. Pravé koleno a levy loket

pomalu pritahujeme k sobé&, tim dochazi k rotaci trupu doprava, levou nohu unozime
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dolli poniz. V této fazi vydechujeme a vracime se do vychozi polohy. Nohy stfidame

jako pfi jizdé¢ na kole.

Pti tomto pohybu je dilezité mit zpevnény stfed téla, ¢imZ drzime rovnovahu.
Ruce v tyl netlaci na hlavu a nezatézuji kréni svalstvo. Pfitazeni protilehlé ruky a nohy
k sob¢ je pouze takovém rozsahu, ktery jsme schopni provést bfisnim svalstvem, nikoli

tlakem na hlavu.
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5.1.5 ,,Prkno na stranu“
,,Prkno na stranu“ ma velmi efektivni €inek na svaly patete, beder, hyzdi a

bticha. V této poloze je potieba celé télo v jedné rovin€. Nesmi dochazet k prohnuti zad

¢1 vysazeni panve.

Zatézované svalstvo: pticny sval bfisni, zevni Sikmé svaly btisni, hluboké Sikmé
svaly biisni, svalstvo dna panevniho, sval rozeklany, ¢tythranny sval bederni, maly sval

hyzd'ovy, stiedni sval hyzd'ovy a velky sval hyzd'ovy (Thurgood & Paternoste, 2014).

Vychozi polohou je podpor na pravém piedlokti vpravo lezmo. Celé télo je
v jedné rovin€. Pravy loket je pfimo pod pravym ramenem a v jedné ose s kyc¢li. Pro
zvednuti bok je tfeba zatlacit do pravého ptedlokti. Leva ruka je poloZena na téle, tj.

pripazena. Ve fazi zvednutych bokl vydechujeme a vracime se zpét do vychozi polohy.

Dulezité je provést stejny pocet opakovani a stejnou dobu vydrze na pravé i levé

strané, aby nedochazelo k ptetizeni jedné poloviny téla a tim svalovym dysbalancim.

5.1.6 ,,Motylek*
Jedna se o cvik, ktery se podoba sedu lehu. Rozdil je v postaveni dolnich

koncetin. Pfi tomto cviku je odstranénd pomoc ohybact ky¢li.
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Zatézované svalstvo: pfimy sval bfisni, pti¢ny sval btisni, hluboké Sikmé svaly
btisni, svalstvo dna panevniho, sval rozeklany a ¢tythranny sval bederni (Thurgood &

Paternoste, 2014).

Vychozi polohou je leh roznozny pokrémo, bérce dovnitt, chodidla jsou opiend o sebe.
Ptedpazit dolti, ruce spojit pied télem. Provedeme nadech a s vydechem se zveda hlava

a trup od podlozky. Pohyb se neprovadi az do sedu.

Pokud zvolime variantu cviku s rukami v tyl, tak se snazime netlac¢it dlanémi do

hlavy a neptetézovat tak kréni svalstvo.

5.1.7 ,,Sikmé zkracovacky*
Toto cviceni zapojuje vétsSinu svalu ,,bfisniho pasu, které udrzuji spravné

postaveni téla. Rota¢ni pohyb zplsobuje praci hlavné vnitinich a vnéjSich Sikmych
btisnich svalli. Timto pohybem se zvySuje schopnost stabilizace patefe vici tocivym

silam. K dosazeni co nejlepsich vysledkil je dilezité sousttedit se na plynulost pohybu.

ZatéZované svalstvo: piimy sval bfiSni, pfi¢ny sval bfisni, zevni Sikmé svaly
btisni, hluboké Sikmé svaly bfisni, svalstvo dna panevniho, ohybace kyc¢li, sval

rozeklany a ¢tythranny sval bederni (Thurgood & Paternoste, 2014).
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Vychozi polohou je leh roznozny pokrémo — ptredpazit dolii. Chodidla jsou
opiend o podlozku. V této fazi provadime nadech. S vydechem zvedame ramena a trup
od podlozky a provadime rotaci trupu a obou rukou na jednu stranu. Paze drzime po
celé délce ve stejné vzdalenosti. Poté se vracime do vychozi polohy, provadime nadech

a zvedame ramena s trupem od podlozky a rotujeme na druhou stranu.
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5.1.8 ,,Zkracovacky se Stafetovym kolikem*
Tento cvik je modifikaci sedu lehu, kdy nohy jsou po celou dobu cviku

zvednuté. Podminkou pro sprav provedeni cviku je dobra stabilita hlubokého

stabiliza¢niho systému.

Zatézované svalstvo: ptimy sval bfisni, pti¢ny sval bfi$ni, svalstvo dna
panevniho, ohybace kycli, vzptimovac trupu a velky sval hyzd’'ovy (Thurgood &

Paternoste, 2014).

Vychozi polohou je leh — vzpazit. V ruce drzime néjakou ,,ty¢*. V naSem
piipadé mizeme pouzit naptiklad Stafetovy kolik. Kolik drzime nadhmatem a ve
vzdalenosti Sitky ramen. Provadime nddech. S vydechem zveddme pokrcené nohy a
trup. Ruce prechazi ze vzpazeni do piredpazeni. Kolena pfitahujeme k hrudniku a ty¢
provlékneme kolem chodidel. V této fazi mame tedy ruce natazené piedpazené dolt
poniz a jsou pod chodidly. Nohy jsou pokréené a kolena se oddaluji od hrudniku. Nohy
propindme a jsou piednozeny dolii poniz. Horni ¢4st téla se vraci na podlozku. Poté se

trup opét zveda, nohy se pokr¢i a vracime se zpét do vychozi polohy.

Pokud je pro nékteré jedince tento cvik moc naro¢ny, mohou ho provadét pouze
do faze, kdy jsou kolena ptitahovana k hrudniku a ruce s kolikem piedpazeny

rovnobézné s bérci. Poté se vraci do vychozi polohy.
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5.1.9 ,Prkno“
Jedna se o izometrické cviceni, které zapojuje svaly hlubokého stabiliza¢niho

systému a mnoho velkych skupin horni i spodni ¢asti téla. Klicové je udrzet télo od

ramen ke kotnikiim v jedné ose.

Zatézované svalstvo: pfimy sval bfisni, pfi¢ny sval bfisni, svalstvo dna
panevniho, vzpfimovac trupu, sval rozeklany, ¢tythranny sval bederni, maly, stfedni i

velky sval hyzdovy (Thurgood & Paternoste, 2014).

Vychozi polohou je podpor na pfedloktich, hlava je ve sméru protaZeni patete.
T¢lo mé pouze dva opérné body, a to jsou piedlokti a Spicky chodidel. Paty zatlac¢ime
vzad. Celé télo je v jedné rovin€. ZvySenou pozornost vénujte bedrim a panvi. T¢lo
neni prohnuté ani vysazené. Hyzd’ ové, bfisni a mezilopatkové svaly jsou zpevnéné. Se

zlepSujici se vykonosti 1ze prodlouzit dobu vydrze.
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5.2 Cviky na posileni svalstva dolnich kon¢etin

Vzhledem k namahani dolnich koncetin pfi atletické rozcvicce, rovinkach, startech a
riznych bézeckych usecich, jsem zatazovala velmi malo cviky na posileni dolnich
kongetin do kruhovych tréninki. Casto jsou dolni konéetiny posilovany jako vedlejsi

zatézované svalstvo u cviki posilujicich stied téla, ruce i zada.

5.2.1.1 Vypady
Tento cvik podporuje posileni hyzd'ovych svalii a kvadricepst. Je tfeba se

soustiedit na spravné postaveni téla, pohled sméfuje doptedu a véha je rovnomérné
rozlozena na obou koncetinach. T¢€lo se nesmi vytacet na stranu. Zada jsou rovna, nikde

se neprohybaji. Pro vétsi ndro¢nost pouzijeme malé ¢inky (Liebman & Vecerek, 2015).

Zatézované svalstvo: velky sval hyzd'ovy, pfimy sval stehenni, hamstringy

(Delavier, 2007).

Vychozi polohou je Gzky stoj rozkro¢ny. Poté udélame vypad prvou nohou
vpied tak, aby doslo k pokréeni obou dolnich koncetin. Leva noha se pouze Spi¢kou
chodidla zapira o podlozku. V kolennim kloubu je pravy thel, prava kycel svira pravy

uhel vzhledem k poloze trupu. Stale dbame na rovnomérné rozloZeni vahy a rovna zada.
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Poté tlakem na pravé chodidlo dojde k zpétnému pohybu, ¢imz se vratime do vychozi
polohy. Nohy se ve vypadu vpted stfidaji. Tim zabranime nerovhomérnému zatizeni

jedné poloviny téla. Ruce zapojujeme jako pti béhu.

5.2.2 Vypony
Pro posileni Iytkovych svalt je vypon jeden z nejefektivnéjSich cvikl. Lze cvicit

vSude bez ohledu na podminky prosttedi. U cvi¢enct, kteti maji problémy s kotniky, je

tieba zvazit, zda je tento cvik vhodny.

Zatézované svalstvo: dvojhlavy sval lytkovy, ohybac prstt, Sikmy sval lytkovy,
maly sval hyZzd'ovy, stfedni sval hyzd'ovy (Delavier, 2007).

Vychozi polohou je tzky stoj rozkro¢ny. Ruce jsou podél téla nebo se ptidrzuji
né&jaké opory. Hlava, stied téla a zada jsou rovnd. Pomalu zvedame paty od podlozky a
vydrzime asi 5 sekund ve vyponu (stoji na Spickéach). Poté se pomalu vracime zpé€t na

plné chodidla.

Diilezité je tento cvik provadét pomalu a dle vlastnich fyzickych schopnosti, aby

nedoslo napt. ke kieci.
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5.2.3 Zvedani panve v lehu na zadech
Cvik se zamétuje hlavné na hamstringy a velky sval hyZzd’ovy. Pfi podsazeni

panve do nejvyssi pozice bychom méli vzdy citit napéti svala. Tento cvik ma vice
variant provedeni. Lze ho provadét v leze s nohami opienymi o zem nebo mohou byt

nohy opiené o tréninkovou lavici (pfip. lavicku na atletickém stadionu).

Zatézované svalstvo: dvojhlavy sval stehenni, velky sval hyzd'ovy, stfedni sval
hyzd'ovy, Sikmy sval lytkovy, sval poloslasity, sval poloblanity, vzpfimovac patete,

¢tythranny sval bederni, dvojhlavy sval lytkovy a piimy sval bfisni (Delavier, 2007).

Vychozi polohou je leh roznozny skrémo. Ruce jsou polozené podél téla a dlané
smétuji do podlozky. Ptitiskneme biicho k podlozce a nasledné zvedame panev co
nejvys od podlozky a zaroven je stied téla zpevnény, zada rovna. V nejvyssi poloze
vydrzime 3 sekundy. Panev se vraci zpét k podloZce, ale zastavi se tésné nad podlozkou.

Pti zvedani panve vydechujeme a pfi spousténi panve se nadechujeme.

46



5.2.4 Vystupy na lavicku
K tomuto cviku je potieba lavicka, vyssi schod ¢i horni dil §védské bedny.

V atletickém tréninku se timto cvikem snazime u déti zautomatizovat pohyb rukou,
ktery je zde stejny jako pti behu a zaroven naucit déti udrzet ,,vysoka kolena®, ktera

jsou také potieba pti vSech bézeckych disciplinach.

Zatézované svalstvo: kvadriceps, krejéovsky sval, velky sval hyzd'ovy a

trojhlavy sval lytkovy (Liebman & Vecerek, 2015).

47



Vychozi polohou je uzky stoj rozkro¢ny. Ruce pouzivame jako pii béhu a dbame
na pohyb rukou az do krajnich poloh. Prava noha vystoupi na lavici, pfeneseme vahu
z levé nohy na pravou. Leva noha se dostava pied rovinu téla a snazime se ji co nejvyse
skrcit pfednozmo vzhtru. Pfitom stale pracuji paze bézecky. Poté se leva noha vraci na
zem, prendSime vahu z pravé nohy na levou a prava noha se také vraci na zem. To samé

opakujeme na druhou nohu.

U tohoto cviku opét plati, Ze je dilezité stiidat nohu, ktery vystupuje na lavici,

aby nedoslo k pretizeni jedné poloviny téla.

5.2.5 ,Vypad“ stranou
Vzhledem k terminologicky nespravnému vyuZiti slova vypad pro tento pohyb,

musim zdlraznit, Ze si jsem plné védoma nespravného oznaceni, ale v atletickém

prostiedi je tento vyraz normalné vyuzivan.

Pti tomto cviku se posiluji hlavné hyzd’ové svaly a kvadricepsy. Také dochazi

k tréninku rovnovahy a posileni stabiliza¢niho svalstva kotnikd.

Zatézované svalstvo: piimy sval stehenni, dlouhy sval stehenni (krejcovsky sval)

a pficny sval bfisni (Liebman & Vecerek, 2015).
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Vychozi polohou je Siroky stoj rozkro¢ny ptedpazit. Ruce jsou propnuté po
celou dobu cviceni. Poté pfeneste vahu na levou nohu, kterou postupné kré¢ime az svira
prav uhel s kolenem (podiep tnozny pravou). U méné pokrocilych jedincii
prizptusobime pokréeni nohy jejich fyzickym schopnostem. V této poloze vydrzime asi
2 sekundy a vracime se zpét do vychozi polohy. Ten samy pohyb provadime i na

druhou stranu.

Diilezité je, aby koleno pokréené nohy nepiesahovalo troven chodidla. Zada
jsou po celou dobu cviku rovna. Hluboky stabilizacni systém je zapojen tak, aby

nedoslo k nezddoucimu prohnuti ¢i vyhrbeni patete.

5.2.5.1 Podiepy
Jedna se o cvik, ktery se provadi podobné jako diep. Rozdil je hlavné v kone¢né

poloze pohybu, kdy v koleni je pravy thel. Pti tomto cviku jsou kolenni kloub a okolni
vazy méng zatézovany neZ pii normalnim diepu. Dochazi pfedevsim k rozvoji sily

stehen.

ZatéZzované svalstvo: pfimy sval stehenni, sval poloslasity, dvojhlavy sval
stehenni, sval poloblanity, velky sval hyzd'ovy, stfedni sval hyzd'ovy a maly sval

hyzdovy(Liebman & Vecerek, 2015).
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Vychozi polohou je stoj rozkro¢ny — predpazit. S nddechem kréime v kolenou
kolena, snizujeme panev smérem k podlozce a trup ptechazi do mirného predklonu.
Pohyb téla smérem doll se zastavuje v momenté€, kdy stehno svira pravy thel s bércem.

Poté se postupné vracime do vychozi polohy.

Pfi navratu do vychozi polohy nedochézi k hyperextenzi kolen.

5.3 Cviky na posileni zadovych svali

5.3.1 Oblouky paZemi
Timto pohybem posilujeme velké svalové skupiny zad. Svaly rombické a

trapézovy patii k mezilopatkovym svaliim, které pfitahuji lopatky pfi tomto pohybu

k sob¢. Posileni mezilopatkového svalstva je dilezité predevsim pro osoby se sedavym
zaméstnanim, kdy ¢asto dochézi k pretizeni hornich fixatort lopatek, které zpusobuji
tzv. zapadnuti hlavy mezi ramena. Horni fixatory lopatek tdhnou lopatky vzhtru,
zatimco mezilopatkové svalstvo tdhne lopatky dolii. Pokud nejsou dostatecné posileny

mezilopatkové svaly. Dochdzi k pretiZzeni svalii kréni patefe a ,,odstavani* lopatek.

Zatézované svaly: sval rombicky, Siroky sval zddovy, dvojhlavy sval pazni, sval

trapézovy (Delavier, 2007).
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Vychozi pozici je leh na btise — pfipazit. Porvadime oblouky rukama, tésné nad

zemi, do vzpazeni (totéz zpét). Télo je celou dobu opiené o podlozku.

Dulezité je zajistit po celou dobu cviceni napnuté paze a vytazeni pazi z ramenou.

5.3.2 Sileni zad
Tento cvik posiluje hlubokou vrstvu zadovych svali. Maji funkei fixacni i

dynamickou. Jedna se o svaly, které vytvaieji svalovy korzet kolem patefe a zaroven
zajistuji pohyb obratlti, rotace, tklony, zdklony a ptedklony trupu. Pfestoze se jedna o
svaly posturalni, je i tak potieba toto svalstvo posilovat, protoze nebyva dostatecné
silné, zejména v bederni oblasti (“Bodystyling | Fakulta sportovnich studii Masarykovy
univerzity,” 2017).

Zatézované svalstvo: vzptimovace trupu a hlavy

Vychozi polohou je leh na bfiSe na lavicce, ruce jsou opfené o ¢elo. Nadech
provadime pii navratu do vychozi polohy. S vydechem dochézi k plynulému zvedani

hlavy a trupu.

Pro vyvarovani se chybnému postaveni bederni patefe provadime cvik na lavicce
(viz fotografie). Pohyb se provadi pouze do vodorovné roviny, aby nedoslo k prohnuti

v bedrech (ptetizeni bederni oblasti zad).
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5.4 Cviky na posileni svalstva hornich koncetin

5.4.1 Ruckovani ve vzporu okolo vlastni osy
Tento cvik slouZi ke zvySeni pevnosti a stability horni €isti téla. Jedna se o

cviceni, které je nenaro¢né na provedeni, ale je potfeba hlidat (zejména u déti) rovné
postaveni zad. Toto cviceni je zaméteno hlavné na posileni tricepsi, bicepst a fixatorQ
trupu. Castou chybou je ohnuti v bederni patefi, ¢imz dochazi k povoleni biisniho i

zadového svalstva. Nezadouci prohnuti v oblasti beder zplisobuje Spatnou fixaci patete.

ZatéZzované svalstvo: maly sval prsni, velky sval prsni, zadni hlava deltového
svalu, stfedni hlava deltového svalu, predni hlava deltového svalu, trojhlavy sval pazni,

pfi¢ny sval bfi$ni (Liebman & Vecerek, 2015).

Vychozi polohou je vzpor lezmo, ve kterém dbame hlavné na rovné postaveni
patete. Pohled smétuje do podlozky. Prsty smétuji v pied. Trup je zpevnény a snazime
se 0 co nejmensi rotaci v trupu. Ruc¢kovani provadime nejdiive na jednu stranu o 360°,
ruckujeme zpét na druhou stranu. V kruhovém tréninku lze v jedné sérii provést cvik na
jednu stranu a v dalsi sérii na druhou. Je velmi diilezité ud¢lat stejny pocet opakovani na

ob¢ strany, aby nedoslo k ptetiZzeni jedné poloviny téla.

Pokud tento cvik déla nezkuSeny cvicenec, 1ze ruckovat pouze do pilkruhu
(dojde k pohybu o 180°). Tim piedejdeme moznému pietizeni ¢i urazu zapéesti

v disledku unavy.
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54.2 Kliky
Tento cvik je jeden z nejtypictéjsich a nejcastéjSich pro posileni horni ¢asti téla,

hlubokého stabilizacniho systému a btisniho svalstva. Kliky podporuji zvysSuji silovou
vytrvalost, silu a vybusSnost svalstva trupu a pazi. Také dochazi k posileni stability

ramenniho kloubu, lopatky a k udrZeni spravné pozice kréni, hrudni 1 bederni patete.

Zatézované svalstvo: velky prsni sval, trojhlavy sval pazni, predni ¢ast deltového
svalu, Siroky sval zadovy, dvojhlavy sval pazni, zadni ¢ast deltového svalu, dolni,

stiedni 1 horni vlakna trapézového svalu, predni pilovity sval, velky bederni sval, zevni
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Sikmé bfiSni svalstvo, vnitini Sikmé bfisni svalstvo, pficny bfisni sval, piimy bfisni sval,
piimy sval stehenni a vzpifimovac patete (Liebman & Vecerek, 2015).

v v W

Vychozi polohou je vzpor lezmo. PazZe jsou napnuté, ruce jsou v Sifce vEtsi nez
Site ramen. Vdaha je rozlozend na celych dlanich a prsty smétuji doptedu. Hlava je
v prodlouzeni trupu, brada zatazend a pohled smétuje vpred, mirné pred postaveni dlani.
Zada jsou zpevnéna. Lopatky na zadech nevystupuji a jsou tlaceny od sebe. Pti flexi
loktii dochdzi k vydechu a snizovani celé roviny té€la smérem k podloZce. Hloubka
provedeni cviku zavisi na pohyblivosti ramenniho kloubu. Poté nasleduje extenze

loketnich kloubi, tzn. navrat do vychozi polohy, s nadechem.

Klik mé nékolik riznych variant provedeni. Lze jej provadét bez i s pomtickami.
Obtiznost tohoto cviku zavisi na dané varianté. Dilezité je vSak udrzet zapojeny

hluboky stabiliza¢ni systém téla po celou dobu pohybu.
Rzné obmény klika:

e tricepsovy klik,
e Kklik na kolenou,
e klik s rukama na balan¢ni podlozce,

e klik s nohama na gymnastickém mici,
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e klik s nohama na vyvysSené podlozce (podlozka je stabilni),

e Kklik o zed’ ¢i s vétSim tthlem mezi té€lem a zemi.

54.3 ,Klik vzadu*
Cvik se zamétuje na posileni tricepsii. Vychozi polohou je vzpor vzadu lezmo,

kdy se cvienec dlanémi opira o lavici nebo lavicku.

Hlavni zatéZzované svalstvo: trojhlavy sval pazni, svaly deltove, velky sval prsni,

maly sval prsni, vnitini sval pazni.

Spolupracujici svalstvo: siroky sval zadovy, velky sval hyzd’ovy, pfimy sval
bfisni, pficny sval bfisni, vnéjsi Sikmy sval bfi$ni, dvojhlavy sval pazni (Liebman &
Vecerek, 2015).

Vychozi polohou je vzpor vzadu lezmo. Cvicenec se dlanémi opira o lavici. Poté
dochazi k flexi v loketnim kloubu a tim 1 flexi v ky¢lich. T¢lo se sniZuje az do
momentu, kdy jsou hyzdé¢ tésné nad podlozkou. Poté dochazi k navratu do vychozi
polohy odtla¢enim a iplné extenzi kyc¢li a loketnich kloubii. V piipad¢, ze jedinec nema
dostate¢nou silu, déla kliky pouze v rozsahu, ze které¢ho se dokaze vratit do vychozi

polohy.
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5.4.4 ,Tricepsovy klik*
Tricepsovy klik je principové stejny cvik jako vySe popsany klik, ale zamétuje

se na posileni tricepst.

Hlavni zatézované svalstvo: velky sval prsni, maly sval prsni, trojhlavy sval
pazni.

NI s Svrowe

Spolupracujici svalstvo: piimy sval bfisni, pfi¢ny sval btisni, vnéjsi Sikmy sval
bfis$ni, vnitini Sikmy sval bfisni, Siroky sval zddovy, stfedni hlava deltového svalu,
ptredni hlava deltového svalu, dvojhlavy sval pazni, dlouhy sval dlafiovy, natahovac

prstl, ohybac prsti (Liebman & Vecerek, 2015).

Vychozi polohou je vzpor lezmo. Ruce jsou pod Grovni ramen, zadda zpevnéna a
hlava v prodlouZeni trupu. Pied sniZzenim zpevnime bfisni svaly, hyZzd'ové svaly a
zapirame se pouze o Spicky chodidel. Provedeme flexi v loketnim kloubu, ¢imz se
snizime k podlozce. Poté se vracime odtlacenim zpét do vychozi polohy. Pro

zjednoduSeni cviku se lze zapfit koleny o podlozku.
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54.5 ,Tricepsovy zdvih nad hlavu“
Tento cvik v atletice slouzi jako nacvik hodu. Je k nému potieba guma

pfipevnéna k Zebiinam, zabradli atd.
Hlavni zatézované svalstvo: trojhlavy sval pazni.

Spolupracujici svalstvo: maly sval prsni, velky sval prsni, pfimy sval bfisni,

vng&jsi Sikmy sval biiSni, vnitini Sikmy sval btisni, Siroky sval zadovy, vné&jsi a vnitini

ohybac zapésti (Liebman & Vecerek, 2015).

Vychozi polohou je stoj rozkrocny pravou vpied zevnitf. Cvicenec stoji v takové
vzdalenosti od zabradli, aby byla guma pti vychozi poloze v lehkém napéti. Leva ruka
drzi gumu a z pokréeni vzpazmo dochazi k extenzi paze az do ptedpaZeni vzhiru. Poté
se pomalu vraci ruka zpét do vychozi polohy. V dalsi sérii vystfidime polohu nohou a
pazi tak, ze vychozi polohou je stoj rozkro¢ny levou vpted a prava ruka provadi pohyb.

Zpét do vychozi polohy se paze vraci kontrolovang.
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5.4.6 Odhody medicinbalem ve dvojici
Timto cvikem dochazi k posileni svall pazi, zad i hlubokého stabilizacniho

systému. Podle silovych schopnosti cvic¢encii zvolime vhodnou vdhu medicinbalu.
Cvicenci se stiidaji v odhodech. Vzdy odhazuji jednou rukou a medicinbal tlaci pied
dlani i loktem. Simuluji vrh kouli, kdy loket v odhodové fazi nikdy nepfedchézi dlan.

Jedna se o trénink vybusné sily.

Zatézované svalstvo: deltovy sval, vnitini sval pazni (hdkovy sval), dvojhlavy

sval pazni, velky sval prsni, trojhlavy sval pazni, flexory zapésti a prstu.

Vychozi polohou je stoj rozkro¢ny pravou vpied zevnitt. V levé ruce drzi
medicinbal (pravou ho mtize pridrzovat pted odhodem). Zadni noha (leva) se mirn¢
pokr¢i v koleni a trup se mirn€ zakloni. Poté tlakem do zadni koncetiny dochazi
k mirnému ptfedklonu a leva ruka drzici medicinbal ptechazi z flexe loketniho kloubu do

uplné extenze paze.

U nezkuSenych svétencti je pro zacatek lepsi vyuzit lehky mic¢ (napf.
volejbalovy). Po zautomatizovani pohybu je mozné zvysit zatéz.

Ve velké skupiné déti je tfeba dbat na bezpecnost a tento cvik provadét
v dostatecné vzdalenosti od ostatnich stanovist’ a s velkymi rozestupy mezi jednotlivymi

dvojicemi.
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5.5 Dynamicka cviceni
Do kazdého kruhového tréninku je vzdy zatfazeno jedno cviceni z této sekce.

Tato cviceni zvysi tepovou frekvenci.

5.5.1 Skakani , panaka*
Tento cvik posiluje horni i dolni ¢ast téla. Je to nendrocny cvik, ktery je vhodny

pro vSechny vékové kategorie. Timto cvikem se trénuje vybusna sila.
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Hlavni zatézované svalstvo: velky prsni sval, stfedni hlava deltového svalu,
primy sval bfisni, pfimy sval stehenni, bedrokycelni sval, hyzd’ové svaly, dvojhlavy
sval lytkovy, pilovity sval pfedni a vn&jsi 1 vnitini Sikmy sval bfisni.

Vychozi polohou je stoj spojny — ptipazit. Hlava je v prodlouzeni trupu a pohled
smétuje vpred. Poté dojde k vyskoku. Dolni i horni koncetiny zméni polohu pii
vyskoku. Horni koncetiny ptechézi z ptipaZeni do vzpazeni zevnitt. Dolni koncetiny
dopadaji po vyskoku do stoje rozkroéného. Poté dochédzi znovu k vyskoku a horni i

dolni koncetiny se vraci do vychozi pozice.

Pfi tomto cviku je tfeba mit zpevnéné kotniky a pravidelné dychat.
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5.5.2 Skipping
Tento cvik patii do zdkladni atletické abecedy, ktera je provadéna pted hlavni

¢asti kazdého atletického tréninku. Maze vSak byt zapojen i do hlavni ¢asti tréninku. Je
to velmi efektivni cvik, ktery podporuje zvySeni stability a odrazu ze $picky chodidla,

zaroven jsou pfi ném vyuzivany pohyby pazi stejn¢ jako pti b&hu.

Hlavni zatéZzované svalstvo: ¢tythlavy sval stehenni, velky sval hyzd'ovy,
hamstringy, dvojhlavy sval Iytkovy, Sikmy sval lytkovy, Sikmy sval bfi$ni, pfimy sval
bfisni.

Vychozi polohou je stoj spojny — ptipazit. Pii zahajeni pohybu dochazi ke
zvednuti jedné dolni koncetiny do pokrceni pfednozmo (stehenni a holenni (nebo

lIytkova) kost sviraji pravy thel). Nohy se v pokréeni dynamicky stiidaji.
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5.5.3 Preskoky pres Svihadlo bez meziskoku
Tento cvik je jeden z nejtradi¢ngjsich plyometrickych? cviceni. P¥i skoku pies

Svihadlo jsou skoky pfiblizné stejné vysky a v pravidelném rytmu. Toto cviceni se
provadi v kratSich casovych intervalech a pouziva se pfi rozvoji reaktivni sily dolnich
koncetin. Delsi skakani nizsi intenzity maze slouzit k zahtati pred intenzivnéjSimi cviky

(Hansen, Kennelly, & Trenzova, 2019).
Hlavni zatézované svalstvo: Sikmy lytkovy sval, dvojhlavy lytkovy sval.

Spolupracujici svalstvo: velky hyzd'ovy sval, sttedni hyzd’ovy sval, ¢tythlavy
sval stehenni (pfimy stehenni sval, zevni Siroky sval, prostfedni Siroky sval), deltové

svaly (Hansen et al., 2019).

Vychozi polohou je stoj spojny. Paze pokréit ptipazmo predlokti rovné vpied,
dlané sviraji konce §vihadla. Svihadlo je za télem. Nejprve pazemi §vihneme vpied,
Svihadlo pfeleti nase t¢lo a dostane se k zemi, ke Spickach chodidel. Ve spravny ¢as
vyskoc¢ime a Svihadlo proleti v prostoru mezi chodidly a podlozkou. Po zautomatizovani
pohybu se snazime o rytmické skoky se stejnou vyskou vyskoku a co nejméné

pokréenymi nohami.

2 Plyometricka cviGeni — svaly vyvijeji maximalni silu v kratkych €asovych intervalech s cilem zvySeni
vykonu, pfedev§im rychlosti a sily. Dochazi ke svalovému prodlouZeni a kontrakci v rychlém sledu.
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Tento cvik ma velké mnozstvi obmén. Lze ménit rytmus (pfeskoky po

pravé/levé noze), ptidat fazi meziskoku nebo doplnit pohyb néjakou lokomoci

(skipping).

5.5.4 Preskoky nizkych prekazek bez meziskoku
Tento cvik miize trenérovi ukazat na jakou disciplinu se dany sportovec hodi. U

kazdé atletické discipliny je kontaktni doba odrazu rtizna. Tim lze tedy predikovat, na
jakou disciplinu je svéfenec nejvhodnéjsi. Nejmensi kontaktni dobu odrazu, tzn.
nejrychlejsi odraz maji sprintefi a po nich hned dalkaii. Naopak nejdelsi kontaktni dobu

maji vrhaci (Cacek, Lajkeb, & Michalek, 2007).

Obvykle jsou prekazky rozestavény s pravidelnymi mezerami, které jsou svou
vzdalenosti ptizptisobeny véku cvicenci. V fad¢ byva 5 — 6 prekazek, které cvicenec

preskakuje a za posledni piekézkou se otaci a meziklusem se vraci k prvni prekazce.

Hlavni zatézované svalstvo: velky sval hyzdovy, stfedni sval hyzd'ovy,
hamstringy (poloslasity, poloblanity a dvojhlavy lytkovy sval), Sikmy Iytkovy sval
(Hansen et al., 2019).

Spolupracujici svalstvo: vzptimovace patete, deltové svaly
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Vychozi polohou je stoj spojny. Paze pokrcit zapazmo predlokti vpied. Paze
pomahaji Svihem k lep§imu odrazu. Kontakt s podlozkou je pouze Spickami chodidel.

Paty se pii preskocich nedotykaji zemé.
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6 ZAVERY

V souladu s cilem prace byl vytvoren zasobnik cvikii vhodny pro atletickou
piipravu déti starSiho Skolniho véku. VEtsina cvika z tohoto zasobniku je proveditelna
bez jakychkoli pomiicek, avSak k nékolika zminénym cvikim byly vyuzity pomutcky —

nizké piekazky, lavicka, Svihadlo, medicinbal a ¢inky.

Vybér cvikl byl provadén na zdkladé nékolika kritérii. Prvnim kritériem bylo
zamgéieni na cilovou skupinu svala a rozvoj urcité kondi¢ni schopnosti.
Upftednostiiovany byly cviky, které nezptsobuji pretizeni casti téla (hlavné bederni
oblast zad). Dal$im kritériem byla praktikovatelnost ve vétSim poctu cvicencti ve
skuping, tak aby byl trenér schopen sledovat vSechny cvi¢ence a ptedchéazet tak vzniku
urazu. Dal§im kritériem byla prostorova naroc¢nost cviku, se kterym souvisi moznost
praktikovat tyto kruhové tréninky jak venku ve volné ptirod¢, na atletickém stadionu,

tak 1 v t€locviéné s omezenym prostorem pohybu.

Po vyhledani a prostudovéani dostupnych informaci, a na zdkladé mych osobnich

zkuSenosti byly sestaveny 4 kruhové tréninky.

Podafilo se tedy splnit hlavni i dil¢i cile této prace. Ptikladové kruhové tréninky
byly sestavovany jako hlavni naplii tréninkové jednotky. Obtiznost cvi€eni je zaméfena

na mirné pokrocilé cvicence.

Vétim, Ze bude mit prakticky dopad a bude vyuzivan v trenérské praxi.
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7 SOUHRN

Bakalatska prace ,,Zatazeni posilovani formou kruhového tréninku do atletické
pripravy déti starSiho Skolniho véku* se zabyva vyuzitim kruhového tréninku
v tréninkovych jednotkéch atletli starsiho Skolniho véku. Slouzi jako prostiedek pti
kondi¢ni priprave atleta se zamétenim a nacvikem atletickych technik, naptiklad
bézeckého pohybu pazi. Soucasti bakalarské prace je charakteristika jednotlivych
tréninkovych obdobi v atletice, atletickych disciplin a vyvojové zmény u cvicencl

v prub¢hu puberty.

Kruhovy provoz je tréninkova metoda (specificka didakticka forma),
charakteristickd postupnym zapojovanim vybranych svalovych skupin pfi cvieni na
stanoviStich obvykle uspotfadanych do kruhu. V préci jsou podrobné popsani ukazatelé
kruhového tréninku (doba cviceni, vybér a sestava cviki, délka cviceni, pocet

stanovist).

Vyhodou kruhového tréninku je dobra kontrola zdatnosti a nasledné zvySovani
zatizeni poctem okruhtl, prodluzovanim cviceni, zvySovanim tempa ¢i zkracovanim
intervalll odpoc¢inku. Muze pojmout relativné velky pocet ucastniki najednou,
nevyzaduje zadné, nebo relativné levné vybaveni, Ize jej pohodIné ptizptsobit

individualnim potiebam a schopnostem sportovci.

Cviky jsem do zasobniku volila tak, aby byly zatéZovany vSechny télni
segmenty a zaroven aby kazdy kruhovy trénink obsahoval alespon jedno plyometrické
cvic¢eni. Déle jsem cviky vybirala dle nejvice zatéZovanych svalt pfi behu, skoku ¢i
hodu. U nékterych cviki se kromé samotného posilovani trénuje spravna technika (napf.

pohyb rukou pfi béhu).

Na zaklad¢ vytvoreného zasobniku cvikl byly sestaveny 4 ptikladové kruhové

tréninky, které je mozné provadét v té€locvicné, volné prirode 1 na atletickém stadionu.
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8 SUMMARY

Bachelor thesis deals with inclusion of streghtening in athletics training for
young athletes between 11 and 15 years old. It is useful mainly for fitness training and
also for practicing athletics techniques. Another part of the bachelor thesis is the
characteristics of annual training cycle, athletics disciplines and the developmental

changes during the puberty.

Circuit training is a training method (specific didactic form), characterized by
the gradual involvement of selected muscle groups in exercises and usually arranged in
a circle. The bachelor thesis describes in detail the indicators of circular training (time
of one exercise, selection and composition of exercises, length of exercise and number

of places).

The advantage of circular training is a good control of fitness and posibility of
increasing the number of circuits, prolonging exercises, increasing the pace or
shortening the rest intervals. It can accommodate a relatively large number of
participants at once, not requiring much equipment, and can be conveniently adapted to
the individual needs and abilities of athletes.

I chose the exercises so that all body segments are loaded and also each circuit
training contains at least one plyometric exercise. Furthermore, I chose exercises
according to the most loaded muscles during the run, jump or throw. In some exercises,
in addition to strengthening itself, is trained the correct technique (eg hand movement

while running).

Based on the created list of exercises, were 4 circular trainings exemplary
prepared and can be performer in the gym, outdoor and also at the athletics stadium.
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10 PRILOHA

KRUHOVY TRENINK 1

Pocet stanovist’: 7

Pocet kol: 3

Pauza mezi okruhy: nejméné€ 5 minut

Intenzita: stiedni az vysoka

1. Skakani panaka — 10 - 15x

2. Rusky krut — 8x na kazdou stranu

3. Nizky vypad stranou — 8x na kazdou stranu

4. Kilik - 10x

5. Zkracovacky se Stafetovym kolikem — 8-10x

6. Vypony — 15x

7. Tricepsovy zdvih nad hlavu — 10x (v nasledujicim kole vysttidat ruce)
KRUHOVY TRENINK 2

Pocet stanovist: 6
Pocet kol: 4
Pauza mezi okruhy: nejméné 5 minut

Intenzita: stiedni aZ vysoka

1. Preskok nizkych prekazek — 2-3 opakovani (dle poctu prekéazek)

2. Odhody medicinbalem ve dvojici — 10 odhodi kazdy cvic¢enec (stiidd L a P
ruku)

3. Vypady - 10x

4. Nuzky — 15x levou a 15x pravou nohou

5. Sileni zad — 8x

6. Prkno stranou — 10x zvednuti panve

(v nasledujicim okruhu vymeénit zatéZovanou stranu)
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KRUHOVY TRENINK 3

Pocet stanovist’: 6

Pocet kol: 4

Pauza mezi okruhy: nejméné 5 minut

Intenzita: stiedni az vysoka

Pi'eskoky pres Svihadlo bez meziskoku — 50 pteskok

Jizda na kole — 15x ptitdhnout kazdou nohu

Tricepsovy klik — 10 opakovani

Podiepy — 15 opakovani

Prkno — vydrz do 1 min (pfizptisobeni dle trvani na ostatnich stanovistich)
Ruckovani ve vzporu okolo vlastni osy

(pokud je lichy pocet okruhti, v poslednim ruckuje cvi¢enec pouze 180° a poté
Zpet)

AL e

KRUHOVY TRENINK 4

Pocet stanovist’: 7

Pocet kol: 3

Pauza mezi okruhy: nejméné 5 minut

Intenzita: stiedni az vysoka

Skipping — asi 30 s

Klik vzadu — 8-10x

Sed leh — 15x

Vystupy na lavi¢ku — 12 vystupt
Oblouky pazemi — 6x

Sikmé zkracovaéky — 7x na kazdou stranu
Zvedani panve v lehu na zadech — 15x

NSk RN
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