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Anotace

Tématem této bakalarské prace je funkcni trénink a tvorba sborniku cviki pro starsi Skolni
veék. V prvnich kapitolach je popsana charakteristika déti starsiho Skolniho véku, jeho
vedeni v tréninku a problematika tohoto celého obdobi. Dale bylo definovano senzitivni
obdobi a pohybové schopnosti, spole¢n€ s popsanim stavby tréninkového cyklu a jeho
délenim. Déle zde byla vymezena tréninkova jednotka, formy a ¢asti tréninku a nasledné
samotny funkc¢ni trénink. K nému byly dale rozebrané jeho principy, pomucky ke tréninku
a spravné drzeni téla ¢i dychani pfi cvi€eni. Jsou zde také popsany primarni cviky, které
by se mély objevovat témer v kazdém funkénim tréninku. V praktické ¢asti byl vytvoren

sbornik pro funkéni trénink a specificky trénink pro vybrané sporty.
Klicova slova
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Annotation

The topic of this bachelor thesis is functional training and the development of a collection
of exercises for older school age. In the first chapters, the characteristics of older school-
age children, their management in training and the issues of this whole period are
described. Next, the sensory period and motor skills were defined, along with
a description of the structure of the training cycle and its division. Furthermore, the
training unit, forms and parts of training and then the functional training itself were
defined. Its principles, training aids and correct posture or breathing during exercise were
further discussed. The primary exercises that should appear in almost every functional
training session are also described. In the practical part, a compendium for functional

training and specific training for selected sports has been created.

Key words

functional training, children, older school age, fitness development, training, fitness

training
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Uvod

Funk¢ni trénink je dnes jednim z nejpopularnéjSich piistupt k posilovani a zlepSeni
fyzické kondice. Jeho efektivita spociva v tom, Ze nejen posiluje jednotlivé svalové
skupiny, ale také zlepSuje celkovou pohyblivost a koordinaci téla. Funk¢ni trénink se
zaméfuje na cviceni, ktera napodobuji pohyby provadéné v kazdodennim zivoté nebo

sportu, ¢imz prenasi vyhody tréninku pfimo do realného zivota.

Lidé si jen zfidka najdou c¢as, aby vénovali svému télu dostatecnou péci, co se tyka
zejména jejich fyzické aktivity. Funk¢ni trénink je vynikajici v tom, Ze k tomu neni
potteba skoro nic, jen vlastni télo a chut’ vénovat sam sob¢ alespori néjaky Cas k tomu,
aby se zlepsila fyzicka kondice. u tréninku nejsou potieba slozité tréninkové pomucky,
jako jsou Cinky a ruzné stroje. Jeho silné stranky jsou v tom, ze se da odcvicit pouze
s vyuzitim vahy svého vlastniho t€la, na par stanovistich. Pokud ale pomucky k tréninku
jsou, tak je to ideadlni k obohaceni tréninku, zvySeni rozmanitosti a vét§i zabavé pfi
cviceni.

Obdobi starsiho Skolniho veku je spravnym €asem pro zapojeni do funkéniho tréninku,
a to hned z nékolika diivod. Béhem tohoto obdobi déti prochazeji intenzivnim fyzickym
rastem a vyvojem. Funkéni trénink poskytuje efektivni prostiedky k posileni svall, kosti
a kloubtl, coz napomaha télesnému vyvoji. Déti ve starsim skolnim véku se Casto zapojuji
do rtiznych sporti. Funkéni trénink pomaha zlepsit jejich vykonnost a pfipravit je na
narocné fyzické aktivity spojené s jejich sportovnimi zajmy. Déle je funkcni trénink pro
déti vhodny z hlediska socialni interakce, jelikoz funkéni trénink se muize cvicit ve
skupinach nebo v ramci tymové aktivity. To détem nabizi moznost budovat pratelstvi
a socialni vazby s jejich vrstevniky, coz je dilezité pro celkovy rozvoj ditéte. Funkcni
trénink je tedy v obdobi starSiho Skolniho véku skvélym prostfedkem pro podporu
celkového fyzického a mentalniho rozvoje déti a pfipravu na aktivni a zdravy zivotni styl

v dospélosti.

Toto téma jsem si vybral z divodu, ze mam velmi kladny vztah k funkénimu tréninku.
Dftive ve svém rodném meésté, ve Strazi pod Ralskem, jsem celorocné dochazel na vedené
tréninky lektorkou, které probihaly ve skuping. Trénoval jsem, navic jsem i1 zabavnou
formou zlepSoval svoji kondici, kterou jsem potieboval a stale potfebuji ke hrani fotbalu.
Na kazdou lekci jsem se vzdy tésil, jelikoz jsme nikdy nevédéli, jak bude lekce

zorganizovana. Trénink byl vzdy jiny, jednou byl jen s vyuzitim vlastni vahy téla,



podruhé zas formou, kde jsme pouzivali rizné cvicebni pomucky. Praveé proto mi pfijde
funkéni trénink jako jedna z nejlepSich variant rozvoje pohybovych schopnosti. Timto
zpusobem se lze vyhnout stereotypu. V pfipadé, ze cCloveék nevyhledava cviceni
v kolektivu, mize si funk¢ni trénink zacvicit 1 z pohodli domova, bez vyuziti jakéhokoliv

nadini.



1 Cil prace
Prvnim cilem mé prace je vytvorit sbornik cvikt funk¢niho tréninku pro obdobi starsiho
Skolniho véku.

Druhym cilem je vytvorit zasobnik cviku, které jsou specificky zaméfené na zlepSeni
schopnosti a dovednosti ve vybranych sportech, konkrétné u hokeje, fotbalu, tenisu,

basketbalu a bojovych sportt.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Starsi Skolni vék

Starsi Skolni veék je faze prechazejici od détstvi k zacinajici dospélosti. Toto obdobi se
vyznacuje znacnymi biologickymi a psychickymi zmé&nami. Jedna se o usek, kde je
nerovnomérny vyvoj, predevS§im psychickym, socidlnim a télesnym. Zde je mozné
rozdelit obdobi do dvou fazi. Prvni, doprovazena bouflivym obdobim prepubescence,
ktera mé vrchol kolem 13. roku. Druh4, mirnéjsi faze puberty konci okolo 15. roku ditéte.

(Peric, 2012)

2.1.1 Télesny vyvoj ve star§im §kolnim véku

U vysky lze pozorovat stale rychlejsi rast. Vyska s hmotnosti se spolu méni vice nez
v jakémkoliv jiném vékovém obdobi. Po 13. roce ale rustova transformace muZe pusobit
negativné na kvalitu pohybu. K rastu organismu dochazi nerovnomérné. Rychleji rostou

koncetiny oproti trupu a rust do vysky je intenzivn€jsi nez do Sitky (Peri¢, Bfezina, 2019).

Dle Vilimové (2009) ziskava télo postupné své koneCné proporce, tzv. somatotyp.
u chlapcl nastava veétsi narust svalové hmoty, u divek zase vétsi prirastek podkozniho

tuku.

Zejména ve fazi druhé dochazi k situaci, Ze rist pohybového aparatu predbiha vyvoj
vnitinich organd. Obdobi intenzivniho ristu pfinasi vyssi riziko ke vzniku urcitych
poruch pohybového aparatu, proto je v tomto obdobi velice dulezité pro formovani

navyku spravného drzeni téla.

V organismu dospivajicich dochazi k zna¢n€ slozitym procesum a fyziologické pochody
zat€zuji mnoho organd. Zmény v procesech maji jednotlivé rizné tempo, které se
srovnavaji az na konci puberty. V 11 letech nastava k dozravani vestibularniho aparatu
a ostatnich analyzatort, které se hodnotami blizi k hodnotam dospélého. Nadale dochazi
k rychlému ustalovani podminénych reflexd. Plasticita nervové soustavy buduje velice

dobré predpoklady k rozvoji rychlostnich schopnosti.

2.1.2 Pohybovy vyvoj ve starsim Skolnim véku

Nepravidelnost vyvoje zna¢né ovliviiuje pohybové moznosti. Fyzicka vykonnost zatim
zdaleka nedosahla svého maxima, schopnost ptizpisobeni je ale vynikajici, a to utvafi

ptihodné predpoklady pro trénink.
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Konec druhé faze mladsiho Skolniho véku a zacatek prvni faze star§iho véku (10-12 let)
je povazovan za vrchol ve vSeobecném vyvoji. Ustupuje pohybovy luxus a t€kavost na
ukor ucCelnosti a ekonomicnosti v provadéni cvikd ajejich presnosti, povétSinou
1 v mrstnosti. Na relativné velké urovni je rovnéz uz schopnost anticipace (predvidani)
vlastnich pohybt, pohybt ostatnich cvi¢enct (napf. v tymovych sportech), ale i pohyby
s pomuckami (na¢inim) ajinymi sportovnimi predméty (mic, raketa apod.).
Nejtypictejsim znakem je rychlé chapani a schopnosti uceni se novym pohybovym
dovednostem. Naucené pohyby v tomto obdobi jsou povét§inou pevnéjsi nez ty, které se

¢lovék nauci v dospelosti (Peri€, Biezina, 2019).

2.1.3 Psychicky vyvoj ve star§im Skolnim véku

Pubescence patii mezi zasadni obdobi ve vyvoji psychiky. Aktivita hormona ovliviiuje
emotivni vztahy a projevy déti k sobé samym, k opacnému pohlavi, k okoli kolem sebe
a muze pusobit (pozitivné i negativn€) na chovani déti ve sportovnich aktivitach, ale
i vjinych oblastech lidského ptisobeni. Po rozumové strance se pak rozsifuji obzory,
pfichazeji na fadu znaky logického a abstraktniho chépani a nadale se rozviji pamét.
Abstraktnim pojmim a racionalnimu odiivodiiovani zacina dit€ uz rozumeét. Vydrzi se
déle soustredit a ma jiz vétsi dispozice vyvijet znaCnou duSevni aktivitu. Tento rozvoj
pozméiiuje metody, postupy a také chovani déti v situacich na tréninku. Rychlost uceni
se zvySuje a pocet potiebnych opakovani se snizuje. Dochézi k vyznamnému prohloubenti
citového zivota, ktery poznamenava nevyrovnanost. Charakteristicka byva naladovost.
Déti zacinaji vice usilovat o samostatnost a prosazovani si vlastniho nazoru. V této fazi
obcas vznikaji hluboké zajmy, které byvaji podkladem v pfisti volbé povolani. Utvari se
vztah ke sportu jako k aktivité, ktera miZze pfinaset znacné uspokojeni, kterému je ale
nutné veénovat plné Usili a na kterou neni mozno nahlizet jen jako na nezavaznou hru

(Peric, 2012).

2.1.4 Socialni vyvoj ve star§im $kolnim véku

Pfeména organismu utvafi novou socialni situaci. Ta vede k pocitu odliSeni od svych
vrstevnik, vice si déti v§imaji sami sebe, vyhybaji se socialnim kontaktim a uzaviraji se
sami do sebe. V krajnich pfipadech to muze vést i k agresivnimu chovani a odpor vici
ostatnim. Na zacatku pubescence se déti projevuji vice jako extroverti, vystihuje je urcita
bezohlednost, bojovnost, nesouhlas, touha po moci a ovladani skupiny, nasili. V obdobi

nasledujicim dochazi prevazné ke zménam a objevuji se zde vice introvertni projevy.
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Ztetelné se tu prohlubuje sféra citova, déti jsou vnimavéjsi a citlivejsi, urazlive)si.
Soubézné viak navazuji hlubsi pratelstvi a utvareji si vztahy k opa¢nému pohlavi. Vznika
pevnéjsi struktura skupiny se svymi vudci a ostatnimi rolemi. Déti rady napodobuji své
vzory, které mohou byti zaporni, a tim se zvySuje nebezpeci socialné negativnich projeva

(Peric, 2012).

2.1.5 Specifika tréninku ve star§im §kolnim véku

Pristup trenéra v dobé puberty vyzaduje zna¢né zkusenosti a védomosti. Postoj k détem
v tomto obdobi by m¢l byt diskrétni a taktni. I vétsi komplikace jsou prechodné, ustavaji
s pribyvajicim vékem. Z toho divodu je vhodné zasahnout jen tam, kde chovani ditéte
ptekroCi urcitou hranici. Vhodné je, kdyz se prestupky ¢i poruSeni pravidel fesi az po
urcité odmlce. Jednou s nejvétsich chyb je prehlizeni, nev§imavost, lhostejnost nebo
opacné zdurazinovani nedostatkii na vefejnosti. Nemistna je také ironie a nadmérna
autoritativnost. Téz prevladajici mentorovani muze vyvolat rozepte az odcizeni. Trenér
by m¢él byt zejména zkusenéj§im star§im pfitelem, chapajicim a otevienym, s patii¢nou
davkou empatie. Déti rady napodobuji dospélé a své vzory, proto je velmi podstatné, aby

Sel trenér pro své svétence dobrym piikladem, jak uz lidsky, tam po strance sportovni.

V tomto obdobi nastava prechod od sportu jako hry k urCité Cinnosti, kterd se stava
povinnosti, obzvlasté, chce-li talentovany jednotlivec dosahnout aspéchti v budoucnosti.
Trenér by mél rozvijet zalibu o sport, zaroven by ale nemél své svéfence utvrzovat, ze
kromé& n& nic jiného neni. Piihodné také je, kdyz trenér podporuje détii v jinych
odvétvich — spoleCenské déni, kultura a zejména ve Skolni dochdzce a povinnostech.
Zajimat by se mé€l i o denni rezim svych svéfenct, vést je k zuzitkovani volného Casu

v jejich prospéch.

Ohraniceni jednotlivych vékovych skupin je pouze orienta¢ni a hranice mezi obdobimi
nejsou tak pevné stanovené, naopak se prolinaji vzajemné. u vyvoje déti se totiz vyskytuje
princip tzv. individualizace, coz znamena, ze zadné dit€¢ nema stejné dany vyvoj. Nejenze
se dvé déti nevyviji stejn€ rychle, ale i u ¢lovéka pozorujeme rizna stadia vyvoje, kdy se
jedna z vlastnosti muze vyvijet rychleji, druha naopak mize zpomalovat. VSechny funkce
organismu maji svou rychlost a ¢as vyvoje, a proto je dilezité, aby trenér znal nejenom
détsky vek, jeho Clenéni a charakteristiku, ale aby chapal predevsim jejich vyznam pro

trénink (Dovalil, 2010).

13



2.2 Senzitivni obdobi

Senzitivni obdobi je ¢asovy usek, kdy télo ucinné reaguje na podnéty v tréninku. Lidské
télo je mozné trénovat v kterémkoliv veéku, ale v obdobich senzitivnich je nejucinnéjsi
odpoveéd’ na urc€ité typy tréninku. Senzitivni obdobi je spojeno zejména s pohybovymi

schopnostmi a dovednostmi (Hybner, Chlumsky, Ustiedni skola COS, 2016).

Jansa (2007) tvrdi, Ze nevyuziti téchto obdobi by mohlo vést k nekvalitnimu nebo

pomalému projeveni t€chto schopnosti.

Trénink pohybovych schopnosti a dovednosti neni v kazdém véku stejné ucinny, kazda
schopnost neni vzdy dobfe trénovatelna. Vyskytuji se dana stadia vyvoje, ktera jsou

vhodnéjsi pro vyvoj urcitych schopnosti nebo dovednosti.

Senzitivni obdobi je charakterizovano jako vyvojové Casové useky, které jsou vhodné pro
trénink danych sportovnich aktivit propojenych srozvojem pohybovych schopnosti
a dovednosti. udéti se utéchto vyvojovych obdobich dosahuje nejvysSich nartstt
v rozvoji dané schopnosti, naopak jeho nevyuziti vede k jejimu nekvalitnimu nebo
pomalému projevovani. Rozvoj urcitych pohybovych schopnosti a dovednosti by mélo

byt provadéno prave v ptiznivém vyvojovém obdobi — tj. v senzitivnim obdobi.

Senzitivni obdobi ale neni vhodné spojovat s kalendainim vékem déti. To by mélo byt
spiSe sméfovano na realny stupenl vyvoje, tj. na biologicky vék. Vyvoj je pohlavné

rozdilny, chlapci dozravaji biologicky pomaleji nez dévcata. (Peric, 2012).

2.3 Koordinacni schopnosti

Koordina¢ni schopnosti umoziuji fidit aregulovat presnost pohybu a zahrnuji
diferenciaci, spojovani operaci, adaptivni jednani, reak¢ni, rovnovazné, orientacni

a rytmické schopnosti (Kristofic, 2000).

Pro rozvoj koordinacnich schopnosti v senzitivnim obdobi vychazeji z vyvoje centralni
nervové soustavy (dale jen CNS). Jeji vysoka plasticita, schopnost stfidani vzrucht
autluml a Cinnost analyzatord tak vytvari zakladni predpoklady pro efektivni rozvoj
koordinace. Vyvojové dozravani je mozné urcit senzitivni obdobi kolem 7 a 10—11 roky
u divek a zhruba do 12 let u chlapcti. Ve vékovém obdobi mezi 8—10 rokem nazyvame
toto obdobi jako ,,zlaty vék motoriky“. U chlapct po 12. roce (u divek po 11. roce) maze
z dusledkd pubertalnich zmeén nastat velky Gtlum v rychlosti vyvoje, ktery muze dojit az

do bodu stagnace. Z vyzkumu nezavisle danych na sobé ukazaly, ze z celkového rozvoje
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obratnosti ziskaného v obdobi mezi 7. az 17. rokem bylo okolo 75 % ziskano do 12 let

u chlapcti a do 10 let u divek (Peri¢, 2012).
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2.4 Rychlostni schopnosti

Rychlostnimi schopnostmi se rozumi schopnost provést motorickou ¢innost ¢i realizovat
urCity pohybovy ukol v co nejkrat§im cCasovém useku (maximalné 15-20 sekund),
pii¢emz neni piili§ sloZita a koordinaéné naroéna (Celikovsky, 1990)

Dle Cacka a Grusrubera (2008) je rychlostni schopnost ze vSech jinych schopnosti nejvice
podminéna geneticky a znaci se nejvys$sim podilem dédi¢nosti vici ostatnim pohybovym

schopnostem.

Rychlostni schopnosti patfi ke schopnostem, které je zahodné rozvijet co nejdfive.
Obdobi rychlostnich schopnosti jako celek je zasazeno kolem 7. — 14. roku, pak ke
zlepSovani rychlosti dochazi i dale, ale uz zaroveri jako podpurny rozvoj jinych faktord,

zejména schopnosti silovych (Peri¢, 2012).

Prvnim obdobim pro chlapce pro rozvoj rychlosti je v 7-9 letech a druhym obdobim mezi
13-16 lety. Prvni obdobi u divek v letech 6 az 8 a druhé obdobi mezi 11 az 13 lety
(Hybner, Chlumsky, Ustiedni $kola COS, 2016).

2.5 Silové schopnosti

»Svalova sila je zakladni pohybovou schopnosti, bez které nelze realizovat pohyb, a jeji

cileny rozvoj miize snizit i riziko zranéni“ (Jebavy a kol., 2019).

Pavlis (1995) popisuje silovou schopnost zdolat ¢i udrzovat vnéjsi odpor pomoci svalové
kontrakce. Vnéj§im odporem se rozumi odpor vnéjsiho prostiedi, gravitace, reakce opory,

setrvacnost, hmotnost zavazi apod.

Senzitivni obdobi u silovych schopnosti nastava ponékud pozdéji. To je dané zejména
vztahem k produkci pohlavnich aristovych hormont, které markantné ovliviuji
moznosti silového rozvoje. Vyse maximalni sily je hodné zavisla nejen na tréninkovém
zatizeni, ale také na trovni produkce hormont. Z tohoto divodu je rychlost rozvoje
silovych schopnosti velice individualni. Nejvyssich narastt se dosahuje u divek kolem
10. — 13. roku, u chlapcti mezi 13. — 15. rokem. Rozvoj sily u nesportujicich zen konéi po

17. — 18. roku a u nesportujicich muzi ve véku 18. — 20. let (Peric, 2012).

2.6 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost neboli odolnost vic¢i unave. Vytrvalost se déli z hlediska trvani na pét

kategorii: dlouhodobou vytrvalost (zat€z nad 15 minut, niz§i intenzita), sttednédobou
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vytrvalost (zatéz na 5-15 minut, vyssi intenzita), kratkodobou vytrvalost (zatéz 1-4
minuty), rychlostni vytrvalost (10-60 sekund, intenzita maximalni) a intermitentni

vytrvalost — schopnost podavat vykon v riznych intenzitach (Jebavy, 2017)

Tyto schopnosti jsou do urcité miry univerzalni, to znamena, ze vytrvalost mizeme
trénovat a rozvijet v jakémkoliv véku. Jednim z ukazatelG vytrvalostnich schopnosti je
ptenos kysliku krvi do tkani — tzv. maximalni spotieba kysliku. Tu posuzujeme
v absolutnich hodnotéach (v litrech spotfebovaného kysliku za minutu), nebo v relativnich
hodnotach (v mililitrech spotfebovaného kysliku za minutu na jeden kilogram hmotnosti).
Mezitimco maximalni hodnoty spotieby kysliku rostou pfiblizné do 18 let (dano rastem
postavy), relativni hodnoty rostou zhruba do 15 let. Poté nastava stagnace a utlum. To ma

vSak ale spojitost se snizenim mnozstvi pohybové aktivity (Peri¢, 2012).

2.7 Dvé zakladni koncepce tréninku déti

Na zéklad tréninku u déti proti sobé stoji dva odliSné nazory. Prvnim je snazit se o co
nejvyssi vykonnost jiz od utlého véku, to nazyvame jako rana specializace. Druhym
nazorem je to, ze vykon by mél byt pfiméfeny a odpovidat veku, détstvi a mladi je
pouhym pfipravnym obdobim k dosahovani téch nejvyssich vykon. Toto nazyvame jako
trénink priméreny véku.

Zatimco v rané specializaci se piizpusobuji déti tréninku, trénink pfiméreného veéku se
trénink prizpusobuje pro déti. To znamena, Zze v rané specializaci je nahlizeno na déti
skrze trénink dospélych, tzn. vykon je alfa omega a je mu vse podfizeno. Trenér klade
tvrdé pozadavky na déti, nejen z hlediska obsahu zatizeni a velikosti, ale 1 naptiklad

z hlediska psychickych pozadavka.

Trénink odpovidajici vyvoji chape, ze déti nejsou schopné zvladat vSechno ihned. Obsah
a forma zatizeni jsou pfiméfené schopnostem a véku déti a vykon je zde chéapan jako
slibny cil, mnohem dulezité&jsi, nez vysledek je elan a vasen pfi soutézich. V tréninku je
podstatné 1 pfiméfené oceriovani, prozitek a radost.

Zakladnim rozdilem je ale obsah samotného tréninku. Typickym rysem koncepce rané
specializace je zaméfeni se na okamzity vykon v tréninku. k tomu se vyuzivaji formy
a nastroje, které nas vedou rychle k cili — momentalnimu uspéchu. To vétSinou Casto vede
k jednostrannému zatiZeni v tréninku. Dit€ umi ¢i zvlada jen urcitou fadu pohybu, které
nemaji Sirsi kofeny. Znaénym nezadoucim hlediskem vysoce specializovaného raného

tréninku mohou byt urcita zdravotni rizika, a to zejména pretézovani svalii nebo oslabeni
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nezatézovanych svald. To miZe vést i k vaznym porucham ve vyvoji kostry, svalového
aparatu a kloubt. Dalsi negativni strankou této jednostrannosti je limitace v budoucim
tréninkovém rozvoji. Mize se pak zdat, jako kdyby se vytvorila urcita tréninkova bariéra,

kterou neni lehké piekonat (Peric, 2012).

2.7.1 Koncepce tréninku priméreného véku

Tento trénink si klade za cil vytvofit nejlepsi mozné predpoklady do pozdé&jsiho rozvoje.
Jeho tkolem je nastfadat co nejsirsi zasobu pohybd. Ta ma vyznam pro fungovani CNS,
ale také v urcité pohybové zkuSenosti, kterd v dané specializaci umoziuje dale rozvijet
kvalitu pohybu. Pestré zasobarny pohybu je dosahovano skrze vSeobecnou a vSestrannou

piipravu.

Vseobecna priprava je takové cviCeni, jehoz obsah nesouvisi s obsahem specializace, na
kterou se dité orientuje. Pokud dité hraje naptiklad ledni hokej, 1ze za vSeobecnou

pfipravu povazovat jizdu na kole, plavani, béh na lyzich, nebo 1 funkéni trénink.

Vsestranna piiprava je koncept, ktery je uzivan ve spojitosti se sportovnim tréninkem
velmi Casto, ale jeho obsah byva nékdy nespravné pochopeny nebo nejasny. Pro tuto
pfipravu je typicka Siroka Skala riznorodych pohybovych ¢innosti — ¢im pestiejsi, tim
lepsi. To znamena seznamit déti v praxi s co nejsirsi fadou sporta (napf. vyuZzivat nabidky
sezonnich sporti). Také je potifeba dale vénovat urCitou pozornost vSem pohybovym
schopnostem v zavislosti na senzitivnich obdobich. Zatazeni téchto cvi¢eni ma obecné
rozvijejici vyznam, tzn. zajistuji zejména vhodny rozvoj, jsou pomickou pro upevnéni
zdravi ajsou odrazovym mustkem pro budouci specializovanou ¢innost a vykonnost,

zvySuji celkovou odolnost.

Vsestrannost mizeme rozdélit na vSeobecnou a specializovanou. Vseobecna (obecna)
zahrnuje veskeré pohybové Cinnosti (plavani, lyzovani, atletika, hry podle moznosti).
Specializovana vyuziva tréninkové prostiedky, jejichz charakter odpovida pohybové
¢innosti daného sportovniho oboru (naptiklad pro cyklisty nejsSirsi zaklady ve vSech

druzich cyklistiky — drahové, silni¢ni, na horskych kolech nebo cyklokrosu atd.)

V ramci vybraného sportu, kterou lze nazvat také jako specialni pfipravu. Davody pro
zafazeni tohoto typu jsou vicemén¢ didaktické, naptiklad hrac fotbalu by mél byt schopen

hrat na vSech pozicich (Peric¢, 2012).
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2.8 Stavba sportovniho tréninku

Dale se déli tréninky do mensich usekt, které jsou lepsi na organizaci, 1épe se planuji
a predevsim organizuji. Pro sportovni pfipravu déti jsou nejdulezitéjSimi ro¢ni tréninkovy
cyklus, ktery jak z nazvu vypovida, trva piiblizné jeden rok, a samostatna tréninkova

jednotka, kterou oznaCujeme jako vlastni trénink (Peri¢, 2012).

2.9 Roc¢ni tréninkovy cyklus

Tréninkovy cyklus predstavuje sled razné Casové dlouhych usekt, které se opakuji
v tréninkovém procesu. Jansa (2007) uvadi, ze rocni tréninkovy cyklus je nejdilezité;si
a nejpouzivangjsi v dlouhodobé organizované tréninkové CcCinnosti. Cilem roc¢niho
tréninkové cyklu (RTC) je rozvoj trénovanosti, kondice, dovednosti a zisk&vani
zkuSenosti, které mohou vbudoucnu pomoci ve vrcholné vykonnosti v riznych
soutézich. Kondice a vykon se zlepsuji béhem obdobi a cykla, proto je proces periodizace
popsan jako rozvrzeni ro¢niho tréninkového planu na mensi a 1épe zvladnutelné Casti. To
zajisti zlepSeni vykonnosti smérem k nejdilezit€jsi soutézi v roce. Rocni tréninkovy
cyklus ma zeyjména ctyfi hlavni faze: ptipravné obdobi, predsoutézni obdobi, soutézni

obdobi a prechodné obdobi (Zahradnik, 2012).

2.10 Pripravné obdobi

Ptipravné obdobi je z ro¢niho tréninkového cyklu to nejdilezitéjsi. Béhem tohoto cyklu
ziskava sportovec potifebnou trénovanost, kondici a uroven techniky pro nadchazejici
obdobi. u nékterych druht sportli (napt. vytrvalostni sporty) je tohle tim nejdelSim
z celého roc¢niho cyklu. Princip pfipravného obdobi spociva ve vhodném objemu
a intenzité zatizeni, druhu cvikd a implementovani téchto prvki ve spravny ¢as a pomeéru

do tréninkového procesu.

V prubéhu tohoto obdobi méni sportovec postupné casem pomér specialnich
a vSeobecnych tréninkovych postupt a prostiedkl. VSeobecné tréninkové postupy
a prostfedky se objevuji vice v prvni fazi, ve druhé a treti fazi pak prevladaji tréninkové
prostredky specifické (specialni). Na zacatku obdobi se tak proces tréninku zamétuje na

objem, ke konci uz nartsta vice intenzita (Zahradnik, 2012).
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2.11 Predsoutézni obdobi

Toto obdobi probiha a zatazuje se zhruba 2 az 4 tydny pred soutéznim obdobim. Nemélo
by byt prili§ dlouhé, mize totiz vést ke snizeni motivace nebo mohou nastat problémy
s udrzenim dosazené urcité urovn€ vykonnosti bez velkych soutézi. Hlavnim cilem
v tomto obdobi je zvySovani vykonnosti. Specificka je kondi¢ni pfiprava, upeviiuji se
technické dovednosti pro souté€zni zatizeni a rozmanitost zavodnich pohybt. Mezi hlavni
principy predsoutézniho obdobi je snizeni objemu tréninku. Nadale vysoka kvalita
tréninkového procesu a snim spojené i1 dostatek ¢asu na odpocinek a kvalitni odpocinek
a regeneraci. Ke konci tohoto obdobi pak nastavaji takzvané kontrolni zavody nebo

soutéze (Zahradnik, 2012).

2.12 Soutézni obdobi

Hlavni cil soutézniho obdobi je ukazat maximalni uroveni vykonnosti. Béhem tohoto
obdobi soutézi sportovec ve vrcholnych soutézich, prioritnich nebo ostatnich soutézich.
Soutézni obdobi je bud’to jednoduché nebo komplexni. Jednoduché obdobi trva dva az tfi
mesice, komplexni obdobi Ctyfi az pé€t meésici. u vytrvalostnich nebo individualnich
sportti se bézné rozdéluje do dvou Casti. Prvni ¢ast je urCeno rozvoji vyzadované arovné
(prvni soutézni faze). Ve druhé fazi se udrzuje idealni aroven vykonnosti. Sportovec by
meél byt v nejlepsi sportovni formé ajeho cilem je dosahovat nejlepSich soutéznich
vysledkt (druha soutézni faze). u her se obvykle ne€kolik fazi béhem soutézniho obdobi
neplanuje, ty maji v soutéznim obdobi specificky model soustavnych utkani (1-3 utkani

v tydnu) (Zahradnik, 2012).

Jansa (2007) uvadi, ze trénink v soutéznim obdobi méa uz jen udrzovaci formu. Sportovec
se soustfedi na aktualni pfipravu na nasledujici soutéze. Dulezity je taky dostatecny

prostor pro zotaveni.

Sportovni forma se da udrzet po dobu dvou az Ctyf tydnd, proto by se vyladéni na soutéz
meélo zuzitkovavat jen pro hlavni zdvod nebo dvakrat béhem dlouhé zavodni sezony
soucasn¢ sblokem pro regeneraci mezi jednotlivymi obdobimi sportovni formy.
Sportovec by si mél udrzovat pozadovanou uroven vykonnosti i po zbytek soutézniho
obdobi. Respektovat se také musi vyvazenost vysoké kvality zatéze a dostateCné

regeneraci béhem soutézniho obdobi (Zahradnik, 2012).
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2.13 Prechodné obdobi

Tréninkoveé namahava doba a soutézni ¢innost musi byt také kompenzovana relaxa¢nim
obdobim. To trva obvykle dva az Sest tydnd, zalezi na dobé pfipravného a soutézniho
obdobi. Tréninkova frekvence je nizka a tréninkové jednotky jsou kratsi. Tréninkova
obsah je vSeobecna a mél by podporovat fyzickou i psychickou regeneraci (Zahradnik,

2012).

2.14 Tréninkova jednotka

Jebavy, Hojka, Kaplan (2017) uvadi, ze kazda tréninkova jednotka by méla obsahovat
zieteln€ vytyCeny primarni (popiipadé€ i sekundarni) cil, k jehoz splnény se dosadhne

pomoci tréninkovych prostredki.

Tréninkové jednotky ve vétsin€ sportovnich odvétvi maji svou ustalenou strukturu, ktera
je mnoha Ciniteli ovlivnéna. Bézné rozeznavame tii az Ctyti useky tréninkové jednotky —
uvodni, hlavni a zavéreCnou. Obcas byva uvadéna i pripravna ¢ast, ktera se odehrava

mezi ¢asti tvodni a hlavni (Peric¢, 2012).

2.14.1 Casti tréninku

Cast uvodni se umistuje na zacatek tréninkové jednotky aje urCena k pripravé

a nastartovani organismu pro cast hlavni. Plni zejména tyto tkoly:

Psychicka priprava, ktera spociva k formalnimu zahajeni tréninkové jednotky,
seznamuje s obsahem tréninku a navozuje pracovni aktivitu. Hlavnim cilem je to, aby si
déti uvédomily prechod ze Satny na trénink. Trenér déti také seznami s tim, co bude obsah
tréninku, na co je dilezité se soustiedit a zamérit a motivuje je tak pro dals$i nadchazejici

¢innosti, které se objevi v tréninku.
Rozcviceni, které se obvykle sklada z dvou Casti:

Prvni ¢ast obsahuje zahtati a prokrveni organismu, jehoz cilem je aktivovat srde¢né-
cévni a dychaci systém. k tomu pouzivame jednoduché prostredky, naptiklad rozklusani,
rozplavani apod. u mensich déti je vhodnéjsi rad€ji volit jako pomucku spiSe drobné hry

(rtzné honicky, hra na babu atd.)

Druha €ast tvoti protazeni hlavnich svalovych skupin, u kterych se vyuziva pomalych
protahovacich cviceni s vyuzitim velkého rozpéti pohybua v kloubech. Volime proto tedy

stre¢inkova cviceni anebo jejich razné pozménéné varianty. Protahovaci a mobilizacni
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cvic¢eni chystaji hybny systém (klouby, §lachy a svaly) a jsou rovnéz nalezitou prevenci

jeho poskozeni.

Zapracovani, které pfipravuje organismus jako celek na nadchazejici cast tréninku.
Nazyva se nékdy také jako pripravna cast. Jejim ukolem je zabezpecit zapojeni zdroju
energie pro pohyb, vyladit ¢innost jednotlivych funk¢nich systému (srdecné-cévniho,
dychaciho, regulace télesné teploty apod.) a CNS. Zasadni vyznam ma také
synchronizace a koordinace vSech zminénych systéma spolecné. VyuZzivaji se vétsinou ty
cviCeni, které poslouzi jako pruprava pro nasledné€ zafazena cviCeni v hlavni Casti
tréninku. Kdyz naptiklad budeme chtit v hlavni ¢asti nacviCovat odraz pro skok daleky,
v prupravné ¢asti tak budou zahrnuta jednoducha bézecka cviceni (atleticka abeceda)

a cviceni odrazova, jako napfiklad skoky pies Svihadlo.

Hlavni ¢ast tréninku ma roli plnit hlavni cile tréninku. Do ni je umisténo hlavni
zatizeni. Obsahem muze byt rozvoj jen jedné nebo i vice pohybovych schopnosti
a dovednosti. Je prihodné, aby byla dodrzena urcita posloupnost u cviceni, ktera vychazi
ze dvou fyziologickych zakonitosti. Prvni z téchto dvou je mnozstvi energetickych zdroju
pro pohyb a druhou je aktivita a inava nervové soustavy. Jak by meéla byt cviceni tedy

sefazena?

Koordina¢né€ naro¢na cviceni, ktera pozaduji velmi vysokou uroven aktivity centralni
nervoveé soustavy. Jedna se vétsSinou o zatizeni, které neni namahavé na mnozstvi energie,
a proto nedochézi ani k jejimu vétSimu vyrazn€j§imu Cerpani. u tréninku déti se dodava
i dasledny pozadavek na udrzeni pozornosti a soustiedéni. Jedna se v praxi o akrobatické
cviCeni a cvi¢eni gymnastického charakteru, nacviky technik a nacvik novych hernich

variant atd.

Rychlostni cviceni, které jsou typické velkymi pozadavky na zdroj energie v téle pro
pohyb a vykazuji relativné vysoké naroky na aktivitu nervové soustavy. Znacné¢ vyzaduji
volni aktivitu a motivaci. Do tréninku se zafazuji rizné soutézivé hry, vyuzivaji se kratké
sprinty, odrazova cviceni, poté ve sportovnich hrach i kratké herni akce apod. Stézejnim

a velmi dalezitym pozadavkem je vSak maximalni rychlost pohybu.

Silova cviceni uz nevyzaduji tak velké mnozstvi energie jako vyzaduji cviceni
rychlostni, ani takovou miru aktivace nervové soustavy oproti napfiklad koordinacnim
cvi¢enim. Radime je proto az na tfeti misto v hlavni ¢asti tréninku. Ustfedni naplni jsou

rizna upolova cviceni, pretlacovani, pretahovani (v tymech nebo jednotlive), posilovani
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s vlastni vahou téla a pozdéjsim véku i s riznymi véts§imi odpory (Cinky, posilovaci stroje,

expandery, kettlebally)

Vytrvalostni cvieni jsou zafazena az na konec hlavni casti. Podstata vytrvalosti tkvi
ve vycCerpani energetickych zdroja pro pohyb, proto k tomu mizeme s uspéchem pouzit
predchozi cviceni. Tato cviCeni jsou také namahava na psychiku a vali vydrzet i pres
nepiijemné pocity a tim se vycerpava centralni nervova soustava (CNS). v tréninku se
v zé&veéru hlavni Casti zatazuji rizna kondicni cviceni (vybehy, delsi plavani, jizda na kole
nebo pouziti urCitych trenazert atd.), u déti zejména zavody a hry (sportovni nebo hry

v ptirod¢), pfi kterych zapominaji na tnavu.

V hlavni ¢asti neni pokazdé nutno zarazovat cviceni, které rozvijeji vSechny pohybové
schopnosti. s pfibyvajicim vékem déti totiz klesa pocet zafazovanych schopnosti. U déti
ve véku starsiho Skolniho obdobi je vhodné kombinovat tyto ,,mnohoschopnostni® ¢asti
sjednou ¢i dvéma schopnostnimi. Tréninky budou tedy zaméfeny napf. na rozvoj

vytrvalosti, sily apod.

Zavérecna c¢ast slouzi k odpocinku, zklidnéni a zahajeni zotaveni organismu. Tuto Cast
lze opét rozdélit na dvé casti. Prvni dynamicka ¢&ast, ve které jsou cviky provadény
s nizkou intenzitou a jejich podstatou je zrychlit zotaveni po tréninkové jednotce a zacit
odbouravat odpadni latky z téla, které se nahromadily v téle béhem zatizeni. Obsahem by
meély byt malé hry, vyjizdka na kole, vyklusani atd. Druha staticka €ast, zahrnujici
protazeni svalstva, které v tréninku byly zapojené a dale svali, které v konkrétnim sportu
maji tendenci ke zkracovani. udéti by mélo byt zafazovano také vyrovnavaci
a kompenzacni cviCeni, protoze trénink pusobi mnohdy na déti jednostranné, proto je
tteba provadét kompenzaci diive, nez zacne dochazet k vyznamnéj§im svalovym
dysbalancim a vadam v drzeni téla. u statickych cviceni dochazi také ke kompletnimu

uklidnéni organismu, které piizniveé ovliviiuje zotaveni déti.

Na samotném zavéru tréninkové jednotky by trenér mél provést strucné zhodnoceni
celého tréninku, déti pochvalit a motivovat do dalsi pfipravy. Vhodné je zakoncovat
trénink néjakym bojovym pokiikem, taneCkem, nebo jinym ritudlem konkrétniho

druzstva (Peric, 2012).
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2.14.2 Formy tréninku

Na tréninkovou jednotku se muze pohliZet nejen z hlediska jejich Casti, ale i z pohledu
aspekti tzv. socialn€ interakcnich forem. To je mozné popsat jako organizace tréninkové
jednotky zhlediska jejiho obsahu. Rozeznavame tfi zakladni formy — hromadna,

skupinova a individualni.

Pro hromadnou formu je typické, ze déti cvici nebo provadeji v jednu chvili soucasné
stejné cviCeni stejnou formou. Tato forma je efektivni v tom, ze jeden trenér zapoji
najednou do cviceni velky pocet déti. Nevyhoda je zase v malé kontrole a dohledu nad
détmi (to jak z hlediska spravného provadéni cvikd, ale i toho, zda déti doopravdy cvici)
a zaroven chybi také varianta individudlniho pfistupu k détem. v praxi to tedy znamena,
ze déti museji cvicit to samé, 1 kdyz cvik jiz dostate¢né zvladaji, nebo na druhou stranu

jej tieba nejsou jesté schopny provést vibec.

Skupinova forma patii k nejvice vyuzivanym v tréninku déti. Dovoluje nam rozdélit
détské druzstvo do nekolika mensich skupinek, podle nekolika hledisek, napt. podle

pohlavi, véku, z4jmu nebo dle arovné dovednosti nebo vykonnosti.

Pravé toto hledisko, podle urovné dovednosti je v tréninku v pojeti rozdéleni déti
do skupin jednim znejdalezitéjSich. Je dobré, aby trenér hned stanovil zakladni
dovednosti, podle kterych déti do jednotlivych skupin rozdéli. Vzdy by se mélo jednat
o dilezity predpoklad v daném sportu (napf. Groven splyvani v plavani, technika brusleni
v hokeji, ve fotbale technicka troven pii provadéni jednotlivych kopu atd.). Skupinova

forma muze mit tfi zakladni formy:

Prvni forma, kde vSechny skupiny nacvicuji stejny obsah, ale je jina nebo rizna forma
v provedeni ¢i rychlosti (napf. v atletice nacvicovani odrazu pro skok vysoky, kdy jedna
skupina trénuje technikou odrazu z mista nebo zjednoho kroku, druha skupina ze tii

krokt a nasledna skupina z celého rozbéhu).

Druhé forma, kde kazda skupina nacvicCuje jiny obsah, bez ohledu na jiné skupiny (napft.
jedna skupina cyklistického tymu je v terénu na horskych kolech, druha skupina zase na
silnici na silni¢nich kolech).

Tteti formou nacviuje kazda skupina jiny obsah, ale po urcitych usecich se stridaji,
napiiklad druzstvo je rozdélené na 4 skupiny, prvni skupina nacvicuje fotbal, druha skok

vysoky, treti basketbal a Ctvrta skupina volejbal. Po 15 minutach se cviceni vymeéni

24



a skupiny se takhle protoci na dalsi stanoviste, tak aby kazda skupina byla alespon jednou

na vSech stanovistich.

Tretim typem tréninku je individuélni trénink. Trenér vede jednoho az dva sportovce
v tréninkové jednotce. v pfipravé déti se tato forma moc nevyskytuje. Obcas tak byva
veden trénink u sportd, které jsou vice individualni (tenis, golf atd.), popfipad€ u star§ich
déti ve sportech, kde vrcholové vykony jsou potieba, nebo se jich dosahuje uz
v dorosteneckém veéku (moderni a sportovni gymnastika, krasobrusleni apod.) Obrovska
vyhoda individualnich tréninka spociva v individualnim pfistupu k détem, v peclivé
kontrole a celkové vysoké efektiviteé. Znacnou nevyhodou je pak osamélost, kde dité
trénuje jen samo s trenérem a neni tolik socializovano s ostatnimi détmi, jako je naptiklad
u sportt tymovych. Nekdy také chybi moznost poméfit si sily v tréninku se svymi
vrstevniky. Proto je vhodné kombinovat individualni trénink zaroven s tréninkem ve

skupiné déti, z davodi socialnich a psychickych.

V tréninkové jednotce rozeznavame i jiné organizacni formy. k nejvice vyuzivanym patii
kruhovy trénink (funk¢ni trénink). Jde o specifickou formu skupinové organizace
tréninkové jednotky. Déti jsou pii kruhovém tréninku rozdeleny do dvojic ¢i trojic
(mohou byt i jiné pocty) a kazda dvojice nebo trojice ma pridéleno své stanovisteé, kde se
plni urcity cvik. Po splnéni tohoto cviku (po dosazeni urcitého poctu opakovani nebo po
uplynuti ¢asového limitu) se skupina posunuji na dals§i stanovisté sjinym cvicenim.
Takhle postupné piechazeji z jednoho na druhé, az maji za sebou vSechna stanoviste.
Kruhovy trénink je vhodny pro rozvoj pohybovych €innosti a také k nacviku dovednosti,

vétsinou se ale vyuziva pro kondicni rast (Peric, 2012).

2.15 Funkéni trénink

Dle Collinse (2012) je funkéni trénink vykonavani urcitych cviceni, které pozitivné
prenaseji nebo maji pfinos na vykon a zdravi v béznych dennich ukolech, ve sportu ¢i
zaméstnani, nebo pro prevenci proti Urazim. Funkc¢ni trénink je tedy presny souhrn
tréninkovych nastrojl, jez maji za cil dosahnuti vyssi zdatnosti, zejména té orientované
za zdravi.

Zakladem funkéniho tréninku jsou bézné a prirozené kazdodenni pohyby ¢lovéka v jeho
zivoté. Funk¢ni pohyb je charakteristicky svou komplexnosti, velkym rozsahem pohybu

a zafazenim vice svalovych skupin naraz za pisobnosti okolnich vlivii (Michal Velkov,

2023).
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Funk¢ni trénink ajeho obsah je mozné popsat jako cviCeni, které zahrnuje zejména
skupiny. Cilem je vybirat takové cviky a typ zatéze, kde se bude uinné rozvijet Siroka

fada slozek télesné zdatnosti (Boyle, 2016).

., Functional training focuses on your body as a whole rather than a bunch of individua
parts, and aims to enhance all aspects of your fitness — strength, balance, flexibility, speed

and coordination. ““ (Price, Sharpe, 2009, s. 9).

,JFunkcni trénink se zamétuje na celé télo jako na celek nez na individuélni Casti téla,
cilem funkéniho tréninku je zlepsit vSechny aspekty kondice — silu, rovnovahu, flexibilitu,

rychlost a koordinaci.” (Price, Sharpe, 2009, s. 9).

Funk¢ni trénink tak usiluje o vSestrannost ¢i vSeobecnost a o co nejrozsahlejsi vyuziti
ziskanych schopnosti a dovednosti. Neobejde se ale bez urcité specifi¢nosti, ktera
garantuje ucinnost tréninku. Tato vyhranénost tkvi ve vybéru cviceni, ktera jsou volena
podle jejich prenositelnosti a uziteCnosti jak do sportovni Cinnosti, tak do bé&zného
kazdodenniho Zivota. Uginnost tréninku je potom zajidténa tim, Ze podet cviGeni
(dovednosti), které je nezbytné se naucit, je zizen a omezen na nékolik vybranych
zasadnich cvika. Tim se docili toho, Ze je mozné se béhem pomeérné kratké doby naucit
takové mnozstvi cvikd, které staCi k rozvoji vsech zakladnich schopnosti (rychlosti,
pohyblivosti, vytrvalosti, sily, koordinace, rovnovahy) a dovednosti (pfesouvani
a zvedani tézkych bfemen vcetné vlastniho téla, Svihové a rota¢ni pohyby, fixace téla)

(Hybner, Chlumsky, Ustiedni skola COS, 2016).

Zajimavé je, ze funkc¢ni trénink, jako oznaCeni nebo jako termin neni mezinarodné bézné
uzivano, a pokud ano, tak je to v kontextu lidi se zdravotnim omezenim, napiiklad u lidi
s poruchami mozku nebo po tézkych urazech, kdy je hlavnim cilem dostat tyto lidi
a pfipravit je na navrat do normalniho zivota. Napli téchto cvi€eni nejvice imituje nebo
kopiruje prevzaté pohyby z denniho rezimu (oblékani ponozek, chiize kombinovana se
sedy na zidli, chiize po schodech apod.). Na protéjsim spektru je vyuziti funk¢éniho
tréninku soucasti mnoha riznych sportovnich pfiprav sportovcti. Mistni pouziti se dotyka
zejména zdravych ¢i sportujicich osob a mnohokrat je pojimano vykonové. Z toho
divodu i preklad do anglictiny (functional training) mize vést k zavadéjicimu vyznamu

(Schlegel a kolektiv, 2020).
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2.15.1 Principy funkéniho tréninku

V zékladnim slova smyslu chystéa funkéni tréninkovy program sportovce na vykonavani
jejich daného sportu. Funkéni trénink neni ur€en k tomu, aby se jeden sport vyuzival
k tréninku sportovce na jiny sport. Rika se tomu cross trénink. Funk&ni trénink vyuziva
velmi mnoho konceptu, které vytvorili sportovni trenéfi pro trénink sily, rychlosti, sily
a zdatnosti s cilem zlepsit sportovni vykon a snizit nebezpeci zranéni. Idealni program by
meél spojovat rizné koncepty a poznatky z odvétvi, jakou jsou napiiklad sportovni
medicina, fyzioterapie nebo sportovni vykonnost a vytvofit ten nejlepsi tréninkovy scénar

pro daného sportovce (Boyle, 2016).

Neni presné vymezeni cvikd, které by mély byt ve funkénim tréninku vyuzity. Lze vyuzit
cviceni, které obsahuji cviky s vlastnim télem, s volnou vahou ¢i posilovacimi stroji. Také
je mozno vsechny tyto typy cvi¢eni kombinovat. Doporucuje se stfidani podle zaméfeni,
napfiiklad agonista — antagonista nebo horni — dolni koncetiny. Neni ale piesn¢ stanoveny

vybér nebo poradi jednotlivych cvikt (Schlegel, 2021).

V prvni tadé u funkCnich tréninkd je stézejnim bodem upfednostiiovani kvality pred
kvantitou. Existuji razna ovérena doporuceni avybér cvikl, které napomahaji ke
kvalitnimu sestaveni tréninkové jednotky. Je dilezité se zaméfit na zdravotné€ nezavadné
a bezpecné provadéni ukolu a cvikt ve funkénim tréninku na ukor ostatnich parametrt.
v praxi to tedy znamena, ze se dba na spravnou techniku provedeni pfed poctem
opakovani ¢i zvednutou zatézi. Uprednostiiovat komplexni cvi¢eni pied cviky
zaméfenymi na izolovanou svalovou skupinu. Vybiraji se takova cviCeni, ktera lze
uplatnit v bézném zivoté radéji nez efektné vypadajici cviky. Zretel se dava i na
individualni pfiistup ke cvi¢icimu jedinci namisto striktniho dodrzovani piedepsanych
cvikl a jejich poctu opakovani. Dba se na uplatiovani pohyba ve vsech rovinach pred
pohyby v rovinach omezenych. Vzdy je prioritou dodrzovani spravné techniky pred
zatézi, tzn. pokud cvicenec nezvladne udélat jednoduchy diep spravnou technikou (napf.
vtaci se mu kolena dovniti), je vyloucCeno, aby délal diepy se zatézi. Stejné tak kdyz
nedokaze provést spravny piedklon, nepovolime cvienci zvedani tézkych bfemen

a predmétd ze zemé (Hybner, Chlumsky, Ustiedni $kola COS, 2016).

2.15.2 Postupnost a primérenost

Naroc¢nost i povaha cviki by ve funkcnim tréninku méla odpovidat veéku, zdatnosti,

aktualnimu zdravotnimu a psychickému stavu jedince a jeho trovni dovednosti. Pokud
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napiiklad je cvicenec nachlazeny, vyjmou se ztréninku néarocné cvieni spojené
s anaerobni vytrvalosti. Cviky by meély také odpovidat vné&jSimu prostfedi, napf.
vytrvalostni cviceni v horku nebo streCink v chladu neni doporucen. Intenzita, objem
cviCeni a obtiznost béhem soustavné opakujicich se tréninki je potieba postupné
navySovat tak, aby se tkan¢ (Slachy, vazy) stihly adaptovat zvySujicim se pozadavkim.
Po delSich tréninkovych pauzéach je vhodné zacinat pozvolna od nizsich intenzit/zatézi
a objemu, napfiklad pokud cvicenec citi jakykoliv nepfijemny pocit nebo tieba 1 bolest
v oblasti kloubd, je namisté snizit zat€z. Nejvetsi obezietnost je potieba pii cviCeni
s Cinkami, protoze v zacatcich cviceni s t€émito pomtckami neni pohybovy aparat na tento
druh zat&Ze zvykly a mohl by se snadno pretiZit (Hybner, Chlumsky, Ustiedni $kola COS,
2016).

2.15.3 Pomicky ve funkénim tréninku

U vétsiny cvikl by mél byt kladen daraz na cviceni s vlastni vahou téla. Pro zlepseni
efektivity a u pokrocilejSich cviCenct, ktefi zvladaji zaklady, prfidavame ke cviceni
s vlastni vahou rtizné pomucky. Tréninkové pomucky se ptidavaji, aby bylo zabranéno
stagnaci, vyuzivaji se pro obohaceni tréninku a zvySeni rozmanitosti cvi¢eni. Pro mnoho
cvikd jsou efektivn€jsi naptiklad kettlebell Cinky, medincinbal, overball, fitball, pytle
s piskem nebo vodou, rizné expandery, TRX, posilovaci gumy, gumicky a balan¢ni

plosiny.

Pravé tyto pomucky, které dokonale obohati funkcni trénink, dlouhodobé pomahaji,
k pfipravenosti na vSechny pohybové situace a uméni na n¢€ spravné reagovat. VétSina
cvikl a stroju v posilovnach nam moc nedaji do bézného zivota a tyto pohyby se délaji
mnohdy jen v posilovnach, ale zafazenim rdznorodych rotacnich pohybt, uklont

a predklont, napt. s medicinbalem, nam do Zivota mnoho daji (Voborny, 2011).

Balané¢ni pomucky

Balan¢ni pomucky se Casto vyuZzivaji ke stimulaci silovych schopnosti ve dvou
zakladnich variacich. Jsou zamétené na stimulaci svala v oblasti t€lesného jadra (zapojuje
se hluboky stabiliza¢ni systém), a slouzi jako podlozky pro stimulaci velkych svalovych

skupin bez zatéze, ale 1 se zatezi.

Balan¢ni pomucky se Casto vyskytuji v tréninku oblasti télesného jadra, tzv. core

trainingu. Rozvijeji svalovou koordinaci, odstrafiuje se svalova nerovnovaha, podporuji
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se nimi uvédoméni si polohy téla aslouzi k okofenéni a zkvalitnéni posilovaciho

tréninku.

Princip balan¢nich technik je zalozen na zmenseni plochy opory a v dasledku toho
navozeni stavu balancovani. Balancovani napomahé rozvoji dynamickych 1 statickych
rovnovaznych schopnosti a 1ze ho vnimat také jako specifické posilovani s vlastni vahou
nebo s prfidanou hmotnosti. Udrzeni stability vychazi z nacviku racionéalniho drzeni téla
a odpovida biomechanickym principim. Cviky tak probihaji jak staticky (vyvazovani
polohy), ve vedeném rezimu (fizenym pomalym pohybem prechéazet z jedné polohy do
druhé a nazpatek), tak i dynamicky (rychly pohyb téla je prudce zastaven v labilni

poloze).

K vykonavani takovychto cviCeni pouzivame razné nafukovaci akupresurni balanc¢ni
CoCky, dievéné Ci plastové useCe (tony) ruznych velikosti z kombinovanych materialt,
pevné (Sikmé, vodorovné) kladiny, volné zavésené 1 preklapgjici se lavky, buliny, velké
nafukovaci mice, pIné mice, masazni micky, vodni vélce, pénové valce, podlozky, malé
trampoliny a plno dalSich nacini. To vSak ale neznamena, ze v core trainingu musime
pracovat jen a pouze s balanénimi pomuckami. Silu a rovnovahu lze rozvijet i bez téchto

pomocnych zafizeni (Jebavy, Zumr, 2014).

Nasledujici seznam pomucek nema za kol vyjmenovat veskeré dostupné balancni
pomiucky, co trh nabizi. Spousta pomucek se prvotné vyuZzivala k zotavovani po riznych
urazech. Popsany jsou nejvyuzivan€j§i pomucky, které se osveédCily ajsou hojné
pouzivany v celé fadé riznych tréninkl, jako napfiklad k rozvoji koordinacnich

a silovych schopnosti.

Aquabhit (vak plnény vodou)

Aquabhit nebo vak naplnény vodou je rehabilitacni a tréninkova pomucka s proménnym
uchopem, ktery vyuziva efektu volné se pohybujici zatéze. Toto tréninkové naradi
vyuzivaji v Ceské republice velké mnozstvi sportovnich odvétvi na vrcholové trovni.
Inspiraci pro vyvoj posilovacich vaku, které vyuzivaji pohyblivé zatéze, byly pytle plnéné
piskem. Nahrazenim pisku za vodu se zvyraznil efekt nestabilni zatéze. Prekonani této
nestabilni zatéze vyzaduje fyzickou silu, rozviji zaroven také i koordinaci, smysl pro
rovnovahu a spravné nacasovani jednotlivych etap pohybu. Cviceni s aquahitem vyrazné

podporuje vytvareni kineziologicky spravnych pohybovych stereotypti. Ma vSestranné
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vyuziti pii rozeviceni, rozehtati, koordinacnich cviceni, odhodovych a silovych cvicenich

(Jebavy, Zumr, 2014).

Pavelka a Reinders (2015) uvadi, ze manipulaci s aquahitem se ucinné dopliuji vSedni

tréninkové prostiedky, které mohou zdokonalovat jednostranné zatizeni.

Vzduchové uasece

Podlozky ovalného ¢i kruhového tvaru patfi mezi balancni useCe. Jsou naplnéné
vzduchem, tim se zvySuje ve vSech smérech jejich nestabilita. Mezi nejznamé;jsi a nejvice
populéarni useCe plnéné vzduchem patii jiz fadu let balan¢ni polokoule, znama téz jako
bosu. Lze ho pouzit vyklenutou stranou nahoru i dolt. Pokud lezi na rovné plose, maze
se na ném cviCit jako na ostatnich balancnich pomickach, jako je fitball, overball
a balan¢ni polstarky. Je-li ale prevracen mékkou, kulatou stranou dolti, stane se z n¢j
nestabilni, kolisava plocha, ktera ma pouziti jako fada jinych kulovych useci (Jebavy,

Zumr, 2014).

Velké nafukovaci mice

Mezi nejpouzivanéjsi pomiicky, které se pfi cviCeni pouzivaji jsou gymnastické mice,
znamé také pod nazvem gymball, fitball, Svycarsky, rezistencni nebo stabilizacni balon.
Objevil se poprvé v roce 1960 a slouzil jako hracka pro déti. Stal se velkym pomocnikem
pro fyzioterapeuty pii rekonvalescenci po urazech. Cviceni s gymnastickym micem
umoziuji aktivaci svalovych skupin, které bézné neposilujeme. Cviky jsou ucinné hlavné
diky tomu, ze mi¢ funguje jako nestabilni zékladna. Trénink s gymnastickym micem
vyzaduje rovnovahu pro kazdy pohyb, tudiz se zapojuje mnohem vice svalti oproti cviceni
pevné na obou nohach. Pri lehu ¢i sedu na nafukovacich micich, postaci i polozené nohy
na mici, se zapojuji svaly stiedu tela (bfisni, pfimé, postranni, zadové i hyzd'ové). Posilyji
se tim vSechny typy bfiSniho svalstva, ale spolecné s nimi posilujeme 1 svalstvo, které
podpira patet. Na gymnastickém mici lze procvicit celé télo, od ramen, pazi, zad a nohou
a jeho povrch dava moznost polozit t€lo na rizna mista, posouvat se nahoru a dold,
doprava i doleva a tim tak korigovat naro¢nost cviku. Témito v§emi vyhodami se tato

cviCebni pomucka velmi hodi do funkéniho tréninku (Jebavy, Zumr, 2014).

Pénové valce

Pénové valce je mozné pouzit jako polohovaci, cvi¢ebni nebo masazni pomucku. Cviceni

a posilovani na valci srovnava svalovou nerovnovahu, dale také udrzuje normalni funkcni
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délku svalu. Jako masazni pomicka napomaha prevenci a lé¢bé chronickych problému

zad a redukuje svalové napéti (Jebavy, Zumr, 2014).

V dnes$ni dobé ma takika kazdé kondi¢ni ¢i posilovaci stiedisko cely vycet peénovych
valct, mica, plastovych kuliCek ¢i jinych malych masaznich mic¢ka urCenych pro
automasaz. Valce rozeznavame tvrdé, mékké nebo s otvory.

Diky vyuziti téchto valct pred rozcvickou je tkan pruznéjsi a ohebnéjsi. Podstatné je najit
citlivou oblast a tato mista peclivé rozvalet, a tim zmensSit hustotu tkan€¢ a nadmérnou

aktivitu v ni. Kdyz je tkan spravné rozmasirovana, dokaze se az tehdy spravné protahnout

(M. Boyle, 2016).

TRX

TRX je lanovy zavésny systém, moderni a mobilni posilovaci pomiicka, ktera byla
vyvinuta pro americké vojenské specialni jednotky, oznaovan Casto jako TRX (zkratka
Total-body Resistence eXercise, tedy cviky pro zatizeni celého téla. Je poslednich fadu

let vyuzivan jak u trenérti v CR, tak v zahranici.

Zaveésny systém TRX je z nastavitelnych popruhti opatfenych karabinami, zakoncenych
madly s otvory pro ruce ¢i nohy. TRX je pouzitelny pro postavy s riznorodou hmotnosti
a vyskou (max. do 150 kg). Cviceni vzdy probiha tak, ze jedna Cast téla je na pevné nebo
vratké podlozce a druha ¢ast téla je zavéSena na TRX. Cvici se predev§im s vlastni
hmotnosti téla. Narocnost cvikl si 1ze nastavovat tak, ze se zvysi nebo snizi sklon téla
vuci zavésnému systému.

Tuto tréninkovou pomucku vyuziva fada profesionalnich sportovct ve svéte€, vojenské
1 policejni oddily, ale 1ze TRX vidét i fadé mnoho komer¢nich posiloven, fitness centrech
1 sportovnich klubech. Propaguje se i formou skupinovych cviceni. Jeho nejvétsi vyhodou
je jednoduchost (miZze se zaveésit na dvefe, upevnénou branku, vétev stromu apod.)

a skladnost (Ize ho pfenaset v malé tasticce).

Zaveésny systém podnécuje svaloveé partie, které jsou lidé zvykli trénovat, ale u cviceni na
TRX se zapojuji 1 svaly, o kterych cvicenci doposud nevédéli. Cviky na TRX zlepsuji
koordinaci pohybu a rovnovahu, a proto je vhodny témért pro kazdého.

Vyhody TRX jsou tedy jednoznacné. Je to vynikajici pomocnik pro kreativni a zdbavné

posilovani celého téla, kde se povétsinou vyuziva hmotnost vlastniho téla. Intenzita cviku
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lze dobfe nastavit modifikaci postoje vici zavésnému bodu. v neposledni fad€ je

jednoduché na umisténi a lze ho zavésit skoro kdekoliv.

Cviceni na TRX je nevhodné, pokud cvienci trpi na bolest zad. Pfi obtiznéjSich
a déletrvajicich cvikach (nad 30 sekund) na stfed téla mohou pretézovat bederni oblast.

Nevhodné je také, pokud neni dostatecné zpevnén trup (Jebavy, Zumr, 2014).

Medicinbal

Cviky spojené s medicinbalem patfi mezi obvyklé pomucky na zlepseni kondice ve vSech
sportovnich oblastech. Lze je pouzivat celorocn€, od uplnych zakladd az po vykonnostni
trénink. Prospéji také jako slozka zabavy a vytvareji také misto pro urcité soutézeni, pfi
jejich pouziti. Medicinbal se mize pouzit u cviCeni jednotlivce, ale také i ve dvojicich
nebo vétsich skupinkach. Casto je vyuZivan v kombinaci sriznymi balandnimi
pomuckami, jako je napfiklad bosu. Medicinbal najdeme viceméné i ve vsech Skolach,
jako oblibeny a zakladni nastroj vSech télocvicen a posiloven. Piedstavuje jeden z nejvice
pouzivanych prostiedkt v kondicni pfiprave. Jeho obvyklé vyuziti byva jako zatéz ke
zvySeni odporu. Nejvice se uplatriuje pii tréninku statické a dynamické sily, pro rozvoj

rychlostnich schopnosti, koordinace, vytrvalosti, ale i flexibility.

Boyle (2016) udava, ze medicinbal je jeden z nejbezpecnéjSich a nejjednodussich
nastroju k rozvoji celkové télesné vybusnosti (rotani vybusnosti a vybusnosti predni

Casti téla) a stal se tak zakladem pro téméf kazdy tréninkovy funkéni program.

Peri¢ (2004) uvadi, ze u déti od 11 let, které se jiz na pravidelné bazi setkavaji se silovym
tréninkem, by v této vékové kategorii mél byt zakladem pro pohybové hry, které zahrnuji
razné kvantum skokt, vrht, hoda atd. Jejich komplexni vyznam spociva v rozvoji sily,
ale také v rozvoji celkové kondice. Volime tak prosty kruhovy trénink, ktery dovoluje
zat€zovat mladé cvicence nejen po silové slozce, ale mize mit i charakter vytrvalostni.
u silovych cviceni volime pravidlo kratce a rychle — spiSe pro rozvoj vybusné a rychlé
sily (do 10 opakovani), nebo pomalu a déle (15-20 opakovani) — rozvoj obecné silové
ptipravenosti. Jebavy, Kovarova, Horcic (2019) uvadi, ze pro vyssi efektivitu vybusnych
cviki za pomoci medicinbalu doporucuji pii odhozech medicinbalu hazet pies rizné
vysokeé latky (zavéSena sit, bod na sténé€, provazek). v ramci vékovych kategorii by méla
byt dikladné posouzena hmotnost pouzivaného medicinbalu v tréninku. Pro dévcata se

udava hmotnost 1-2 kg, u chlapct 2-3 kg.

32



Vyhody tréninku s medicinbalem jsou, ze umoziuji sportovci pracovat ve vsech
sportovnich  vzorcich a pozicich, které jsou podobné napiiklad golfovému
a baseballovému odpalu, tenisovému uderu a nékolika dalSich tderovych dovednosti.
Dale také uci cvicence nascitat silu, od zeme do nohou, skrze télo az po paze. Tento proces
prenosu sily je podstatou pro funkci stiedu téla. Trénink s medicinbalem je mozné
provadét nékolika zplisoby, hody o zem, o sténu az po praci ve dvojicich ¢i skupinach.
Cvi¢eni s medicinbalem ovliviluje kondici celého té€la. Mezi nevyhody cviceni
s medicinbalem muzeme zafadit prostorovou naro¢nost neboli potiebu mit dost prostoru
pro vykonavani cvikd s medicinbalem. Za nevyhodu lze dale povazovat to, ze je pfi
tréninku potfeba medicinbali o riznych velikostech, neni totiz vhodné cvicit pouze

s jednou velikosti, v z&vislosti na pohlavi, véku a trénovanosti jedince (Boyle, 2016).

Kettlebell

Kettlebell, pivodem z Ruska, kde je nazvan jako girja, je odlité zelezné bfemeno ve tvaru
zplostélé koule zespodu ana vrchni strané opatfen uchem pro tuchop. Tento tchop
u kettlebellu zplGsobuje nestabilitu t€zisté, atim umoziuje napodobovat situace
z bézného zivota. Jejich hmotnost je riznoroda, od 4 kg az do 48 kg, takze cviceni s touto

ee,

pomuckou vyuziji jak déti, zeny 1 muzi (Dvorak, 2011).

Kettlebell je vhodny pro stfidani kontrakce a uvolnéni svalstva. Déle také zatézuje
kardiovaskularni systém a je vhodny pro rozvoj; maximalni, vybusné a vytrvalostni sily,
rozvoj rychlosti, pohyblivosti a koordinace. s touto tréninkovou pomuckou se zvétSuje
svalova vytrvalost, umoziuje také snizovat télesny tuk i budovat objem. To vSe zalezi na

vaze kettlebellu, poctu opakovani a charakteru cvikd.

S kettlebellem lze realizovat dva druhy cviCeni. Prvni druh, pomalé a kontrolované,
vedené pohyby, které jsou zaméfené na svalovou souhru, a kdy po zvladnuti spravné
techniky a postupnym piidavanim vahy je tento typ cvi¢eni vhodny pro rozvoj maximalni
sily (napf. turecky dfep). Druhym typem, kde se vykonava rychly a Svihovy pohyb, je
diky dynamice pohybu a odstiedivé sily vhodné pro rozvoj vybusné sily (napft. kettlebell
swing). Oba typy cviceni zvySuji kvalitu pohybu, ale také vykonnost.

Pti cviceni s kettlebelly se musi dbat opatrnosti a bezpecnosti, protoze jde o tézky a tvrdy
predmeét, ktery mize ublizit nebo i zranit. Je tudiz bran velky zfetel na spravnou techniku

a provedeni cvika (Pavelka, Reinders, 2015).
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2.16 Spravné drzeni téla

Nejdalezit€jsim bodem ve funkénim tréninku je zacinat cvik ze spravné polohy, ale umét
se do ni také spravné vratit. Spravné drzeni téla vSeobecné zvySuje vykonnost a také
ovliviiuje pozitivné psychickou stranku. u spravného (fyziologického) drzeni téla jsou
klouby v centralizované pozici. To je postaveni, pii kterém klouby zvladnou to nejvétsi
zatizeni. v jedné ose jsou kycelni kloub, kolenni i kotnik pfi provadéni pohybu. Spravné
drzeni téla by mélo vypadat tak, ze postoj je na Sitku ramen, vaha je rovnomeérné
rozlozena mezi obé nohy a na cely povrch chodidel. Kolena s chodidly jsou v jedné ose.
Patet je vzpfimena a panev v neutralni pozici. Dolni thly lopatek jsou pfitazeny
k hrudnimu kosi. Hlava v prodlouzeni patefe vysunutd nahoru a brada mirn¢€ zasunuta
(Pavelka, Reinders, 2015).

2.17 Dychani pri cviceni

K hlavnim dychacim svalim patii branice, mezizeberni svaly a pomocné svaly krku
a bficha. Znac¢na cast lidské populace nevi, jak pfi pohybu spravné dychat. To Skodi
plicim i vSem vnitfnim organim. Dychani je sice automaticka cinnost, nad kterou malo
kdo premysli, ale 1ze ho vlastni vili ménit (naopak oproti srde¢ni Cinnosti, ktera je také
automatické, ale vili ménit nejde). Pti pohybech se védomé prohlubuje vymeéna vzduchu
mezi vnéj§im a vnitinim prostfedim (plicemi a krvi), tzn. ze ¢im vice kysliku se piijme,
tim je to lepsi. Frekvence dychani se pohybuje okolo 12 az 16 nadecht a vydechu za
minutu. Delsi je pokazdé vydech, nadech je kratsi. Nadechnuti pro mélo probihat nosem,
nadech musi byt dlouhy a hluboky. Vydechnuti probiha usty. Kdyz to tak neni, dychéani
probiha prilis rychle a malo se u toho zapojuje bficho a hrudnik. Provadéji-li se cviky
pazemi z pfipazeni na upazeni a zapazeni — nadech by meél probéhnout pfi rozevieni
hrudniku, do pfipazené zpét vydechnuti. u zvedani zatéze probiha vydech, nadechnuti pfi
spousteéni zatéze (Jarkovska, 2010).

V praxi v tréninku je vhodné spojit aktivaci (kontrakci posilovaného svalu) s vydechem,
z divodu toho, Ze se tak pfi vydechu snizi nebezpecné zadrzeni dechu, jelikoz to
negativné zatézuje obchovy systém a cviky jsou tak také cviCeny s lepsi technikou

(Jarkovska, Jarkovska, 2016).

Spravné dychani jde snadno zautomatizovat v klidu, téz§i to ale je béhem samotného

cvieni, které je na soucinnost dechovych svali naro¢n€jsi. ZvétSeny nitrobfisni tlak
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poskytuje diky vétsi stabilité téla vice sily do provedeni pohybu (Pavelka, Reinders,
2015).

2.18 Primarni cviky pro kazdy funkéni trénink

U cvikt pro rozvoj silovych schopnosti maji trenéfi i ucitelé vybér z nékolika moznosti,
pocinaje cviky s vlastnim télem, externi zat€z ve formeé medicinbalu az po kterékoliv typy
Cinek a stroju. Ne vSechny Skoly maji posilovnu, je proto dilezité, aby se trenér nebo
ucitel zameéril zejména na cviky, které vyuzivaji vlastni vahu téla. Tyto cviky se daji
provadét kdekoliv, neni potfeba tolik mista na jejich provedeni a pii odpovidajicim

vybéru prvkt kompletné zatizi veskeré velké svalové skupiny (Schlegel a kolektiv, 2020).

Velmi vyznamny cvikem je diep. Jde o zakladni pohyb, nebo také polohu, kterou déti
pfirozené vyuzivaji pii zvedani predmétl, bfemen, pro Cinnost na zemi nebo pfi
vyprazdiiovani. v odli§nych Castech svéta je obvykle vyuzivan jako odpocinkova pozice
nebo pfi ¢ekani. Urcité formy dfepu se pouzivaji v kazdodennim zivoté pii posazeni
a nasledném vstavani. Je to tedy pohybovy vzorec, ktery je nedilnou soucasti zivota, proto

je dulezité, abychom ho dokazali provést technicky spravné (Schlegel a kolektiv, 2020).

Mezi hlavni vyhody diepu patii jeho nenarocnost, 1ze ho provést kdekoliv a je vhodny
pro vSechny vékové kategorie 1 vykonnostni skupiny. Neni v§ak jen pouze jedna moznost,
1ze si vybirat mezi jednodussimi i obtizné€jSimi. Ne pro kazdého je zakladni varianta diepu
ideédlni (nevhodné napf. pfi nedostateném funkénim rozsahu hlezenniho kloubu), ale
presto lze varianty dfepd jednotlivé meénit a upravovat. Diky obrovské variabilité pfi
ur¢ovani obtiznosti nebo zpisobu provadéni, mizeme s diepem pracovat dlouhodobg,

aniz by byly potfeba Cinky nebo jiné podobné zatéze (Schlegel a kolektiv, 2020).

Jsou 1 ptipady, kdy dfep neni vhodné v ramci pohybovych aktivit provadét. Naptiklad pfi
pourazovych stavech nebo patologickych zménach pohybového tstroji. Nejlehci varianty
dfepu se ale znacné piiblizuji pohybum, které clovek provede nékolikrat béhem dne, jako
napfiiklad vztyk ze zidle (Schlegel a kolektiv, 2020).

Dalsim velmi stézejnim cvikem pro jakykoliv funkéni trénink je klik. Ten spadd do
zakladnich cvikd na cviCeni s vlastni vahou téla. Dulezitost, jako u vSech zakladnich

cviki, se dava na spravné provedeni a techniku, aby zbyte¢né nevznikly svalové

dysbalance a nespélo tak k poskozeni zdravi.
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Provadéni pohybu v kliku mé celistvou povahu. Z hlediska druhu zatizeni jde o tlakovy
cvik na horni ¢ast téla. Tento tlak je mozné také rozliSovat, podle toho, jakym smérem je
vykonavany (vertikalné€ a horizontalng). Pti vertikalnim tlaku se paze dostanou do uplné
flexe (napf. stoj na rukou — stojka). To je obvykle naro¢néjsi, jelikoz se nezapojuje takové

kvantum svalll a pracuje se zaroven s mnohem vyssim odporem.

Velkym a Castym problémem je diskomfort, nebo bolest zapésti. Nejcastejsim duvodem
téchto bolesti je nezvyklé zatizeni spoleCné se Spatnou mobilitou a slabosti svalt paze.
Pokud takovéto problémy jsou, mélo by byt cilem pracovat na vSech téchto zminénych
aspektech. Je proto dulezité mit v zasobé i varianty, které jsou k zapésti Setrné&jsi.
v principu jde o to piiblizit zapé&sti neutralni poloze — naptiklad klik na bradlech, ruka

v pést, klik na zavésném systému apod (Schlegel a kolektiv, 2020).
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3 PRAKTICKA CAST

Prakticka cast obsahuje nasledujici casti: Popis zakladnich cvika (drep, klik, vzpor, mrtvy
tah a vypad) s fotodokumentaci spravné techniky. Dale je rozde€lena na specificky funkéni
trénink téchto sportti (hokej, fotbal, tenis, basketbal a bojové sporty neboli MMA), které
jsou rovnéz doplnény fotodokumentaci a naslednym popisem, jak by méli cvicenci

v daném sportu pomoci k lepsimu vykonu.

3.1 Zakladni cviky

Zakladem kazdého tréninku je jeho ucinnost, tudiz by ve funkénim tréninku mélo byt
zapojeno co nejvice sval, kosti, vazi a §lach v téle. Aby byl trénink efektivni, mél by se
zaméfovat na télo jako na systém, a proto by nejlépe mél byt slozen ztéchto péti

zakladnich cvika, které jsou popsany nize.

Drep

Technika provedeni: Diep provadény spravnou technikou ma urcité vymezené optimalni
provedeni — postaveni chodidel, hloubku, pozici pazi, rychlost pohybu. Stoj na Sitku
ramen, chodidla sméfuji vpred, Spicky jsou lehce vytoCeny ven, vaha na celych

chodidlech a zpevnit celé télo po celou dobu pohybu.

Fyziologicky ucinek: Posileni — ctythlavy sval stehenni, velky hyzd'ovy sval, zadni svaly
stehna a lytka.

T ™ ™ - -

Obrazek 1 Diep
Zdroj: vlastni
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Modifikace: Diep s kettlebellem

Obrazek 2 Diep s kettlebellem
Zdroj: vlastni

Mrtvy tah s medicinbalem
Technika provedeni: Postoj Sirsi, néz ramena, Spicky do stran, patef rovné. Pfi mrtvém

tahu uchopit v mirném podiepu zavazi (medicinbal) a nasledné ho zvednout. Narovnat do

vzptimené polohy.

Fyziologicky ucinek: Posileni — ¢tythlavy sval bederni, sval pfimy stehenni, velky sval

hyzd'ovy, dvojhlavy sval lytkovy, sval §ikmy vnitini a vnéjsi.

Obrazek 3 Mrtvy tah s kettlebellem
Zdroj: vlastni
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Vypad

Technika provedeni: Stoj spojny, vykrok jednou nohou vpted, druha noha do zanoZeni.
Zada rovné€, zpevnéné bfisni svalstvo, koleno predni nohy by se nemélo dostat pies

Spicku. Koleno se nedotyka zemé, zistava mirné nad zemi.

Fyziologicky u¢inek: Posileni — velky pfitahovac, dvojhlavy sval stehenni, velky sval

hyzd’ovy, pfimy sval stehenni.

Obrazek 4 Vypad
Zdroj: vlastni
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Modifikace: Vypad na bosu (popsano u obrazku ¢. 54)

Obrazek 5 Vypad na bosu
Zdroj: vlastni

Klik

Technika provedeni: Vzpor lezmo. V typickém provedeni kliku zacina pohyb ze vzporu
lezmo, nasledné se prechazi do pozice, kdy se dostava hrudnik tésné na zem nebo se
dokonce i1 dotkne zemé, a potom nazpét. Ruce jsou §ife nez ramena (lze upravovat). Nohy
i trup jsou v roving a zustavaji tak po celou dobu pohybu. Nohy nemusi byt bezprostiedné

u sebe, Ize je mit na Sitku bokd.

Fyziologicky ucinek: Posileni — velky sval prsni, trojhlavy sval pazni, predni Cast

deltového svalu.
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Obrazek 6 Mrtvy tah s kettlebellem
Zdroj: vlastni
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Leh¢i varianta: Divéi klik

i e i T ™ ™

Obrazek 7 Divei klik
Zdroj: vlastni

Podpor lezmo (dale jen ,,plank*)

Technika provedeni: podpor lezmo na loktech. Pokréit ruce, aby piedlokti obou rukou
bylo polozené na zemi. Predlokti nemusi byt rovnobézné a mohou sméfovat do
pomysiného pismena “A”. Napnout nohy tak, aby se chodidla dotykaly zemé& pouze

Spickami. Hlava v prodlouzeni téla.

Fyziologicky ucinek: Posileni — bfis$ni svalstvo, vzpfimovac trupu, hyzdové svalstvo,

hamstringy.

Obrazek 8 Plank
Zdroj: vlastni

Vybrané cviky pro funk¢ni trénink — hokej

Hokej je narocny sport. Brusleni samotné je velmi technicky narocné aktivita, ktera
vyzaduje silu, rychlost, koordinaci, obratnost spolecné s davkou znacné technické
dovednosti. Kombinace téchto schopnosti s dal§imi ¢innostmi, které hokejisté provade;i
pii hie, dava najevo, proc je hokej tak narocny. Je zde tudiz vybrano nékolik modifikaci,

které jsou vhodné doplnit do tréninku hokejistt.
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Preskoky ve vypadu

Technika provedeni: Pozice dlouhého vypadu vpied, koleno veptedu je v 90stupiiovém
uhlu. Provést kratkou vydrz a nohy vysttidat preskoCenim.

Fyziologicky uc¢inek: Posileni — c¢tythlavy sval stehenni, velky hyzdovy sval,
hamstringy.

Specificky vyznam pro hokej: Rozvoj dynamiky pro efektivni a dynamicke brusleni. Na

ledé se to projevuje tak, ze hra¢ dokaze oddalit unavu a neztracet rychlost pohybu.

=

Obrazek 9 Preskoky ve vypadu
Zdroj: vlastni
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Panevni most

Technika provedeni: Leh na zadech, pokréena kolena, chodidla opfend o zeme.

Zvednout kycle s vytvorit linii od brady ke kolentim.

Fyziologicky ucinek: Posileni — velky hyzdovy sval, dlouhy pfitahovac, velky

pfitahovac, kratky piitahovac, bedrokycelni sval, vzpfimovac trupu.

Specificky vyznam pro hokej: Stielba, ale také brusleni klade velké naroky na oblast
zad. Kycle se tak Casto dostanou mimo svou linii. To mize vést a vyvolavat kompenzacni
pohybové vzorce, které Casto vedou ke zranéni ¢i neefektivnosti. Timto cvikem
pomahame ke spravnému postaveni kycli, jejich stabilizaci a posileni.

F"'

Obrazek 10 Bederni most
Zdroj: vlastni

Seskok a vyskok na lavicku

Technika provedeni: Postavit se na kraj bedny, zvednout jednu nohu a nasledné seskocit

na obé nohy. Po doskoku na podlozku vyskocit na druhou bednu.

Fyziologicky ucinek: Posileni — ¢tythlavy svalu stehenni, velky hyzdovy sval, stfedni
hyzd'ovy sval, dvojhlavy lytkovy sval, Sikmy lytkovy sval, hamstringy.

Specificky vyznam pro hokej: Tento cvik zlepsSuje tGroveri brzdéni i odrazi. Schopnost
rychlé stabilizace a reakce na piimy kontakt s podlahou vede k rychlejsi reaktivni sile na

led¢ pfti bruslarském kroku.

Obrazek 11 Seskok a vyskok na lavicku
Zdroj: vlastni
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Preskoky z nohy na nohu

Technika provedeni: Stoj na jedné noze, druha noha mirné vzadu a zvednuta nad zemi.
Mirné pokrcena kycel a koleno na stojné noze, t€lo sméfuje doli. Ve spodni pozici se

odrazte ze zemé do strany. Timto zptisobem pieskakovat z jedné na druhou nohu.

Fyziologicky ucinek: Posileni — ¢tythlavy sval stehenni, velky hyzd'ovy sval, stfedni
hyzd'ovy sval, dvojhlavy lytkovy sval, Sikmy lytkovy sval, hamstringy.
Specificky vyznam pro hokej: Toto cviceni rozviji vybus§nou silu a dynamiku pohybu

hokejisty, ktera je nutna pro efektivni jizdu na bruslich vpied

Obrazek 12 Poskoky do stran
Zdroj: vlastni

Drep s kettlebellem nad hlavou

Technika provedeni: Uchopit kettlebell do obou rukou otoCenym smérem, kdy dno

sméfuje vzhiru. Zaujmout vychozi pozici pro diep a nasledné jeho provedeni.

Fyziologicky ucinek: Posileni — velky hyzdovy sval, pfedni ¢ast deltového svalu,
vzptimovac trupu, zevni ¢ast deltového svalu, ¢tythlavy sval stehenni, velky prsni sval,
trojhlavy sval pazni, velky a kratky pfitahovac, trapézovy sval, zadni ¢ast deltového svalu
Specificky vyznam pro hokej: Toto cviCeni posiluje svaly na celém téle, a jelikoz pfi
hokeji musi celé télo pracovat komplexné, je tento cvik vhodny pro zapojeni do funkéniho

tréninku.

Obrazek 13 Drep s kettlebellem
Zdroj: vlastni
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Vzpor kle¢cmo na gymnastickém mici

Technika provedeni: Ob¢ ruce na velky balan¢ni mi¢. Zvednout jedno koleno a polozit

na mic, poté druhou nohu.

Fyziologicky ucinek: Posileni — velky pfitahovac, dlouhy pfitahovac, kratky ptitahovac,
hiebenovy sval, stihly sval, velky hyzd'ovy sval, hamstringy, krejcovsky sval, vzpfimovac
trupu, pricny bfisni sval, pfimy btisni sval.

Specificky vyznam pro hokej: Cvik zaméfeny na udrzeni rovnovahy a koordinace. Tyto

schopnosti jsou pii hokeji dulezité v ramci akcelerace, plus zpeviuji stied téla.

Obrazek 14 Podpor kleCmo na mici
Zdroj: vlastni

Start z lehu
Technika provedeni: Leh na zemi, pii povelu sprint v uréeném smeéru.

Fyziologicky uinek: Posileni — Ctythlavy sval stehenni, hamstringy, velky hyzd'ovy
sval, lytkové svaly, holenni svaly, velky bederni sval, kyCelni sval, krej¢ovsky sval,

pritahovace, bfisni svaly, vzpfimovac trupu.

Specificky vyznam pro hokej: Na ledé€ jsou hraci Casto srazeni k zemi a padaji na led.

Je proto dulezité, aby byli schopni vyvinout plnou rychlost a zapojit se znovu do hry.

Obrazek 15 Start z polohy lehu
Zdroj: vlastni
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Vydrz v podirepu — opreni o zed’

Technika provedeni: Podiep zady ke zdi, ramena opifena o sténu, trup vzpiimeny
a hrudnik vypnuty vzhiru, nohy na $ifi ky¢li (ramen), prsty sméfuji doptedu.
Fyziologicky ti¢inek: Posileni — ctythlavy sval stehenni, velky hyzd'ovy sval, hamstringy,
dlouhy pfitahovac, velky pfitahovac

Specificky vyznam pro hokej: Tento cvik vede k posileni velkych svalovych skupin
(popsano vyse). Hraci tento cvik pomuze k vetsi vytrvalosti na ledé a k oddaleni anavy

dolnich koncetin.

Obrazek 16 Vydrz v podiepu
Zdroj: vlastni
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Sprint do stény

Technika provedeni: Dlané opfit o zed’ na Sitku ramen, dale zvednout jedno koleno do
vySse kycle, poté provést béh.

Fyziologicky ucinek: Posileni — ctythlavy sval stehenni, hamstringy, hyzd'ové svaly,
lytkové svaly, holenni svaly, velky bederni sval, kycelni sval, natahova¢ stehenni

povazky, krejCovsky sval, pfitahovace, brisni svaly.

Specificky vyznam pro hokej: Tento cvik klade diiraz na co nejrychlejsi vyménu nohou

a je prostiedkem k vyvinuti sily, které zrychluje brusleni vpred.

Obrazek 17 Sprint do stény
Zdroj: vlastni

Start z padu

Technika provedeni: Mirny stoj rozkro¢ny, nohy od sebe na Sifi kycli, na povel

prepadavat a vyrazit jednou nohou vpied do akcelerace a plného sprintu.

Fyziologicky uéinek: Posileni — Ctyfhlavy sval stehenni, velky hyzdovy sval,
hamstringy, lytkové svaly, holenni svaly, kycelni sval, velky bederni sval, pfitahovace,

krejCovsky sval, natahovac stehenni povazky, bti$ni svaly, hfebenovy sval

Specificky vyznam pro hokej: Toto cviCeni rozviji rychlost reakce. Schopnost rychle
vystartovat pomaha na led¢ 1épe reagovat a ziskat naskok oproti protihraci. Pokud hrac¢
dostane uder nebo ztrati na ledé rovnovahu, je stézejni, aby ji dokéazal znovu ziskat

a pokracovat v pohybu.
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Obrazek 18 Start z padu
Zdroj: vlastni

Vyskoky ve vyponu

Technika provedeni: Hraci mohou tento cvik provést na misté nebo kombinaci poskoki
doptedu a dozadu. Poskoky by mély vychazet ve vertikalnim sméru pouze z kotnikd,
s nohama narovnanyma nebo pokréenyma mirné v kolenou. Vyskoky provadét co

nejvyse od zemé a odrazet se co nejrychleji od zemé.

Fyziologicky ucinek: Posileni — lytkové svaly, holenni svaly, ohybace prsti, chodidlovy
sval.

Specificky vyznam pro hokej: Pomuze hraci pfi ostrych zatackach a odrazech u startu,

diky zvétSenému rozsahu flexe a extenze v kotniku.

Obrazek 19 Poskoky v kotnicich
Zdroj: vlastni
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Ohafr (,,Bird dog*)

Technika provedeni: Vzpor kle¢mo, kolena piimo pod kyclemi. Zdvihnout najednou

opacnou ruku a nohu, kdy cilem je udrzet rovnovahu a rovna zada.

Fyziologicky ucinek: Posileni — velky hyzd'ovy sval, hamstringy, zadni ¢ast deltového
svalu, trapézovy sval, pfi¢ny bfisni sval, vzpfimovac trupu.

Specificky vyznam pro hokej: Cvik zlepSuje silu ramen a pomaha lepSimu prenosu sily

(skrze pevny stied téla) mezi vrchni polovinou a spodni polovinou téla.

¥

Obrazek 20 Ohat — Bird dog
Zdroj: vlastni

3.2 Vybrané cviky pro funkéni trénink — tenis

Tenis je na zakladé hernich parametrti definovan jako nesouvisly acyklicky anaerobni
sport s aerobni fazi zotaveni. Objevuji se zde opakované starty nebo sprinty do vSech
smérd. Je mozné vSak celkové shrnout, ze funk¢ni sila, rychlost a obratnost jsou
nejvyznamngjSimi komponenty tenisu. Manipulace sraketou vyzaduje znacnou
pohyblivost a mobilitu, aby tenisté byli schopni provést uder v plném rozsahu. Rotace
téla je také velmi dulezita, kvuli tomu, aby byl micek spravné zahran, a proto je mobilité

a rotaci téla vénovana podstatna ¢ast cviceni v této praci.

Drep s medicinbalem za hlavou

Technika provedeni: Stoj rozkro¢ny s medicinbalem v drzeni za hlavou alokty do
strany. Z vychozi pozice provést diep soucasné s udrzenim pozice lokti do stran, paty

zdstanou na zemi.
Fyziologicky uc¢inek: viz obr. €. 1 — dfep.

Specificky vyznam pro tenis: Mobilita ramenniho kloubu a posileni zadovych svalu pfi

provedeni diepu.
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Obrazek 21 Driep s kettlebellem za hlavou
Zdroj: vlastni

Podpor lezmo bokem

Technika provedeni: Podpor lezmo bokem, predlokti opfit o zem. Zpevnit stied téla ve
vychozi pozici tak, aby bylo télo v roviné. Stiidani levé a pravé strany.

Fyziologicky ucinek: Posileni — bfisni svaly, stabiliza¢ni svaly patefe, hyzd'ové svaly,
hamstringy, svaly kycelniho kloubu.

Specificky vyznam pro tenis: Schopnost odolavat odporu v extenzi proti uklonu.

Zpevnéni téla pii uderech forehandem 1 backhandem.
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Obrazek 22 Podpor na boku
Zdroj: vlastni

Rotace s medicinbalem v sedu

Technika provedeni: Sed pokrémo pfednozit, medicinbal v ruce. Z vychozi pozice
prenaset medicinbal z jedné strany na druhou. Dilezité je zpevnit stied téla a vyvarovat

se tak kymaceni téla do stran.
Fyziologicky ucinek: Posileni — Sikmé bfi$ni svaly, rotatory patete, pri¢ny biisni sval.
Specificky vyznam pro tenis: Odolani odporu u rotace. Zpevnéni téla pii uderech

forehandem i1 backhandem.
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Obrazek 23 Rotace s medicinbalem v sedu
Zdroj: vlastni

Klek na gymball
Technika provedeni: Klek na gymballu, zpevnit stied téla a udrzet rovnovahu.
Fyziologicky ucinek: Posileni — bfisni svaly.

Specificky vyznam pro tenis: Posileni mezilopatkovych svali, svalli pazi, trupu a bfisni
stény a pro uvolnéni kréni, hrudni a bederni patete. Zpevnéni téla pii uderech forehandem

1 backhandem.

Obrazek 24 Klek na gymballu
Zdroj: vlastni
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Stoj na balan¢ni podlozce s rotaci trupu s medicinbalem

Technika provedeni: Stoj jednou nohou na balan¢ni podlozce ve vypadu, zpevnit stred
téla, aby nedochazelo ke kymaceni téla do stran, rotace trupu s medicinbalem. Lze

opakovat stejnym zptisobem na opacnou stranu s vykro¢enim druhé nohy.
Fyziologicky ucinek: Posileni — bfisni svalstvo.

Specificky vyznam pro tenis: Zpevnéni stfedu téla pfi rotaci a stabilita kolene.

Obrazek 25 Rotace trupu s medicinbalem
Zdroj: vlastni

Vystup na lavicku z boku

Technika provedeni: Stoj rozkro¢ny, télo bokem k lavi¢ce. Vkrocit jednou nohou na

bednu, poté se provede stoj na jedné noze a koleno druhé koncetiny se zdvihne.

Fyziologicky ucinek: Posileni — Ctythlavy sval stehenni, dvojhlavy sval stehenni,

adduktory.

Specificky vyznam pro tenis: Sila dolnich koncetin pfi kratkych zapasovych sprintech.

Obrazek 26 Vystup na lavicku z boku
Zdroj: vlastni
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Odhod medicinbalu bo¢nim obloukem obouru¢ v otevireném postoji

Technika provedeni: Medicinbal uchopit obéma rukama, poté pretoCeni trupu a odhoz

mice do stény.
Fyziologicky ucinek: Mobilizace ramenniho kloubu, posileni bfisnich a prsnich svali.

Specificky vyznam pro tenis: Rotace a simulovany uder forehandem.

Obrazek 27 Odhod medicinbalem — otevieny postoj
Zdroj: vlastni

Odhod boénim obloukem obouru¢ v uzavireném postoji

Technika provedeni: Stoj v uzavieném postoji, medicinbal uchopen obouruc.

Z uzavieného postoje pretocit trup, odhoz medicinbalu do stény.
Fyziologicky ucinek: Mobilizace ramenniho kloubu a posileni zadovych svala.

Specificky vyznam pro tenis: Rotace a simulovany uder backhandem.

Obrazek 28 Odhod medicinbalem — uzavieny postoj
Zdroj: vlastni
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Vykroceni s predpazenim a rotaci trupu

Technika provedeni: Vykrocit mirné vpted s podiepem, vzpazit, poté predpazit, rotace
trupu do jedné strany. Rotaci 1ze opakovat na druhou stranu, vystiidat a vykrocit druhou

nohou.
Fyziologicky ucinek: Posileni — hluboky stabilizacni systém.

Specificky vyznam pro tenis: Stabilita téla pfi rotaci pii uderech raketou.

Obrazek 29 VykroCeni s rotaci
Zdroj: vlastni

Leh na briSe s rotaci a iklonem trupu

Technika provedeni: Leh na bfise, trup prohnuté, upazit pokrémo, piedlokti sméfuje
vzhiru, pak pozice provést najednou uklon trupu a rotaci na jednu stranu, poté opakovat

na druhou stranu.
Fyziologicky ucinek: Posileni — zadové svaly.

Specificky vyznam pro tenis: Posileni vzpfimovacu patefe.

v f

Obrazek 30 Uklon trupu s rotaci
Zdroj: vlastni
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3.3 Vybrané cviky pro funkéni trénink — fotbal

Tato Cast se zaméfuje na dopliikova cvieni pro hrace fotbalu. Mnoho fotbalisti ma
k posilovani negativni postoj, jelikoz se provadi v posilovnach a neni pti tom vyuzit mic.
Proto je zde zarazena vétSina cvikd, které se za vyuziti tréninkovych pomucek daji

trénovat kdekoliv v tréninkovém centru, na hristi ¢i v arealu fotbalového stadionu.

Stoj na jedné noze s medicinbalem

Vv

predni cast chodidla.

Fyziologicky ucinek: Posileni — ohybace kycle (velky sval bedro stehenni, maly sval
bedrostehenni, kyclostehenni sval, pfimy sval stehenni), natahovace kycle (velky sval
hyzd'ovy, hamstringy), napinaC stehenni povazky, krejCovsky sval, bfisni svaly,

vzpiimovace trupu.

Specificky vyzmam pro fotbal: Nahlé vychyleni v oblasti kolen zpisobené
nepiimérenou reakci na ztratu rovnovahy byva Castym problémem a zejména pricinou
mnoha zranéni kolennich vazl u fotbalistl. Tento cvik rozviji u hraci pravé udrzeni

rovnovahy a schopnost kontrolovat pohyb kolene.

Obrazek 31 Stoj na jedné noze s medicinbalem
Zdroj: vlastni

Kliky na bradlech/na bedné

Technika provedeni: Z mirné napnutych rukou pokrcte lokty ve sméru dold do zhruba

90stupniového thlu. Zada drzte rovné. Poté se vytlacit zpatky do horni pozice.
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Zapojené svaly: Posileni — predni hlava deltového svalu, §iroky sval zadovy, trojhlavy

sval pazni, velky prsni sval, maly prsni sval, kapovy sval, vietenni sval.
Specificky vyznam pro fotbal: Pii kazdém kontaktu jsou ve hie zapojené i paze, zejména
v osobnich soubojich napft. pfi kryti balonu pied protihracem. Fotbalisté, ktefi necvici

ruce pravidelné pak mohou v téchto situacich zaostavat.

Zdroj: vlastni

Sed lehy stridavé loket — koleno

Technika provedeni: Leh, ruce za hlavou, pravy loket se snazi dotknout levého kolena,

poté levy loket na levé koleno.
Fyziologicky ucinek: Posileni — bfisni svaly, ohybace kycle, ¢tythlavy sval stehenni.
Specificky vyznam pro fotbal: Silné svaly stfedu téla umoziuji prenést silu do hry.

Dynamicky cvik jako tento hrafe dostatecné pfipravi na vybu$né Cinnosti, které se

v zapase objevuji, jako naptiklad vyskoky a sprinty.

Obrazek 33 Sedy lehy — stiidave loket—koleno
Zdroj: vlastni
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Drepy jednonoz s oporou o mié¢

Technika provedeni: Ve stoji na jedné noze zanozit jednu koncetinu a opfit se bércem
a kotnikem zanozené nohy o velky mi¢. s odvalenim mice vzad pokr¢it koleno u piedni
nohy. Pfitazenim mice zpét se vratit do vychozi polohy.

Fyziologicky ucinek: Posileni — ctythlavy sval stehenni, velky sval hyzdovy,
hamstringy, pfitahovace, lytkové svaly, vzptfimovac trupu.

Specificky vyznam pro fotbal: Cvik rozviji schopnost fidit pohyb kolene. Koleno se

nemuze pohybovat do stran. Rovnovaha a sila, které tento cvik procvicuji, jsou nezbytné

pfi vybusnych €innostech, napiiklad ve vyskocich nebo u zmén sméru.

Obrazek 34 Diep jednonoz s oporou o mic¢
Zdroj: vlastni

Vyskoky na bednu

Technika provedeni: Stoj ¢elem k bedné, ktera by méla byt stabilni, aby se nepfevratila.

Odraz sounoz a vyskok na bednu (co nejvyssi). Doskok na obé chodidla.

Fyziologicky ucinek: Posileni — Ctythlavy sval stehenni, velky sval hyzd'ovy, stfedni sval

hyzd'ovy, lytkové svaly, biisni svaly, vzpfimovac trupu, ohybac ky¢le.

Specificky vyznam pro fotbal: ZlepSeni vyskoku, rozvinuti vybusné sily.
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Obrazek 35 Vyskoky na bednu
Zdroj: vlastni

Cviky s vyuzitim koordinac¢niho zebriku

Technika provedeni: Do kazdého okna jeden krok. Nejdfive zacit presné€ji a pomalu,
poté zrychlovat, ale stale kontrolovat, aby nevznikly koordina¢ni chyby z divoda piili§

velké rychlosti.
Fyziologicky ucinek: Posileni — Iytkové svaly.

Specificky vyznam pro fotbal: Koordinace téla, nohou a pohybu.

Obrazek 36 Koordinac¢ni Zebiik
Zdroj: vlastni
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Béh stranou na koordina¢nim zebriku s prihravkou mice hlavou

Technika provedeni: Pii béhu stranou se vkroci do jednotlivého pole, zaroveti cvicenec
dava pozor a reaguje na hozeny mic tak, ze ho vraci zpét prihravkou od spoluhrace za
vyuziti hlavicky.

Fyziologicky ucinek: Posileni — lytkové svaly.

Specificky vyznam pro fotbal: Stimulace fidici slozky pohybu, rychla reakce a vybér

spravného motorického vzoru se zapojenim pfihravky hlavou (zapojeni dovednostni

slozky).

Obrazek 37 Koordina¢ni zebiik — pfihravka hlavou
Zdroj: vlastni
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Béh stranou na koordina¢nim Zeb¥iku s prihravkou mic¢e nohou

Technika provedeni: Béh stranou na koordinacnim Zzebiiku, reakce na hozeny mic

a nasledna ptihravka nohou zpét spoluhraci.
Fyziologicky ucinek: Posileni — lytkové svaly.

Specificky vyznam pro fotbal: Stimulace fidici slozky pohybu, rychla reakce a vybér

spravného motorického vzoru se zapojenim dovednostni slozky (pfihravka mic¢e nohou).

Obrazek 38 Koordina¢ni zebiik — piihravka nohou
Zdroj: vlastni
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Sed na bosu s naslednym prihrani mice hlavou

Technika provedeni: Sed na balancni plosin€ (bosu) s nohama na zemi. Hra¢ piihrava

mic¢ hlavou spoluhraci v pravidelnych intervalech.
Fyziologicky uc¢inek: Posileni — hlubokého stabilizaniho systému.

Specificky vyznam pro fotbal: Stimulace trupu, dolnich koncetin a pazi s vyuzitim

dovednostni slozky (ptihravka hlavou).

T

Obrazek 39 Sed na bosu — prihrdvka hlavou
Zdroj: vlastni

Sed na bosu s naslednym prihranim mic¢e nohou

Technika provedeni: Sed na bosu, nohy na zemi. Hra¢ opakované nahrava spoluhraci
mi¢ nohou.
Fyziologicky ucinek: Posileni — hluboky stabilizacni systém.

Specificky vyznam pro fotbal: Stimulace dolnich koncetin, trupu a pazi s vyuzitim

dovednostni slozky.

e

Obrazek 40 Bosu — sed s pfihrdnim mice
Zdroj: vlastni

61



Vzpor vzadu lezmo za rukama na bosu s prihranim mice nohou

Technika provedeni: Vzpor lezmo za rukama na bosu s nohama na zemi a opakované

pfihravani mice nohou. Dillezité udrzovat stabilitu téla!
Fyziologicky ucinek: Posileni — paze a bfidni svaly.

Specificky vyznam pro fotbal: Stimulace v oblasti ramen, pazi a dolnich koncetin

s vyuzitim dovednostni slozky (pfihravka mice nohou).

Obrazek 41 Vzpor lezmo na bosu — piihrdvka mice nohou
Zdroj: vlastni

Preskoky prekazek
Technika provedeni: Odraz sounoz, vletu skrcit nohy a pfitdhnout kolena. Timto

zpiisobem pieskakat vechny prekazky. Cas kontaktu se zemi se snazit zkratit na co

nejkratsi dobu.

Specificky vyznam pro fotbal: Vyskoky zlepsuji silu nohou a kazdy dopad uci hrace

spravnému doskoku.

Obrazek 42 Pieskoky prekazek
Zdroj: vlastni
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Skakani do schodu

Technika provedeni: Skok snozmo s chodidly na Sitku ramen. Kontakt se zemi by mél

byt rychly a prudky. Paze $vihaji prudce vzhuaru pii kazdém odrazu.

Fyziologicky ucinek: Posileni — ¢tythlavy sval stehenni, hyzd'ové svaly, lytkové svaly,

hamstringy.

Specificky vyznam pro fotbal: Sila a vybusnost dolnich koncetin.

Obrazek 43 Skoky do schodu
Zdroj: vlastni

3.4 Vybrané cviky pro funkéni trénink — bojové sporty

Bojové sporty jsou specifické svou maximalni rychlosti a maximalni silou, kterou musi
bojovnici vynalozit, aby ukoncili (,,knockoutovali®) svého soupete a vyhrali tak zapas.
Proto jsou v tomto sportu vysoké naroky na vybusnou silu dolnich koncetin, maximalni
rychlost hornich koncetin. Dilezita je takeé sila trupu, jelikoz se zapas neodehrava pouze
v postoji, ale také se zapasi 1 na zemi, kde je komplexni zapojeni téla (coz koresponduje

s funk¢nim tréninkem), aby v ur€ité pozici zapas ukoncil, nebo se z ni dostal.

Drep s kopem

Technika provedeni: Chodidla na §ifi ramen, sméfuji dopiedu a lehce vyto¢ené vné.

Podrep (nadech). s vydechem provést pohyb s pfimym kopem.
Fyziologicky ucinek: viz. obrazek ¢. 1 (dfep).

Specificky vyznam pro bojové sporty: Stabilita a sila stojné nohy béhem provadeéni

kopu.
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Obrazek 44 Diep s kopem
Zdroj: vlastni

Vstavani ze zemé

Technika provedeni: Klek, poté s vydechem provést vypad vpied do kleku na jedné
noze, potom prejit do stoje a navrat do vychozi pozice a vystiidat strany.
Fyziologicky ucinek: Posileni — predni strany stehen a hyzd'ovych svalu.

Specificky vyznam pro bojové sporty: Pii boji na zemi se 1ze Casto setkat s pozici kleku
ptred soupetem, ze které je vhodné se dostat co nejrychleji do vhodnéjsi pozice v kleku na
jednom koleni. Schopnost umét rychle ménit polohu z kleku do stoje je v zapase velmi

uzite¢na.

Obrazek 45 Vstavani ze zem¢e
Zdroj: vlastni
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Leh sed Sikmo s udery

Technika provedeni: Leh pokrémo, ruce v bojovém stiehu. Zdvih do sedu stfidave

s udery.
Fyziologicky ucinek: Posileni — pfimych a Sikmych svali.
Specificky vyznam pro bojové sporty: Rotace té€la béhem udera.

' e

Obrazek 46 Leh sed Sikmo s udery
Zdroj: vlastni

Preskakované vypady

Technika provedeni: Podiep zdnozny, poté dynamicky preskok s vydechem (vyména

nohou) do opacné pozice.
Fyziologicky ucinek: Rozvinuti dynamickeé sily hyzd'ovych svalt a svali stehna

Specificky vyznam pro bojové sporty: v karate a podobnych sportech se boduje jednim

uderem. Samotné provedeni uderu je velmi podobné vypadu.

7

Obrazek 47 Pieskakované vypady
Zdroj: vlastni
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Drep na jedné noze

Technika provedeni: Jedna noha natazena pted télem nebo opfend za télem o stolicku
(jednodussi varianta). s nddechem provést diep na jedné noze, druha noha poméaha

s rovnovahou. s vydechem zpét do vychozi pozice. Stfidat nohy
Fyziologicky ucinek: Posileni — prednich svala stehen.
Specificky vyznam pro bojové sporty: Cvik na udrzeni rovnovahy pii kopech.
= -
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Obrazek 48 Diep na jedné noze
Zdroj: vlastni

Horolezec

Provedeni: Vzpor lezmo, nohy jsou mirné od sebe, hlava v prodlouzeni téla, ruce na

zemi. s vydechem pokrc¢it jednu nohu, poté druhou. Lze zvysSovat frekvenci a rychlost.

Fyziologicky ucinek: Posileni — bfisnich svall, stehen ahyzdi, zvySeni rozsahu

v kyCelnim kloubu.

Specificky vyznam pro bojové sporty: Cvik simuluje udery kolenem pii boji na zemi.

Tento cvik vyzaduje znaény stupei koordinace a rozsah pohybu.

Fyziologicky ucinek: Posileni bfisnich svall, stehen a hyzdi, zvySeni rozsahu v kycelnim

kloubu
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Obrazek 49 Horolezec
Zdroj: vlastni

wSlamball«

Technika provedeni: Stoj, medicinbal drzet pred télem. Pokrcit kolena, predklonit trup

a s vydechem hodit medicinbalem o zem. Cviceni provadét maximalni rychlosti. Béhem

Vv

Fyziologicky ucinek: Posileni — svaly zad, bfi$ni svaly a svaly paze.

Specificky vyznam pro bojové sporty: Rozvoj vybusné sily do vertikalnich uder nebo

hozeni soupete o zem. Posileni svali hornich koncetin, trupu a zad.

Obrazek 50 Slamball
Zdroj: vlastni
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»Kettlebell swing*

Technika provedeni: Mirny stoj rozkroCny s predklonem, kettlebell v drzeni obouruc,
rovna zada a zpevnény stred téla. s nadechem zhoupnout kettlebell co nejdal mezi nohy
s rovnymi zady. Na konci pohybu se zpevnit a s vydechem zhoupnout vyrazenim boku
vpted do trovné obliceje. Impuls vychazi vzdy z kycli (neprovadét silou pazi). Propnuté

lokty.

Fyziologicky ucinek: Posileni — hyzd'ovych svalli, ramen, pfedni i zadni strany stehen,
zadovych vzpfimovact, hamstringu.

Specificky vyznam pro bojové sporty: Rozviji vybusnou silu, stabilitu stiedu téla

a silovou vytrvalost.

p——

Obrazek 51 Kettlebell swing
Zdroj: vlastni

Diep na bosu

Technika provedeni: Stoj na obraceném bosu. s nadechem krcit kolena do pozice

hlubokého drep. s vydechem zpét do vychozi pozice.
Fyziologicky ucinek: Posileni — hyzd'ové svaly, lytkové svaly, svaly stehen.

Specificky vyznam pro bojové sporty: Rozvoj stability a chodidel potfebni v bojovych
sportech pfii kopech.
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Obrazek 52 Diep na bosu
Zdroj: vlastni

Kliky na bosu

Technika provedeni: Vzpor lezmo na obraceném bosu. Provést klik. s vydechem zpét

do vychozi pozice.
Fyziologicky ucinek: Posileni — pazi, ramenniho pletence

Specificky vyznam pro bojové sporty: Celkové zpevnéni trupu, diky balancni podlozce,

stejné tak jako se déje pii boji pro protivnikovi na zemi.

s ™ ™ ™ ™ ™ S ————— P il

Obrazek 53 Klik na bosu
Zdroj: vlastni
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Tlak do boxovaciho pytle

Technika provedeni: Stoj pred boxovaci pytel. Polozeni obou rukou na pytel, lokty podél
trupu. Zatlaceni do pytle maximalni silou vpted, pln€ propnout lokty.

Fyziologicky tucinek: Posileni — velky prsni sval, trojhlavy sval pazni, pfedni Cast
deltového svalu, predni sval pilovity, trapézovy sval, piimy sval bfi$ni.

Specificky vyznam pro bojové sporty: Piiprava na kontakt, pfiprava rukou a horni ¢asti

téla na kontakt zlepsuje koordinaci, excentrickou silu a vykonnost.

Obrazek 54 Tlak do box. pytle
Zdroj: vlastni

Vypady na bosu

Technika provedeni: Stoj na bosu. s nadechem provést vypad vpred s doslapem na bosu.
Vydech do vychozi pozice. Vystridat strany.

Fyziologicky ucinek: Posileni — hyzd'ovych svald, pedni strany stehna. Posileni velkého
pfitahovace, dvojhlavého svalu stehenniho, velkého svalu hyzd’'ového, pfimého svalu
stehenniho.

Specificky vyznam pro bojové sporty: rozvoj stability kotniku a celkové zpevnéni

trupu.

70



Obrazek 55 Vypady na bosu
Zdroj: vlastni

3.5 Vybrané cviky pro funkéni trénink — basketball

Basketbal je sport, ktery vyzaduje vSestrannou ptipravu. Mix vybusnosti, rychlosti, ale i
vytrvalosti tak vyzaduje specificky zpusob tréninku. Moderni basketbal je velice rychly
a dynamicky. Rychlost, sila a vyskok jsou naprosto nezbytné pro to, aby byl hrac¢
konkurence schopny. Razance ptihravek spoluhracim a stielby na kos jsou také velice
potfebnou aktivitou. Nasledujici cviky by mély pomoct s rozvojem vySe uvedenych

schopnosti.

Vrh medicinbalem jednou rukou

Technika provedeni: Stoj vzptimené s chodidly na Sitku kyc¢li, medicinbal v drzeni ve

vySce ramen. Vrh mice vpied do stény nebo na partnera pred vami.
Fyziologicky ucinek: Posileni — prsnich svali, trojhlavého pazniho svalu.

Specificky vyznam pro basketbal: Cvik je vhodny pro simulaci ptihravek, aby nahravky

mély dostate¢nou razanci.

71



Obrazek 56 Vrh medicinbalem jednou rukou
Zdroj: vlastni

Vrh medicinbalem obouruc pri stoji na jedné noze

Technika provedeni: Stoj na jedné noze naproti st€én€ nebo partnerovi. Poté medicinbal

prudce vrhnout od téla. Stale se udrzuje rovnovaha na jedné noze.

Fyziologicky ucinek: Posileni — velkého prsniho svalu, pfedni ¢asti deltového svalu,
trojhlavého pazniho svalu, hyzd'ového svalu, ¢tythlavého stehenniho svalu. Dulezité pro
stabilitu pfi pfihravkach.

Specificky vyznam pro basketbal: Stabilita pfi piihravkach.
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Obrazek 57 Vrh medicinbalem obouru¢ na jedné noze
Zdroj: vlastni

Vybus$ny hod medicinbalem ze diepu

Technika provedeni: Postoj vzpfimené na Sifku ramen. Medicinbal pred télem v drzeni

obouru¢. Z podiepu vybusné nahoru s odhozenim medicinbalu.
Fyziologicky ucinek: Vertikalni sila horni 1 dolni ¢asti téla.

Specificky vyznam pro basketbal: ZlepSeni sily dolnich koncetin pti skoku na kos.

Obrazek 58 Vybusny hod medicinbalu
Zdroj: vlastni
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Vyskok s pritazenim kolen na prsa

Technika provedeni: Stoj schodidly na Sitku bokl sméfujicich vpied. Zapazeni
a pripraveni pazi na $vih vzhiru. Pfitahnuti kolen tak, aby stehna byla na vrcholu vyskoku

se zemi paralelné.

Fyziologicky ucinek: Posileni — hyzdovych svalt, lytkovych svall, ctythlavého

stehenniho svalu, hamstringt, pfimého bfisniho svalu.

Specificky vyznam pro basketball: Basketbalistim tento cvik pomuze pii vertikalnim

vyskoku.

Obrazek 59 Vyskok s pfitazenim kolen
Zdroj: vlastni

Vystup na lavicku s medicinbalem

Technika provedeni: Stoj pfed nizkou lavi¢kou (bednou), medicinbal v obou rukou.

Vystup na lavi¢ku jednou nohou. Svihem poté dodat druhou nohu.

Fyziologicky ucinek: Posileni svali dolnich koncetin, deltového svalu, velkého prsniho

svalu, trojhlavého pazniho svalu a hamstringu.

Specificky vyznam pro basketball: Hraci tento cvik vyuziji pfi stfelbé v pohybu, napft.

pii dvojtaktu, ale i z pozic, kdy je potieba se z mista vyskocit co nejvyse ke kosi.
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Obrazek 60 Vystup na lavicku s medicinbalem
Zdroj: vlastni

Kettlebell swing — viz obrazek ¢. 50.

Seskok z bedny pro excentrickou silu

Technika provedeni: Stoj na bedné, pres vykroceni skok do podiepu.

Fyziologicky ucinek: Posileni — hyzd'ového svalstva, Ctyrhlavého stehenniho svalu,
hamstringg, lytkovych svali a vzpfimovace patete.

Specificky vyznam pro basketball: Cvik je u¢innou technikou pfi tréninku excentrické

sily.

Obrazek 61 Seskok z bedny
Zdroj: vlastni
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Stridani preskoku pres jinak vysoké prekazky

Technika provedeni: Stoj pred prekdzkami na Sitku ramen. Pfeskocit prvni prekazku
lehkym $vihnutim pazemi.

Fyziologicky ucinek: Posileni — lytkovych sval(, hyzdovych svall, ctythlavého
stehenniho svalu, pfimého bfisniho svalu, bedrokycelniho a pfedniho holenniho svalu.

Specificky vyznam pro basketbal: Tento cvik umoziuje soustfedit se na mechaniku

skoku a na vysoce kvalitni kontakt se zemi pfi skocich.

Obrazek 62 Preskoky pies piekazky — odlisna velikost
Zdroj: vlastni
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Zavér

Zarazeni funk¢niho tréninku do zivota pfinasi Sirokou skalu vyhod, které se projevuji jak
v kazdodennich aktivitach, tak i ve sportovnich vykonech. Diky posileni celkové stability,
pohyblivosti a koordinace téla ptispiva funk¢ni trénink k prevenci zranéni a zlepSuje
efektivitu pohybu v béznych situacich i v naro¢néjsich sportovnich disciplinach. Navic
podporuje rozvoj funkeni sily, ktera je kliCcova pro udrzeni nezavislosti a kvality zivota
v pozdéjsim veku. Proto je zatfazeni funk¢niho tréninku do zivotniho stylu prospé$né pro

jednotlivce vSech vékovych kategorii a trovni fyzické kondice.

Navrhnuty sbornik mohou vyuzivat jak ucitelé ve skolach pro potieby v télesné vychove,
tak i rGzni trenéfi ve sportovnich klubech, lektofi skupinovych ¢i individualnich lekci
nebo rodice dospivajicich. Dale jej uplatni trenéfi i samotni hraci ve vybranych sportech

v této praci, coz jsou hokej, fotbal, tenis, basketbal a bojové sporty.

Prestoze jsou tyto cviky urcené pro déti starsiho Skolniho véku, mize je vSak vyuzivat
uplné kazdy, od uplného zacateCnika, po vrcholového sportovce az po dospélé lidi

s touhou si pouze zacvicit a udélat néco pro své zdravi.
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