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1 UvoD

Atletika se fadi mezi velmi komplexni sporty, jelikoZ zahrnuje rozmanitou $kdlu disciplin.
Diky tomu je mozné rozvijet celou fadu pohybovych schopnosti, jako je koordinace, rychlost, sila
a vytrvalost. Jednim ze stézejnich faktorl Uspéchu v tomto sportu je rozvoj explozivni sily.
Primarné se nam vybavi skoky a sprinty, nicméné explozivni sila dolnich koncetin je
nepostradatelna témér pro vsechny atletické discipliny.

Prace se zaobira rozvojem explozivni sily dolnich koncetin formou odrazovych cviceni u
kategorie mladsiho Zactva. Dle Perice (2008) je nejvhodnéjsim obdobim pro rozvoj silovych
schopnosti u déti vék od 10 do 15 let. U divek nastdva toto senzitivni obdobi o néco dfive néz u
chlapcu. A je vyrazné ovlivnéno produkci hormond.

Teoreticka c¢ast prace se zaméruje na pfiblizeni problematiky sportovniho tréninku déti,
charakterizuje obdobi starSiho Skolniho véku, do kterého spada také atleticka kategorie
mladsiho Zactva. Neopomenutelnym tématem je taktéZ senzitivni obdobi jednotlivych
schopnosti se zaméfenim na schopnosti silové. Tato ¢ast predstavuje potfebny kontext pro
pochopeni a nasledné praktické zaclenéni odrazovych cvic¢eni do tréninku déti.

Vyzkumna cast je zamérend na odrazova cviceni rozvijejici explozivni silu. Za vyuZiti
metod kvalitativniho vyzkumu byl otestovan a sestaven soubor cviceni vyuzitelny v tréninku
mladsiho Zactva. Soucasti vysledného souboru je teoreticky popis jednotlivych cviceni. Pro lepsi
predstavu provedeni cvi¢eni je kcvicenim pfifazena rovnéz videoukdazka, kterd dopliiuje
teoreticky popis pro snadnéjsi pochopeni cviceni.

Toto téma jsem si zvolila z toho dlvodu, Ze jsem jiz sedmym rokem aktivnim trenérem
mladeze. Tréninku s détmi se vénuji pravidelné nékolikrat tydné. Proto jsem se v ramci této
bakalarské prace rozhodla vénovat tomuto tématu a vytvofit soubor odrazovych cviceni. Kromé
mnoha nové nabytych informaci mohu sama soubor cvi¢eni vyuZit v tréninkové praxi pfi
sestavovani tréninkovych jednotek. Zaroven takovy soubor odrazovych cvi¢eni mize poslouzit

jako inspirace pro vSechny, ktefi se vénuji tréninku mladych sportovcl, nejen atlet(.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Atletika

Atletika patfi mezi nejstarsi sporty viibec, ne nadarmo je tedy prezdivana kralovnou vsech
sporttl. Kolébkou atletiky jako organizované sportovni aktivity je antické Recko, kde byla hlavni
naplni Olympijskych her. Plvod slova jako takového bychom tedy hledali v feckém dthlon, coz
oznacuje cenu, o kterou se soutézi. Slovo atlet potom pochazi z feckého athletes, coz popisuje
zavodnika z povolani. Plvodné se atletika délila na téZzkou a lehkou. Tézka atletika zahrnovala
box, vzpirani a zapas. Oproti tomu lehka atletika zahrnovala béhy, skoky, hody a vrhy. Atletika
jako takova ma ve sportovnim odvétvi velky vyznam, jelikoZz se sklada z fady zakladnich, pro
¢lovéka prirozenych pohybovych Ukontd — chiize, béh, hod a skok. A tak je diky své vSestrannosti
skvélym zakladem nejen pro ostatni sporty, ale také pro bézné aktivity (Jirka et al., 1997).

Atletika nabizi Sirokou $kdlu disciplin s rlznym zaméfenim. Rozvoj zakladnich pohybovych
schopnosti, jaky mi jsou rychlost, sila, vytrvalost a obratnost zajistuje komplexni rozvoj déti a
mladeZe, &im? vitépuje dobry zaklad pro jakoukoliv pohybovou aktivitu. Rada jinych sportovnich
odvétvi pak vyuzivd vSeobecnou atletickou pfipravu jako doplnék. Vyhodou atletiky je
dostupnost, jelikoZ atletické discipliny vychazeji z pfirozenych pohybid, mizZe se zapoijit Siroka
verejnost. Ani ndroky na vybaveni nejsou nijak velké (Jefabek, 2008).

Opomenout nelze ani zdravotni hledisko. Vzhledem ktomu, Ze atletika se provadi
prevainé ve venkovnim prostfedi, na cerstvém vzduchu, castecné také za nepfiznivych
podminek, dochazi tak k vytvareni odolnosti. Plsobi jako prevence proti civilizacnim chorobam
a podporuje zdravy Zivotni styl (Choutkova, 1984).

Radi se mezi individuaIni sporty a diky stanovenym pravidl@im, Ize vysledky z jednotlivych
zavodU objektivné méfit a porovnavat jak vlastni vysledky naptiklad v pribéhu let a kategorii.
Tak také s vysledky ostatnich zavodnikd. Diky tomu jsme také schopni vést dlouhodobé tabulky
nejlepsich vykond na svétovych, kontinentalnich, republikovych ¢i osobnich drovnich (Jefabek,

2008).

vv s

2.1.1 Soutézni kategorie v atletice

Zak (2010) v Pravidlech atletiky uvadi, Ze zavodnici/e, ktefi do 31. 12. vroce konani
soutéze dovrsili nejvyse 17 let se rfadi do kategorie dorostencl ¢i dorostenek. Ti, ktefi do 31. 12.
v daném roce konani soutéze dovrsili nejvyse 19 let se poté fadi do kategorie junior(/juniorek.
Starsi 19 let spadaji do kategorie dospélych — muzl a Zen. Posledni kategorii jsou veterani

potazmo veteranky, ktefi do této kategorie spadaji v momentu/é dovrseni 35 let pro soutéze
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konané na stadionu. V ptipadé konani soutéZe mimo atleticky stadion je tato hranice stanovena
na 40 let. Tato pravidla plati pro soutéze organizované IAAF a musi byt uvedena v odpovidajicim
soutéinim fadu a v propozicich soutéZe. V pFipadé soutd?i, organizovanych Ceskym atletickym
svazem jsou kromé vyse zminénych kategorii zahrnuty také kategorie mladsiho a starsiho Zactva.
V kategorii starSiho Zactva soutézi déti, které v roce konani soutéze dovrsili maximalné 15 let.
V ptipadé soutézi mladsiho Zactva se ucastni ti, ktefi vdaném roce dosahli nejvyse 13 let.
SoutézZe pro nizsi vékové kategorie — pripravka se ridi pravidly pfislusnych krajskych atletickych

svazll pfipadné pravidly poradatele soutéze.

2.2 Starsi skolni vék

Starsi skolni vék je vékové obdobi, které lze vymezit 11. aZ 15. rokem Zivota ditéte.
Pfedchazi mu obdobi mladsiho skolniho véku (6-11 let), a poté na néj navazuje obdobi
adolescence (16-20 let). Zde tedy spada také kategorie mladsiho Zactva, ktera se vymezuje
vékem 11-13 let. Peri¢ (2012) i Svoboda (2007) se shoduji na tom, Ze obdobi starsiho skolniho
véku lze popsat jako prechod od détstvi k dospélosti a mizeme jej rozdélit do dvou odlisnych
fazi. Nejprve se setkdvame s obdobim prepubescence (12-13 let), coZ povazujeme za bouflivéjsi
obdobi. Poté nasleduje ponékud klidnéjsi obdobi, obdobi pubescence (do 15. roku).

Pro toto obdobi je typicka ¢innost endokrinnich ZIaz, jez produkuji hormony, které diktuji
tempo télesnych, psychickych i socidlnich zmén jedince. Takové zmény jsou v tomto obdobi
velice vyrazné a je pro né typicky zna¢né individualni prlibéh. Znaéné rozdily Ize pozorovat mezi
jednotlivymi pohlavimi. Zatimco u divek nastava obdobi pubescence dfive, vétsinou byva kratsi
a ponékud klidnéjsi. U chlapcld se vyznacuje delSim a pomérné nerovnomérnym trvanim

(Simi¢kova-Cizkova et al.,2010).

2.2.1 Télesny vyvoj

Télesny vyvoj ditéte se projevuje rychlejSim rlistem nejvyraznéji v porovnani s ostatnimi
vékovymi obdobimi. Dochazi k intenzivnimu rlstu do vysky vic nez do Sitky, ktery se ale na téle
neprojevuje rovnomérné. Prodluzuji se spise koncetiny oproti trupu, ¢imZz mlzZe dochazek
k zhorsené koordinaci jedince. Je vice neZ dulezité dbat na spravné drzeni téla, jelikoZ dochazi
k situaci, kdy rlst pohybového ustroji jakoby predciva vyvoj organl uvniti téla, coz muze
zapricinit vznik poruch pohybového aparatu (Peric et al., 2012).

V tomto obdobi dochazi k velice vyraznym zménam a obé pohlavi se tak zacinaji vyrazné
odlisovat. U chlapcli dochazi diky zvysené hladiné testosteronu k vyraznéjsim zménam nez u

divek. Tyto zmény se projevuji narustem svalové hmoty a vyvojem sekundarnich pohlavnich
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znakd, jako jsou napfiklad rlst pubického ochlupeni, rist ochlupeni v podpazi ¢i rlist vousa a
prohloubeni hlasu u chlapcl. Pro divky je typicky pribytek tuk, ktery se nejvyraznéji uklada do
oblasti hyzdi a bokl. Divkdam zacina rast poprsi a dochazi k zapoceti menstruacniho cyklu, jez

symbolizuje za¢atek plodnosti (Rican & Krejéifovd, 2006).
2.2.2 Psychicky vyvoj

Co se tyce psychického vyvoje, je kladen dlraz na emotivni vyvoj jedince. Dochazi ke
stiidani optimistickych a depresivnich obdobi, rozvoji vyspélého a abstraktniho mysleni. Casta je
také naladovost a nejistota ve vlastni schopnosti, jez ¢asto byvaji zastirdny povysSovanim se,
vychloubanim, silackymi fe¢mi. Dité se snazi vytvofit si vlastni ndzor a ¢astecné se osamostatnit,
coz v nékterych pripadech vede k rozporu mezi ditétem a autoritami. VySe popisované télesné
zmény mohou vést k fyzickym rozdilim mezi vrstevniky, coz zapficinuje pocit odliSnosti a mlze
vést k uzavieni jedince. Navazovani hlubsich vztahu s vrstevniky stejného i opaéného pohlavi je
pro toto obdobi typické. TaktéZ dochazi k vzniku mensich skupinek, které maji vlastni viidce z rad
vyraznéjsich jedinc(. Zajmy divek a chlapcl se stavaji diametralné odliSnymi (Kouba, 1995).

RovnéZ dochazi k rozvoji rozumové stranky jedince, objevuji se znaky logického uvazovani
a abstraktniho mysleni. Zvysuje se schopnost soustfedéni a racionalniho uvazovani. Tyto aspekty
spoleéné vedou k efektivnéjsSimu uceni, jelikoz je jedinec za krat$i dobu a méné potfebného

opakovani schopen pojmout vétsi mnoZstvi novych informaci (Peric et al., 2012).
2.2.3 Socidlni vyvoj

V obdobi pubescence dochazi k vyraznému socidlnimu rozvoji, jez ovliviiuje zplsob,
kterym dité vnima sebe samého, své okoli a jak v téchto situacich reaguje. Extrovertni povahu
typickou pro obdobi mladsiho Skolniho véku stfida spiSe introverze. Nabyti pokrocilejsich
socialnich dovednosti zlepsuje komunikaci s vrstevniky, dospélymi, autoritami a napomahaji k
vyjadrovani vlastnich potfeb a zajmu. Interakce s ostatnimi lidmi prohlubuje vnimani pocitl a
potieb jinych jedincl, ¢imZ nabada k empatii a soudrznosti. Projevuje se také potieba kulturniho
rozvoje, ten se ¢asto odviji od zajma vrstevnikd (Simi¢kova-Cizkova et al.,2010).

Dulezitym bodem je navazovani novych pratelstvi a vztah(l obecné. Avsak dochazi

k prvnim naznakdm navazovani vztaht také s opaénym pohlavim (Peric et al., 2012).

12



2.2.4 Pohybovy vyvoj

Po sportovni strance je toto obdobi idedlni pro rozvoj rychlosti a reakce, kterd se v obdobi
14-15 let véku témér pfriblizuje maximu. OvSsem je treba nevénovat se pouze dolnim
koncetinam, ale zapojit do rozvoje rychlosti rizné svalové skupiny (Dovalil et al., 2005). Okolo
13 let se vykonnost divek a chlapcl znacné rozchazi. Vykonnost u chlapcl pfirozené roste,
zatimco u divek se setkdvame spise se stagnaci ¢i poklesem vykonnosti. V tomto obdobi dochazi
rovnéz k rozdilu silovych schopnosti divek a chlapcl, ktery se spolu s vékem dale zvétsuje
(Kouba, 1995).

Vzhledem k vySe popsanému télesnému vyvoji dochdazi ke zhorSeni koordinace. Déti
v obdobi pubescence jsou ,sama ruka, samd noha“ (Peri¢ et al., 2012). Osvojovani novych a
zdokonalovani jiz dfive nabytych dovednosti probiha nejrychleji okolo 13 let, proto je vhodné

orientovat trénink na rozvoj obratnosti a jednotlivych technik (Dovalil et al., 2005).

2.3 Sportovni trénink

Peri¢ & Dovalil (2010) popisuji sportovni trénink jako ptipravu jedince nebo tymu na
zavody, soutéZz nebo utkdni. Jde o slozity, organizovany proces rozvijeni specializované
vykonnosti jedince ve uréitém odvétvi sportu. Je dileZité, aby trénink sportovce bral ohled na
jeho rozvoj. Nemélo by dojit k nesouladu se zdravotnimi, moralnimi, kulturnimi a jinymi
normami Zzivota pfi snaze o dosazeni co nejlepsiho vykonu. Dle pedagogické stranky jde o
vychovné vzdélavaci proces, kdy nedilnou soucasti je motivace a zajem sportovce. Cilem
sportovniho tréninku neni jen télesny rozvoj jedince, ale je kladen dlraz také na rozvoj psychicky
a socialni.

Télesny rozvoj jedince je zaméfeny na vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti
sportovce. Tedy na rozvoj schopnosti rychlostnich, vytrvalostnich, silovych, obratnostnich.
Celkové rozvoj pohybovych schopnosti pozitivné ovliviiuje organismus i psychiku sportovce.
Télesny rozvoj lze rozdélit do dvou oblasti: obecné a specialni. Obé tyto oblasti na sebe navazuji
a spolecné vytvareji zaklad specializované sportovni vykonnosti.

Psychicky rozvoj spociva v systematickém prohlubovani védomosti a zkuSenosti.
Prohlubovani téchto oblasti vede k nabyti novych védomosti, ¢imZz dochazi ke zlepseni vztahu
sportovce ke sportovni ¢innosti a zdroven napomaha lepsimu pochopeni nebo pfimo zapojeni
sportovce do samotného tréninkového procesu z hlediska tvorby tréninku ¢i soutézni strategie.

Socialni rozvoj se zaklada na formovani vztahli mezi sportovcem a jeho okolim. Pfikladem
mUZe byt trenér, kolektiv, divaci na soutézZich i jiné osoby pohybuijici se ve sportovnim prostredi.
Mit idedlni vztahy v kolektivu, ve kterém jedinec travi mnoho c¢asu v rdmci tréninku znacné
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ovliviiuje nejen psychiku vsech clen(l. Takovéto formovani osobnosti probiha pfirozené a

nenasilné (Choutka & Dovalil, 1991).

2.3.1 Slozky sportovniho tréninku

Kondicni pfiprava

Kondi¢ni pfiprava je nezbytnou soucasti kazdého sportovniho odvétvi. Pozitivné ovliviiuje
pohybové schopnosti sportovce, proto je kondi¢ni pfiprava nezbytna pro dosazeni kvalitnich
sportovnich vykon(. Kli¢ovy je rozvoj nékolika zakladnich pohybovych schopnosti. Dliraz je
kladen na silové a koordinacéni schopnosti jedince, pohyblivost a také rychlost ¢i vytrvalost
(Jebavy et al., 2019). Kondic¢ni pfipravu mlzeme rozdélit na obecnou a speciadlni. Obecna
kondicni pfiprava cili na vSechny pohybové schopnosti komplexné se snahou dosdhnout
véestranného pohybového rozvoje. Casto se s ni mizeme setkat v tréninku déti. Oproti tomu
specidlni priprava je znacné slozitéjsi, jelikoz se zaméruje na uplatnéni maximalnich pohybovych
schopnosti ve sportovnich dovednostech. Jde tedy o vzajemné prolinani motorického uceni a

zatéZzovani (Dovalil, 2012).

Technicka pfiprava
Cilem technické pfipravy je vytvareni a nasledné zdokonalovani sportovnich dovednosti.

Celkem se sklada ze tfi fazi:

1. Nacvik: Hlavnim Ukolem je sezndmeni se s poZadavky zvoleného sportu a nacvik
zakladl techniky sportovnich dovednosti. Tyka se hlavné sportovcu, ktefi
zacinaji nebo déti do obdobi pubescence.

2. Zdokonalovani: V této fazi dochazi ke zdokonalovani a upevhovani techniky
v pfislusnych specializacich. Technika se rovnéz propojuje s kondi¢ni pfipravou
a fyziologickou strankou sportovce.

3. Stabilizace: findIni proces technické pripravy s cilem stabilizovat techniku tak,
aby bylo moZné ji vyuZivat k dosazeni nejlepsich moznych vysledk( (Dovalil,

2012).

Takticka pfiprava
Taktickd pfiprava se v urcité mirfe objevuje v kazdém vékovém obdobi. Vypovida o vedeni
sportovniho boje (utkani), jehozZ zakladem je strategie, ktera je potfebna k dosazeni co mozna

nejlepsiho vysledku. Sportovec by mél mit skvéle osvojené aspekty, které vedou k vybéru
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idealniho feseni v aktualni soutézni situace. Taktika je operativni feSeni, které musi byt predem

nacvi¢ovano a osvojovano. Pokud taktika neni nacvicend, jde o improvizaci (Jansa et al., 2009).

Psychologicka pfiprava
Psychologicka priprava znamend cilevédomé vyuZiti poznatk(l z oblasti psychologie
k prohloubeni efektivity tréninkového procesu. Jeho hlavnim cilem je zvyseni Ucinnosti ostatnich

prvkl sportovni pripravy a udrzeni stabilni vykonnosti v soutézich, ktera odpovida vykonnostni

Urovni dosazené béhem tréninku.

2.3.2 Vyznam regenerace a kompenzacnich cviceni

Kompenzace

Kompenzaci ve sportu rozumime jako vyrovnavani se s urcitym jednostrannym zatizenim
téla v dasledku provozovani daného sportu, pfedchazeni dysbalancim, Unavé a zranénim.
Kompenzace ma rlizné podoby, ¢asta je v podobé dopliikovych sportovnich aktivit, jinych, nez
je sport, kterému se sportovec aktivné vénuje, anebo formou kompenzacnich cviceni. Killing et
al. (2017) ve své publikaci hovoti o tom, Ze spravny trénink by mél byt sestaven tak, aby
k pretizeni nedochazelo. Dllezitym bodem je vSestranny, pestry trénink, diky cemuz se posiluji
jednotlivé organy, klouby a svaly a zaroven dochazi k zvySovani odolnosti vici zatézi.

Jde o soubor pohybd, které upravuji funkéni poruchy pohybového systému. Kompenzacni
cviceni jsou zamérena na jednotlivé oblasti pohybového aparatu, které jsou budto v daném
sportovnim odvétvi, nebo také v béiném Zivoté pretézovany Ci naopak oslabovany. Jde o
konkrétné zvolené cviceni, které Ize provadét bud individualné nebo pfi skupinovém cviceni
(Levitova & Hoskova, 2016).

Podle Bursové (2005) lze kompenzacni cvi¢eni rozdélit do nékolika skupin dle jeho

zaméreni na:

e uvolnovaci cviceni,
e protahovaci cviceni,

e posilovaci cviceni.

Regenerace

Za regeneraci je povazovana veskera Cinnost, ktera vede k plnému a rychlému zotaveni
vSech télesnych a dusevnich procesu, jejichZz klidova rovnovaha byla néjakou predchazejici
¢innosti narusena a posunuta na urcity stupen Unavy. Regeneraci miZeme rozdélit na aktivni a

pasivni nebo dle ¢asového hlediska na regeneraci pfed vykonem, regeneraci béhem vykonu a
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regeneraci po vykonu. Regenerace po vykonu se pak dale ¢leni na regeneraci ¢asnou a pozdni
(Bernacikovd, 2020).

Regenerace C€asnd probiha soucasné skoncem tréninkové cinnosti nebo ndsleduje
okamzité po jejim ukonceni. Cilem je odstranéni akutni Unavy, ktera vznikla v dasledku tréninku.
Na druhou stranu regenerace pozdni trva po delsi dobu, pfichazi na radu az po urcitém obdobi
vétsiho zatiZeni. V pfipadé sportovcld vétsinou az po skonceni hlavniho tréninkového a
zavodniho obdobi (Jirka, 1990).

Aktivni regenerace je soubor opatieni, ktera jsou uplatfiovana v reZimu ¢lovéka za icelem
urychleni odstranéni Unavy, obnovy energetickych zdroji a urychleni zotaveni. Regenerace
pohybem je pro sportovce forma regeneracniho trénink, ktery je zapojovan po zdvodé ¢i
tréninku, béhem soutéZze a v prechodném obdobi. Byva volen v kombinaci s jednodussimi
koordina¢nimi cvicenimi nevysoké intenzity a zaméstnavajicimi svaly, které nebyly pfi predchozi
¢innosti zatizeny. Pasivni regenerace je pfirozenou schopnosti organismu, ktera se tidi vlastnimi
zakonitostmi, je individudlni pro kazdého jedince a nastupuje v momenté vychyleni organismu
z rovnovahy jak jeho funkci, tak i rovnovahy vnitfniho prostredi (Bernacikova, 2020).

Neméné dileZitymi faktory Urovné regenerace jsou mira a kvalita spanku, vyvazend a
pravidelnd strava, Uroven pitného rezimu. Roli hraje také kvalitni obuv sportovce, obleceni

odpovidajici pocasi, zakladni hygienické navyky (Killing et al., 2017).
2.4 Sportovni trénink/pfiprava déti

Atletika, ¢asto prezdivana jako ,kralovna vsech sport(“ ma velky vyznam, jelikoZ se vyznamné
podili na vSestranném rozvoji pohybové pfipravy u déti.

Propagace a medializace vyznamnych sportovnich udalosti, zviditelfiovani konkrétnich
sportovcl, nové vytvarené sportovni projekty ve sSkolach, ... vSechny tyto faktory maji na
svédomi to, Ze odvétvi sportu se v posledni dobé tési velkému zajmu Siroké verejnosti. Mnoho
déti se tedy vénuje sportu jiz od utlého véku, kdy je pro né dullezita hra a vzajemné soutézeni.
Obecné na vsechny sportovni aktivity je pohlizeno jako na pozitivné ovliviiujici fyzicky i mentalni
rozvoj ditéte. Vstépuji zdklady pravidel, jejich uceni se a dodrzovani. Mimo jiné uci
zodpovédnosti, vytvareji dlivéru v sebe samého a rozvijeji schopnost soustredéni (Peric, 2012).
Dobrych individudlnich vykon( Ize dosdhnout pouze za predpokladu, Ze jedinec prosel
systematickym tréninkovym procesem. V pfipadé déti jakakoliv fyzicka aktivita vyvolava
adaptacni ucinky. Mladi jedinci se adaptuji pomérné rychle, nicméné nesmime zapomenout na
primérenost zatiZeni, kterd odpovida véku a fyziologickym aspektim ditéte (Kaplan & Valkova,

2009).
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Dle Perice (2012) je dllezité si uvédomit, Ze déti nejsou , mali dospéli“ a nelze na né
aplikovat tréninkové metody pouzivané v tréninku dospélych. Mezi dospélymi a détmi jsou
markantni rozdily. Pfikladem muZe byt vnimani, psychicka stranka ¢i ontogeneticky vyvoj, ktery
neni ukonceny, tudiz i stavba téla je odlisSna od dospélého Clovéka. Proto je dulezité, aby byl
trénink déti zaméreny na nacvik a nasledny rozvoj pohybovych dovednosti a schopnosti.
Nedilnou soucasti je radost z pohybu, navazovani novych pratelstvi, sportovni aktivita formou
hry.

Jansa et al. (2009) uvadi, Ze hlavnim cilem v pfipravé déti je vytvoreni predpoklad( pro
nasledny trénink, tak aby doslo k narustu vykonnosti ve spravny cas, tedy ve véku, kdy sportovec
bude dosahovat maximalnich vykon(l. BEhem tohoto procesu nesmi dojit k poskozeni sportovce
jak fyzickému, tak i psychickému. Pokud u déti pozorujeme predcasny vrchol v jejich vykonnosti,

mulzeme mluvit o tzv. ranné specializaci.

2.4.1 Senzitivni obdobi

Senzitivni obdobi ve sportovni pripravé je klicové obdobi vhodné pro trénink urcitych
pohybovych schopnosti, sportovci se tedy nachazeji v idealni fazi pro rizné tréninkové adaptace.
Toto obdobi se casto spojuje s fazemi sportovce, kdy fyziologické, psychologické a technické
schopnosti reaguji na podnéty v tréninku nejcitlivéji. V takovém momentu maji tyto podnéty
nejvétsi potencial ovlivnit rozvoj sportovce. V opacném pripadé dochazi k nedostatecnému ci
pomalému projeveni konkrétnich schopnosti. Z toho dlvodu je idealni spravné vyuzit senzitivni
obdobi pro rozvoj jednotlivych schopnosti v pfiznivém vyvojovém obdobi. Zaroven je tfeba brat
ohled na individualni schopnosti a potieby sportovce, aby tréninkové zatizeni bylo v adekvatni
mife a nedochazelo tak k pretizeni, které by mohlo zpusobit fyzickou ¢i psychickou ujmu.
Neadekvatni mira zatiZzeni ¢asto vede také k pfed¢asnému ukonceni sportovni kariéry (Jansa et
al., 2009).

Kaplan & Valkova (2009) i Jansa et al. (2009) se svych publikacich hovofi o senzitivnhim
obdobi pro rozvoj nize zminénych schopnosti. Dovalil (2012) navic zminuje také kondic¢ni
pfipravu, jeZ by v jisté mife méla zahrnovat rozvoj vsech pohybovych schopnosti v jednom. Méla
by brat ohled na vékové rozdily u déti a prizplsobit tak jednotliva cvi¢eni a metody pro rozvoj.

Zaroven vSak musi jit o pestrou a zabavnou formu.

Koordinacni schopnosti
Senzitivni obdobi pro rozvoj koordinacnich schopnosti je spjato s vyvojem centralni

nervové soustavy. Ta je zodpovédna za fizeni a koordinaci pohyb téla. Synapse a nervové bunky
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jsou pravé béhem senzitivniho obdobi vyvoje velice flexibilni a dokdZou pozitivné reagovat na
rznorodé tréninkové stimuly. U dévcat lze toto obdobi pohybuje vrozmezi 7 a 10-11 let,
v pfipadé chlapcli do 12 let. Vtomto obdobi vyvoje je stimulace koordinaénich schopnosti
nejefektivnéjsi. Pravé vékové obdobi od 8 do 10 let se prezdiva ,zlatym vékem motoriky“.
S koncem tohoto obdobi a pfechodem do obdobi pubescence nastdva utlum v rychlosti rozvoje
koordinacnich schopnosti (Jansa et al., 2009). Roli hraje také fakt, Ze déti v mladSim véku jsou
mUzZeme rozvijet pomoci nejriiznéjsich akrobatickych cviceni, skoky na trampolinach, cviceni na
orientaci v prostoru, sportovni hry, ... Zapojeni vhodné pro trénink je ve formé prekazkovych
drah ¢i Stafetach ve spojeni stréninkem rychlostnich schopnosti. Rozvoj koordinace se
doporucuje zapojovat na zacatku hlavni ¢asti tréninkové jednotky, jelikoz tato cvi¢eni byvaji
naro€na na pozornost a vyZaduji znacnou miru soustfedénosti. Zaroven je dité fyzicky odpocaté,

a tak je schopné se maximalné koncentrovat na spravné provedeni (Kristofic, 2006).

Rychlostni schopnosti

Kaplan & Valkova (2009) uvadéji, Ze rychlostni schopnosti nelze zcela ovlivnit tréninkem,
jelikoZz zde hraji velkou roli genetické predpoklady, zhruba ze 70-80 %. Pfi Cinnostech
rychlostniho charakteru pracuji svaly vanaerobnich podminkach. Energie je Cerpana ze
svalovych zdsob, coZz umoZiuje pracovat na vysoké urovni intenzity za kratkou dobu. Tuto
schopnost je nejlepsi rozvijet jiz od Utlého véku, idedlné ve véku od 7 do 14 let. U déti do 10 let
je podstatné rozvijet frekvenci pohybu neboli lokomocni rychlost. U déti do 15 let se poté
doporucuje dale rozvijet rychlost formou rychlostné silovych cviceni. Po tomto obdobi, u déti
starsiho véku dochazi k rozvoji rychlosti pomoci jinych faktord, zpravidla potom na zakladé

rozvoje silovych schopnosti.

Silové schopnosti

Oproti ostatnim schopnostem nastava senzitivni obdobi schopnosti silovych az pozdéji.
Jde o pomérné individualni zaleZitost, jelikoz zde hraji duleZitou roli produkce hormond.
Zejména hormon( pohlavnich a rlstovych, které maji vyrazny vliv na rozvijeni sily. A také mira
tréninkového zatiZeni, jeZ je sportovec schopny absolvovat. Nejlepsich vysledkl pfi rozvoji
téchto schopnosti je dosahovano ve véku od 10 do 15 let. Konkrétnéji mezi 10. az 13. rokem

Zivota u divek, u chlapct potom okolo 13. aZ 15. roku (Peri¢, 2012).

Vytrvalostni schopnosti
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V porovnani s ostatnimi schopnosti je u vytrvalostnich schopnosti senzitivni obdobi pro
jejich rozvoj nejdelsi. Existuje nékolik ukazatel( vytrvalosti, které dokladaji, Ze je lze rozvijet
témeér v jakémkoliv véku. Tyto schopnosti jdou nejlépe ovlivnitelné tréninkem, avsak podminkou
je zvoleni vhodné metody pro jejich rozvoj. V takovém pripadé lze dosdhnout znatelnych

vysledku v relativné kratkém case (Jerabek, 2008).
2.4.2 Cile sportovni pFipravy déti

Idedlni pfistup k tréninku déti nachdzime nékde uprostfed mezi dvéma extrémy. Jeden
z nazor(l uvadi, Ze hlavnim zamérenim tréninku by mélo byt dosdhnuti vitézstvi. Oproti tomu na
opacné strané existuje nazor, Zze neni dulezité vitézit, ale hlavnim cilem tréninku je zabava a
vyplnéni volného ¢asu. Kompromis mezi témito dvéma nazory zahrnuje z kazdého néco. Cilem
by tedy mélo byt vytvofeni co mozna nejlepsich podminek pro rozvoj ditéte, které spolu
s predpoklady podpofi nasledné dosahnuti nejvyssi vykonosti jedince (Peric et al., 2012).

Daéle je dle Perice et al. (2012) vhodné se pfi stanovovani téchto cill fidit tfemi zakladnimi

prioritami trenéra:

1. Neposkodit déti
2. Vytvofit u déti vztah ke sportu jako k celoZivotni aktivité.

3. Vytvofit zaklady pro pozdéjsi trénink

vs v

2.4.3 Mladsi Zactvo v atletice

Dle platnych pravidel atletiky se soutéZi mlad$iho Zactva organizovanych Ceskym
atletickym svazem U&astni ti, ktefi v daném kalendainim roce dosahli nejvyse 13 let (Zak, 2010).
Mohou se Ucastnit, jak krajskych soutézi druzstev, tak i zavod( uréenych pro jednotlivce. Takové
zavody se konaji vsouladu s pravidly Ceského atletického svazu, popfipadé pFisluiného
Krajského atletického svazu, ¢i specidlnimi pravidly pofadatele soutéze.

Jednotlivé discipliny uréené pro tuto kategorii: béh na 60 m, 150 m, 300 m, 800 m, 1500
m a 3000 m, béh na 60 m prekazek (vyska prekdiek: 0,762 m; mezera mezi prekazkami: 7,7 m),
skok daleky, skok vysoky, hod kriketovym mickem, hod oStépem (vaha: 400 g Zakyné, 500 g Zaci),
vrh kouli (vaha: 2 kg zZakyné, 3 kg Z4ci), Stafetovy béh.

Atleti v kategorii mladsiho Zactva mohou v soutéZi startovat maximdlné ve dvou

disciplindch a stafeté, zaroven vSak nemohou startovat ve dvou bézich na trati delSich 300 m.
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2.4.4 Struktura tréninku

Typicky se tréninkova jednotka sklada ze tfi ¢asti: ivodni, hlavni a zavérec¢na c¢ast. Kazda
z téchto ¢asti ma své specifické zaméreni na rozvoj. V Uvodni ¢asti dochazi k zahrati organismu,
naplni hlavni ¢asti je trénink a zavérecna Cast Ize oznacit jako klidovou ¢ast (Peri¢ & Dovalil,
2010).

Uvodni &ast: zahfati

Uvodni ¢ast tréninkové jednotky slouZi k zahiati a prokrveni svalstva, pfipravé téla na
trénink. U dospélych jedinct dochazi k zahtati tradi¢né formou rozbéhani, v pripadé déti potom
idealné volime néjakou zabavnéjsi formu, napfiklad hru (Killing et al., 2017). Nasledné pfichazi
na fadu rozcviceni, které zahrnuje mobilizaci a protaZzeni vSech svalovych skupin, jez budeme
pozdéji vtréninku potfebovat (Peri¢ & Dovalil, 2010). Nedilnou soucasti Uvodni c¢asti je
socializace sportovclim, nebot si mezi sebou mohou povidat a vzajemné komunikovat. Diky
¢emuz dochazi v pfipadé déti k dileZitému utuzovani kolektivu (Killing et al., 2017). V posledni
fazi zahrati prichazeji na fradu speciadlni béZecka cviceni. Zde jiz dochazi k zapojovani
senzomotorickych vlastnosti sportovc( a Uroven pozornosti vzhledem ke spravnosti provedeni
cviceni se zvysSuje. SloZeni cvikll se mUZe ménit podle toho, jakad je hlavni naplni tréninkové
jednotky. Naptiklad budeme-li se vénovat skok(im, je vhodné zaradit mezi specidlni béZzecka
cviceni vice odrazovych cvi¢eni a podobné (Peri¢ et al., 2012).

Hlavni ¢ast: trénink

Tato cast tréninku by méla byt zamérend na dosaZeni vytyéenych cil( pro dany trénink.
V hlavni ¢asti dochdzi k hlavnimu zatiZzeni organismu, a to jak fyzickému, tak i psychickému. Je

tedy potreba dbat na mnoiZstvi energetickych zdroji sportovce a na miru Unavy nervového

systému. Z téchto divodid by méla byt jednotliva cviceni fazena nasledovné (Peric et al.,2012):
Koordinacné narocna cviceni,
Rychlostni cviceni,

Silova cviceni,

H wo N

Vytrvalostni cviceni.

Zavérecna cast: uklidnéni

Tato zavérecna cast slouZi ke zklidnéni organismu, jeZ byl po cely trénink namahan. Peric
& Dovalil (2010) déli tuto cast jesté na dvé faze: dynamickou a statickou. Dynamicka ¢ast
zahrnuje vyklusani ¢i hru, nicméné veskeré tyto aktivity by mély probihat v nizkych intenzitach,

aby mohlo byt zahdjeno odbouravani skodlivych latek, které se béhem tréninku v téle
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nahromadily. Statickd ¢ast nasledné pokryva protazeni sval(, které byly béhem tréninku zatizeny
a kompenzacni cviceni, ktera hraji dilezitou roli v pfipadé jednostranného zatizZeni.

Stejné jako v pfipadé Uvodni ¢asti plni i tato ¢ast funkci socializaéni. Zaroven se naskytuje
prostor k zhodnoceni tréninku a k dalsi motivaci sportovc(. Zavérecna cast se taktéZ mlze mirné

lisit na zakladé naplné ¢asti hlavni (Killing et al., 2017).

2.5 Silové schopnosti

Jansa a Dovalil (2009) hovofi o sile jako o pohybové schopnosti pfekonavat, udrzovat nebo
brzdit urcity odpor. Je nutné si uvédomit rozdil mezi vySe popsanou silou jako pohybovou
schopnosti a silou, kterd je chapana jako fyzikalni veli¢ina. Vnéjsi odpor je prekonavan pomoci
svalové kontrakce. ZpUsobu déleni silovych schopnosti je celd fada. Dle Pruknera & Machové

(2012) rozlisuje druhy silovy schopnosti nasledovné:

staticka sila
Tento typ sily se vyznacuje izometrickou kontrakci, pti které se neméni délka svalu. Sval
tedy vykonava praci, kterda ovSem neni charakteristickd pohybem. Naopak jde o udrzeni

bfemene ¢i vahy vlastniho téla na misté ve statickych polohach (Stoppani, 2016).

dynamicka sila

Dynamicka sila se projevuje izotonickou kontrakci, kdy pfi praci svalu dochazi ke zméné
jeho délky. Vtomto pripadé rozliSujeme kontrakci koncentrickou a excentrickou. Pfi
koncentrické kontrakci dochazi ke zkracovani svalového vldkna pfi prekondvani urcitého odporu.
V tomto pfipadé sila vyvijena svalem prekondva odporovou silu bfemene. Na opacné strané se
nachazi excentricka svalova kontrakce, ktera se vyznacuje tim, Ze velikost odporu bfemene je
vétsi nez sila vyvijena svalem, ¢imz dochazi k prodlouzeni svalovych vlidken (Stoppani, 2016).
Prukner & Machova (2012) dale déli dynamickou silu na explozivni, rychlou a pomalou na

zakladé velikosti odporu, ktery musi byt prekonan a zrychleni pohybu.

vytrvalostni sila
Vytrvalostni sila se vyznacuje schopnosti nékolikandsobné prekonavat odpor pomoci
opakovani pohybu nebo tento odpor udriovat po delsi ¢asovy Usek. MlZe se jednat o

dynamickou i statickou silu, coz zalezi na druhu kontrakce (Prukner & Machov4, 2012).
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2.5.1 Metody rozvoje silovych schopnosti

Peri¢ & Dovalil (2010) rozliSuji a popisuji 8 metod rozvoje silovych schopnosti, které jesté
zvlast rozdéluji do tFi kategorii dle rozvijeného typu sily.

Metody pro rozvoj maximalni sily:

1. Metoda maximalniho usili
Tato metoda je vyznacna prekonavanim nejvyssich odpor(, kdy se velikost odporu
pohybuje okolo maxima, tedy okolo 95 az 100 %. Jde o pomaly pohyb s nizkym
poctem opakovani (1 — 3x) a duleZitosti dbat na spravné technické provedeni
cviceni. Celkovy pocet opakovani je zcela individualni. Vysoko intenzivni
kratkodobé usili zvySuje pocet aktivovanych svalovych vidken.

2. Metoda opakovanych usili
Obcas oznacovdna také jako metoda kulturistickda. Cvi¢eni je provadéno
s nemaximalnim odporem za nemaximalniho vyuZiti rychlosti. Velikost odporu se
pohybuje kolem 80 % a pocet opakovani je uddvan zhruba 8x az 15x. Dlouhodoby
trénink zpUsobuje hypertrofii svalu.

3. Metoda izometricka
Neboli metoda statickda, kdy svaly pusobi proti pevnému odporu, ktery nelze
prekonat (sténa) a dochazi tak k izometrické svalové kontrakci. Pocet opakovani
se rlzni a s mirou vyspélosti jedince se zvysuje. Délka kontrakce se udava 5 az 15
sekund s délkou odpocinku kolem 3 minut. Pfesnost plisobeni na konkrétni
svalovou skupinu je povazovano za prednost této metody, nicméné v dlsledku
toho muzZe dochazet k sniZzeni mezisvalové koordinace. Z toho dlvodu je vhodné
izometrickou metodu kombinovat spolu s dalsSimi metodami, aby nedochazelo ke
zhorSovani mezisvalové koordinace.

4. Metoda intermediarni
Intermedidrni metoda se vyznacuje spojenim dynamické a statické svalové prace.
Pro zacatek pohybu je typické dynamické prekondvani odporu, nasleduje
zastaveni pohybu v urcité poloze s vydrzi asi 5 sekund a dokonceni pohybu.
Zastaveni a vydrz v poloze mohou byt béhem jednoho cvi¢eni nékolikrat

opakovany.

Metody pro rozvoj rychlé a vybusné sily:

5. Metoda rychlostni
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Pro tuto metodu je typické provedeni pohybu v co moZnd nejvétsi rychlosti.
Charakteristickd je zatéz, ktera odpovida 30 aZ 60 % maxima a pocet opakovani
6x az 12x. Doba odpocinku je 1 az 2 minuty a mezi sériemi potom 3 az 5 minut.

6. Metoda plyometricka
Principem plyometrie je staZeni svalu jiz pfed samostatnou svalovou kontrakci,
sval se tedy nachazi v tzv. svalovém predpéti. Toho docilime predevsim kinetickou
energii, kdy v pfipadé dopadu dochazi k brzdivé kontrakci svalu, po niZ pfichazi na
fadu aktivni kontrakce. Za pfiklad je oznacovdn cvik, kdy jedinec seskakuje
zbedny na zem a dochazi k brzdivé kontrakci, kdy se sval dostava do faze
svalového predpéti. V momenté dopadu na zem se jedinec opét odrazi a
vyskakuje na druhou bednu, ¢imz dochazi k svalové kontrakci, ktera je mnohem
silnéjsi neZ kontrakce vznikajici bez svalového predpéti. Dosazeni tohoto napéti
umoznuje zapojeni vétsiho poctu motorickych jednotek a vybusny projev silovych
schopnosti.

7. Metoda izokineticka
Tato metoda umoziuje stimulaci velikost odporu na zakladé velikosti usili, které
je vyvijeno. Je kladem draz na maximalni rychlost provedeni s dobou odpocinku
1 az 2 minuty, mezi sériemi potom 3 az 5 minut. Cvi¢eni je provadéno v 6 az 8

opakovanich béhem 5 az 8 sériich.

Metody pro rozvoj silové vytrvalosti:

8. Metoda silové vytrvalostni
Hlavnim znakem této metody je vysoky pocet opakovani, cCasty je zpuUsob
opakovani az do vycerpani. Metoda silové vytrvalostni ma za cil vyvolat odezvy
jak v nervosvalovém systému, tak i v obéhovém systému. Podstatnou roli hraji
intervaly odpocinky, které jsou mezi cviky minimalni, ¢imz lze pfipravit podminky
podobné souvislému zatiZzeni. Vhodnym typem tréninku pro rozvoj silové
vytrvalosti je kruhovy trénink, kdy jsou zahrnuty 2 az 3 okruhy, mezi nimiz je pauza

trvajici cca 5 minut vyplnéna lehkou ¢innosti.

Rozdéleni metod rozvoje silovych schopnosti dle Pruknera & Machové (2012) odpovida
vySe popsanym metodam. Navic vSak zarazuji a popisuji jesté metodu brzdivou a kontrastni.
Metoda brzdivd nebo téz excentrickd se vyznacuje praci s odporem vétsSim, nez je moziné
pohybem prekonat. Tim dochazi k excentrickém kontrakci a naslednému protaZeni svalu.

V Pfipadé kontrastni metody jde o kombinaci rychlostni metody s metodou opakovanych usili.
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Stfidanim odporu o rlznych velikostech zajistuje dosaZzeni rliznych rychlosti pohybu a rizného
poCtu opakovani. Zarazeni této metody pozitivné ovliviiuje vnitrosvalovou koordinaci.
Doporucovana byva u sportovcl dosahujicich vyssi vykonosti.

Jebavy (2017) ve své publikaci zminuje, Ze v pfipadé stimulace silovych schopnosti se
v tréninku zacinaji vyuzivat také nové metody, které vyuzivaji modernéjsich pristupu. Prikladem
je vyuiiti mechanickych vibraci a nestabilnich ploch, jeZ jsou vyuzivany v fadou profesionalnich
klubG v Evropé i ve svété. Vibrace plsobi predevsim na reflexni mechanismy proprioreceptord.
Nejvyraznéjsi vysledky sledujeme pravé u silové netrénovanych sportovcl. Dalsi hojné
vyuZivanou metodou jsou nestabilni oporné plochy, které jednak zvysuji narocnost cviceni a

zaroven pozitivné ovliviuji Uroven stability a rovnovahy.

2.5.2 Silovy trénink déti

Vék, kdy je v pfipadé déti vhodné zacit se silovym tréninkem nelze presné stanovit,
nicméné obecné plati, Ze pokud jsou déti schopné aktivné se Gcastnit néjaké sportovni ¢innosti,
pak jsou také pfipravené na néjaky typ silového tréninku. OvSsem je potieba, aby déti
prokazovaly jistou miru psychické a emocni vyspélosti. Zvlasté dilezita je znalost tréninkovych
principQ silového tréninku déti, dohled kompetentni osoby a dlraz na spravné technické
provedeni cviceni. V pripadé dodrzeni téchto podminek Ize ze silového tréninku profitovat nejen
z pohledu lepsi sportovni vykonnosti ale také jde o dileZitou prevenci zranéni (Zatsiorski &
Kraemer, 2014).

Uplatfiovani silového tréninku dospélych na déti je chybou, které je potfeba se vyvarovat.
Nejdllezitéjsim vékem je obdobi puberty okolo 15-16 let, kdy Ize zafadit do tréninkové jednotky
také ndroc¢néjsi silova cviceni. Do té doby je vhodné zarfazovat adekvatni silova cvi¢eni, jez nemaji
za cil dosahovani maximalnich hmotnosti. Vidy je vhodné si v tréninku konkrétné urcit, jaky typ
sily chceme rozvijet, jelikoZ je nelze chapat pouze jako jednu silu (Peric et al., 2012).

V obdobi, kdy dochazi k rychlému ristu do vysky je potfeba zajistit stabilitu stfedu téla za
pomoci vyuZiti metod s dlouhou dobou vydrZe a vysokym poctem opakovani daného cviceni.
Stred téla je dulezity vzhledem k schopnosti pfenaset impulzy sily z dolnich koncetin (Killing et
al., 2017).

Silovy trénink v obdobi 10-12 let by mél byt orientovan na kratkodoba rychlostné-silova
cviceni. Svalova ani kosterni soustava stale nejsou plné pfipravené na velka zatiZeni. Je kladen
dlraz na rozvoj svalovych partii celého téla a na prevenci svalovych dysbalanci vznikajicich
v ramci tréninku i mimo néj. Pro trénink vybirame cviceni rozvijejici pfedevsim rychlou a

vybusnou silu a také se snazime zacilit trénink na obecnou silovou pfipravenost ditéte.
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Prikladovymi cvi¢enimi jsou cviky s vyuzitim vahy vlastniho téla jako jsou kliky, dfepy, Splh bez
prirazu, shyby, ruckovani po zebfindach, ... Zajimavou metodou tréninku jsou tzv. silové vstupy.
V prlbéhu tréninku lze v urditych intervalech trénink pozastavit, zaradit silové cviceni
(pfikladovy Ukol: provést co nejrychleji 10 klikd) a nasledné pokraCovat v prerusené aktivité.
Nedilnou soucasti cviceni jsou také dychaci navyky, kdy musime dbat na spravné a pravidelné
dychani, nesmi dochazet k zadrzovani dechu béhem cviceni (Peric et al., 2012).

Jefdbek (2008) povaZuje za vhodnou metodu rozvoje sily u Zactva kruhovy trénink.
V pfipadé kruhového tréninku se miZeme zamérit na pocet opakovani (10 az 20 opakovani) Ci
na dobu (20 s), po kterou bude cvik vykonavan. Zaroven je tfeba dodrZovat dostatecny cas
odpocinku pro zotaveni v pribéhu kruhového tréninku.

V zékladnim tréninku déti jsou vyuZivany predevSim dynamickd, reaktivni a vybusna
cviceni s malym odporem. Tato cvi¢eni musi byt vybirdna pfimérené vzhledem k véku a
dovednostni Urovni jedincl. Pro rozvoj explozivni sily dolnich koncetin jsou vhodné viceskoky,
razné varianty preskok( pres Svihadlo ¢i prekazky nebo seskoky z beden. V pfipadé hornich
koncetin neni od véci zapojit rlzna cviceni s medicinbalem, napf. odhody ve dvojicich ¢i o zed'

(Killing et al., 2017).
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3 CiLE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem je vytvofit soubor odrazovych cvi¢eni pro rozvoj explozivni sily v atletice u

kategorie mladsiho Zactva.
3.2 Dilcicile

1) Ze soboru cviceni vybrat ta, ktera rozvijeji explozivni silu dolnich koncetin se
zamérenim na odraz.

2) Ze souboru odrazovych cviceni eliminovat ta, kterd nejsou vhodna pro danou
vékovou kategorii.

3) Aplikovat soubor vybranych odrazovych cviceni v tréninku.

26



4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl zaméfen na konkrétni skupinu mladych atletd. Slo o tréninkovou skupinu
mladsiho Zactva z Atletického klubu Emila Zatopka v Kopfivnici. Tato tréninkova skupina se
sestava z 27 déti ve vékovém rozmezi od 11 do 13 let. Pomér divek a chlapcl ve skupiné byl
znaéné nevyvazeny. Zatimco ve skupiné byly dvé desitky divek, chlapcl bylo pouze sedm. Jde o
pomérné heterogenni skupinu, ve které se nachdazely déti, které navstévuji atletiku prvnim
rokem a teprve sbiraji cenné zkusSenosti. Na opa¢ném poélu byly déti, které jsou cleny klubu jiz
od utlého véku a tim padem maji pevnéjsi atletické zaklady a vétsi zkusenosti. VSechny déti jsou
aktivnimi ¢leny Atletického klubu Emila Zatopka v Kopfivnici a zarover také ¢leny Ceského
atletického svazu. Pravidelné se Ucastni krajské soutéze druistev i jinych mistrovskych soutézi.

Z této skupiny byli nasledné vybrani tfi jedinci — dvé divky a jeden chlapec, vsichni ve véku
13 let. Vybér jedinct probihal na zakladé nékolika kritérii, kterymi byly naptiklad celkova fyzicka
zdatnost jedince, predchozi atletické zkusenosti, vykonnost jedince, aktivni Uc¢ast na trénincich.
Vsichni vySe zminéni ucastnici maji platnou zdravotni prohlidku a byli fadné pouceni o

bezpecénosti.
4.2 Tvorba zasobniku odrazovych cviceni

Pfi sestavovani zadsobniku odrazovych cviceni jsem cerpala primarné ze zkuSenosti
z atletického prostredi. Jak z doby, kdy jsem sama aktivné trénovala a zavodila, tak i z trenérské
praxe a zcennych informaci a podkladd ostatnich trenéri v klubu. Velkym pfinosem pfi
shromazdovani jednotlivych cviki mi byly socidlni sité. Cerpala jsem ze Sirokého spektra
kratkych tréninkovych videi (reels) dostupnych na platformach Facebook a Instagram, z videi
zavésenych na strance YouTube, odborné literatury a clank(. Z odborné literatury mi byly
inspiraci: High-powered plyometrics (Radcliffe & Farentinos, 2015), Jumping into plyometrics
(Chu, 1998), Trénink vybusné sily: Anatomie (Hansen & Kennelly, 2019). Dulezitym kritériem pro
jejich vybér byla provazanost a atletickym prostfedim a rozvoj explozivni sily dolnich koncetin.
Nasledné jsem shromazidény materidl konzultovala s atletickymi trenéry v klubu a vedoucim
prace.

Z vyse zminénych zdroji byla vybrana cviceni, ktera rozvijeji explozivni silu dolnich
koncetin, ¢im byl vytvoren prvni soubor sta cviceni. Nasledné z tohoto souboru byla eliminovana

cviceni, ktera jiz na prvni pohled nejsou vhodna pro danou vékovou kategorii. Prikladem jsou
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vysoce naroc€na cviceni na koordinaci, jejich vyuziti v atletice, silové ndrocna cviceni s velkym
zatizenim a podobné. Ve vysledku jsem se dopracovala k souboru, ktery se skladal z 56 rGznych
cviéeni. Tato cvieni jsme postupné v pribéhu Skolniho roku zafazovali do tréninkovych
jednotek, které byly zamérené na rozvoj vybusné sily dolnich koncetin. Z praktického hlediska
byla vybrana cviceni rozdélend do tfi kategorii — vSeobecné odrazy, odrazy s vyuzitim prekazek,
odrazy s vyuZitim vyvySené plochy. Kazdy cvik jsem détem nejprve teoreticky popsala, ndzorné
ukazala v praxi nebo na videu a nasledné jsem je nechala, aby dany cvik vyzkouseli sami a pokud
mozno technicky spravné predvedli. V pfipadé, Ze vétSina pfitomnych nepochopila spravné
zadani cviku a nedokazala jej bez vétsich obtizi zopakovat, doslo k vyfazeni cvi¢eni. Takovymto
zpUsobem jsme postupovali u vSech cviceni, které jsme méli k dispozici.

Dulezitym kritériem pro zarazeni ¢i nezarazeni cviku do findlniho souboru tedy bylo
pochopeni zadani a spravné provedeni cviku pfitomnymi détmi na tréninku. Za nespravné
provedeni cviku je povazovano Spatné technické provedeni, které dité ani pres upozornéni
trenéra neni schopné v dalSim pokusu odstranit. Mezi takové chyby radime nedostatecné
zpevnéni stfedu téla, Spatny rytmus provadéného cviceni, nedostate¢na rychlost a intenzita,
nedostatecna silova vybavenost dolnich koncetin pro vétsi pocet opakovani cvi¢eni (10
opakovani nebo uraZzend vzdalenost 20 m), neschopnost provadét odraz pres patu, plantarni
flexe v kotniku, mira koordinovanosti pohybu. Vsechny vySe zminéné faktory byly posuzovany u
kazdého cviceni. Na posuzovdni se podileli tfi kvalifikovani trenéfi Atletického klubu Emila
Zatopka v Kopfivnici. Tito trenéfi hodnotili déti na zakladé predem danych kritérii dle stupnice 1
az 5, kdy 1 = nedostatecné, 2 = dostatecné, 3 = dobré, 4 = chvalitebné, 5 = vyborné. Trenéfi
hodnotili déti individudlné, aby nedochdzelo kovliviiovani jejich individudlniho nazoru.
V pfipadé hromadného cvic¢eni byly déti rozdéleny do fad tak, aby kazdy trenér byl schopny
kontrolovat a hodnotit dvé déti zaroven. Nasledné bylo hodnoceni zapsano do tabulky (viz
Ptiloha ¢. 11.1). Ze ziskanych hodnot byl vytvoren aritmeticky priimér. Pokud vysledna hodnota
dosahla stupné 3 a vyssi, byl dany cvik zafazen do souboru cviéeni. Za ucely anonymizace bylo
kazdému ditéti prifazeno konkrétni Cislo, pod kterym vystupovalo po celou dobu vyzkumu.

Na konci vznikl soubor 50 cviceni, ktera byla vyhodnocena jako zvladnutelnd pro danou
skupinu mladsiho Zactva. Zakladni varianty téchto cviceni jsme posléze spolu s tfemi vybranymi

jedinci natodili.

v s

4.3 Prostory a materialni zajisténi

Atleticky klub Emila Zatopka v Kopfivnici pro ucely trénovani vyuZiva Letni stadion

v Kopfivnici, ktery disponuje tartanovou drahou se sektory pro jednotlivé atletické discipliny a
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fotbalovym hristé. V pripadé nepfiznivého pocasi v zimnim obdobi jsou tréninky zajistény v
objektu Zakladni Skoly AlSovy, kde lIze vyuzit dvé télocvicny. Prakticka ¢ast této prace tedy
probihala za vyuZiti obou objektd.

Z materialniho vybaveni byly vyuzity prekazky ve trech riznych vyskach — nizké (15 cm),
vyssi (30 cm) a tréninkové prekazky (50 cm). V pfipadé cviceni, ktera vyuZivaji vyvysenych ploch

byly vyuZité bedny rdznych vysek — nizka (20 cm), prostfedni (35 cm), vysoka (50 cm).

4.4 Metody sbéru dat

Nataceni videi probihalo za pomoci mobilniho telefonu iPhone 14 Pro (Apple Inc., One
Apple Park Way, Cupertino, CA 95014 USA, 2022). Tento model disponuje vysoce kvalitni
kamerou, kterd umoznuje zachytit detailni a ostré zabéry, coz je klicové pro naslednou analyzu
videi. Pouziti iPhone 14 Pro pro sbér dat poskytlo nékolik vyhod. Za prvé, mobilni telefon je
snadno prenosny a umoznuje flexibilitu pfi nataéeni v rlznych prostredich. Za druhé, kvalita
zdznamu je dostatecné vysoka pro detailni analyzu, coZ je nezbytné pro kvalitativni vyzkum.
Kromé toho, diky pokrocilym funkcim tohoto zafizeni, jako je stabilizace obrazu a vysoké

rozliSeni, bylo moZné ziskat zdznamy, které presné reflektuji zkoumané situace a jevy.

4.5 Zpracovani dat

Jednotliva videa byla dale zpracovavana za vyuziti programu iMovie (Apple Inc., verze 10.4), diky
némzZ jsem mohla jednotliva videa sestfihat ¢i upravovat zvukovou stopu. Sestfihand videa jsou
k nalezeni na platformé YouTube, nicméné jsou soukromd a kjejich prehrani je potreba
naskenovat unikatni QR kod, ktery byl pfifazen ke kazdému cviceni. QR kédy byly vygenerované

pomoci odkazl ze stranky YouTube prostfednictvim webové stranky me-QR.com.

4.6 Etické aspekty

V pribéhu vytvareni souboru odrazovych cviceni pro rozvoj explozivni sily dolnich
koncetin byl pofizen videozaznam. Pfed zapocetim nataceni byli vybrani jedinci a jejich zakonni
zastupci informovani o prabéhu nataceni, dobrovolnosti a moznosti kdykoliv v priibéhu nataceni
z vyzkumu odstoupit. Zakonni zastupci pred zahajenim nataceni podepsali informovany souhlas
(viz Pfiloha €. 11.2) ohledné pofizovani videa a nasledném zverejnéni na platformé YouTube. O
prabéhu vyzkumu a jeho dobrovolnosti byli informovani rovnéz trenéri, ktefi se podileli na
hodnoceni provedeni cvi¢eni. Trenéfi Ucastnici se vyzkumu pred zahajenim taktéZ podepsali

informovany souhlas.
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5  VYSLEDKY

5.1 Hodnoceni odrazovych cviceni

Z celkového poctu 56 cviceni testovanych na détech nevyhovovalo stanovenym kritériim
6 odrazovych cviceni. Z kategorie obecnych odrazl Slo o ctyfi cvieni a z kategorie odrazl
s vyuZitim vyvySené plochy byla vyfazena dvé cviceni. NiZe je celkovy seznam testovanych cviceni
doplnény o priméry znamek, které byly ziskany pfi hodnoceni trenéry. Stupnice hodnoceni je
od 1 do 5, kdy 1 = nedostatecné, 2 = dostatecné, 3 = dobré, 4 = chvalitebné, 5 = vyborné. Pro
zarazeni cvi¢eni do souboru bylo nezbytné dosahnout hodnoty 3 a vyssi.

Celkovy seznam ohodnocenych odrazovych cviceni:

Vseobecné odrazy:

1) Odpichy na kazdy krok — 4,5

2) Odpichy na kazdy druhy krok — 4,4

3) Odpichy na kazdy treti krok — 4,1

4) Odpichy na kazdy ctvrty krok — 4,7

5) Poskocny klus — 4,5

6) Poskocny klus s dlirazem na druhy krok — 4,3
7) Poskocny klus s dlirazem na treti krok — 4

8) Odrazy na kazdy krok — 3,8

9) Odrazy s dirazem na druhy krok — 4,1

10) Odrazy s dirazem na treti krok — 3,6

11) Odrazy s dirazem na ctvrty krok — 4,3

12) Kotnikové odrazy — 3,7

13) Kotnikové odrazy s dlirazem na jednu nohu - 3,3
14) Odrazy snozmo —4,8

15) Odrazy snoZmo s meziskokem — 4,9

)

)

)

)

)

)

16) Odrazy snoZmo vpred — 4,4

17) Odrazy snoZmo stranou — 3,8

18) Odrazy snoZmo s vysokymi koleny — 3

19) Odrazy snoZmo s vysokymi koleny s meziskokem — 3,5

20) Odrazy z jedné nohy — 4,6

21) Odrazy z jedné nohy vpred — 4,3
)

22) Odrazy z jedné nohy stfidavé PP-LL - 4,4
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23) Odrazy z jedné nohy stfidavé PP-L-4,1

24) Stridavé vypady s vyskokem — 3,2

25) Zabdci - 3,9

26) Odrazy z jedné nohy se sklddanim odrazové nohy pod sebe — 2,9 (vyfazeno)

27) Odrazy z jedné nohy se skladanim odrazové nohy pod sebe vpied — 2,6 (vyfazeno)
28) Trojskokanské odrazy — 2,2 (vytazeno)

29) Vypady na jednu nohy s vyskokem — 2,8 (vyfazeno)

Odrazy s vyuiZitim prekazek:

1) Odrazy snoZmo pres nizké prekazky — 4,6

2) Odrazy snoZmo pres nizké prekazky — dva vpred a jeden vzad — 4,4
3) Odrazy snoZmo pres nizké prekdzky stranou — 4,1

4) Odrazy snozmo pres dvé rizné velikosti prekazek — 4,5

5) Odrazy snoZmo pres tfi rdzné velikosti prekazek — 3,8

6) Odrazy snoZmo pres vysoké prekazky — 3,2

7) Odrazy snoZmo pres vysoké prekazky s meziskokem — 3,9

8) Odrazy snoimo pres prekazky se zménou sméru pohybu téla—4,7

9) Odrazy snozmo pres prekazky bez zmény sméru pohybu téla —4,1
10) Odrazy pres prekazky — 3,8

11) Odrazy pres prekazky z jedné nohy do stran— 3,4

12) Odrazy pres prekazky z jedné nohy do stran s prekfizenim — 3,1

13) Metcalfy — 3,2
Odrazy s vyuZitim vyvysené plochy:

1) Vyskok na bednu snoZzmo —4,5

2) Vyskok na bednu z jedné nohy — 3,5

3) Vyskok na bednu z jedné nohy stranou — 3,1

4) Vyskok na bednu na jednu nohu, seskok na obé — 3,9
5) Stfidavé vypady s vyskokem—3,1

6) Vyskok ze sedu—4,2

7) Vyskok ze sedu na bednu —4,0

8) Vyskok ze sedu na bednu, seskok — 3,8

9) Odrazy z jedné nohy s podlozenim druhé nohy — 3,0

10) Vyskok a seskok snoZmo na bedny rlizné vysky — 3,3
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11) Vyskok a seskok ,,nohama od sebe, k sobé“ na bednu - 3,9
12) Seskok z bedny s odrazem — 4,2

13) Vyskoky na bednu z jedné nohy do stran — 2,8 (vyfazeno)

)

14) Vyskok a seskok z jedné nohy na bedny razné vysky — 2,6 (vyfazeno)

Vysledny soubor odrazovych cviceni je rozdéleny do tfi kategorii a obsahuje 47 videi.
Provedeni téchto cviceni je zaznamendno na videoukazce, kterd je zavésend na platformé
YouTube. Cviéeni jsou popsana a disponuji vlastnim QR kédem, ktery odkazuje na konkrétni
cviceni. VSechna videa jsou neverejna.

Odkaz: https://www.youtube.com/watch?v=eZZffuC3j1U

5.2 Soubor odrazovych cviceni

5.2.1 Vieobecné odrazy
1. Opichy na kazdy krok

Odraz zahdjime pohybem kolene smérem vpred, druhd noha zlstava vzad. V pristavaci
fazi dopada vedouci noha na stfedni ¢ast chodidla. V momenté dopadu na zem dochazi k
vystfidani nohou. DuleZity je rozsah pohybu v kyéelnim kloubu, rychlost provedeni a rytmicka
stranka. Odraz je intenzivni, kontakt se zemi je co moZna nejkratsi, soustifedime se na dalku a
vysku kroku. Je potifeba dbat na dorzalni flexi chodidla, tedy pfitazeni Spicky dolni koncetiny a
bézeckou praci pazi. Paze pracuji ve smyslu opacna ruka proti noze a vytvareji Svih pro usnadnéni

pohybu.

Varianta €. 1: Odpichy na kazdy druhy krok
Princip odrazu je stejny jako v pfipadé odraz( na kazdy krok, pouze s tou zménou, Ze
mezi odrazem je vzdy jeden mezikrok. Odraz je tedy provadén pouze na dominantni koncetinu.

Pro kompenzaci je dileZité provadét cvi¢eni také na nohu neodrazovou.
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https://www.youtube.com/watch?v=eZZffuC3j1U

Varianta €. 2: Odpichy na kazdy treti krok
Princip odrazu je stejny jako v pfipadé odraz( na kazdy krok. Mezi odrazy jsou vidy dva

mezikroky, tim padem dochazi ke stfidani odrazovych nohou.

QR kéd:

Varianta €. 3: Odpichy na kazdy ctvrty krok
Princip odrazu je stejny jako v pfipadé odrazl na kazdy krok. Mezi odrazy jsou vidy tfi
mezikroky. Odraz je tedy provadén pouze na dominantni koncetinu. Pro kompenzaci je dlleZité

provadét cviceni také na nohu neodrazovou.

2. Poskocény klus

Jde o prlpravné cviceni pro skok daleky, ¢asto je soucasti specidlnich bézeckych cviceni.
Odraz je provadény pres patu, boky a panev se snaZzime protlacit smérem dopredu, trup je
vzpfimeny. PFi odrazu se snazime minimalizovat flexi v kolennim kloubu odrazové nohy. Aktivni
je prace Svihové nohy, ktera pfi odrazu vystreli kolenem vzh(ru. PaZe pracuji ve smyslu opacna

ruka proti noze a vytvareji Svih pro usnadnéni pohybu.

QR kod:
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Varianta €. 1: Poskocny klus s dirazem na druhy krok
Princip odrazu a letové faze je stejny jako v pripadé klasického poskocného klusu. Mezi
odrazem je vidy jeden mezikrok. Vétsi dlraz v odrazu je kladen na odrazovou nohu. Pro

kompenzaci je dllezité provadét cviceni také na nohu neodrazovou.

Varianta €. 2: Poskoc¢ny klus s dirazem na treti krok
Princip odrazu a letové faze je stejny jako v pripadé klasického poskocného klusu. Mezi
odrazem jsou vzdy dva mezikroky, coZ zplsobuje stfidani odrazové nohy, na kterou je kladen

ddraz.

QR kéd:
: A

3. Odrazy na kazdy krok

Odrazova noha provadi odraz pres patu, koleno druhé nohy vyrazi smérem vzharu. Dlraz
je kladen na préci neodrazové nohy. V pristavaci fazi dopadd noha na stfedni ¢ast chodidla,

v momenté dopadu na zem dochazi k vystfidani nohou. Odraz je intenzivni, soustfedime se na
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vySku odrazu. Je potfeba dbat na dorzalni flexi chodidla. Paze vytvareji Svih pro usnadnéni

pohybu. Pracuji soucasné, ¢imz mGzeme simulovat pohyb pazi pfi skoku vysokém.

Varianta €. 1: Odrazy s dlirazem na druhy krok
Princip odrazu je stejny jako v pfipadé odrazli na kazdy krok, pouze s tou zménou, Ze
mezi odrazem je vzdy jeden mezikrok. Odraz je tedy provadén pouze na dominantni koncetinu.

Pro kompenzaci je dileZité provadét cvi¢eni také na nohu neodrazovou.

Varianta €. 2: Odrazy s diirazem na treti krok

Princip odrazu je stejny jako v pfipadé odraz(l na kazdy krok. Mezi odrazy jsou vidy dva
mezikroky, tim paddem dochazi ke stfidani odrazovych nohou. Mezikroky jsou provadény formou
lehkého klusu. PaZze pracuji ve smyslu opacna ruka proti noze a vytvareji svih pro usnadnéni

pohybu.

QR kéd:
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Varianta €. 3: Odrazy s dlrazem na ctvrty krok

Princip odrazu je stejny jako v pfipadé odrazll na kazdy krok. Mezi odrazy jsou vZdy tfi
mezikroky. Odraz je tedy provadén pouze na dominantni koncetinu. Mezikroky jsou provadény
formou lehkého klusu. PaZe pracuji ve smyslu opacna ruka proti noze a vytvareji tak svih pro

usnadnéni pohybu. Pro kompenzaci je dlleZité provadét cviceni také na nohu neodrazovou.

4. Kotnikové odrazy

Zakladnim postavenim je vzprimeny stoj s chodidly mirné od sebe. Vyskok zahajime
rychlym pohybem pazi a vystielenim Svihové nohy, kterd se kréi Sikmo vpred. Pti kontaktu se
zemi je télo zpevnéné, snazime se minimalizovat flexi v kolennim kloubu. Tésné pred kontaktem
se zemi jsou chodidla v dorzalni flexi pro zefektivnéni a docileni silného odrazu. DileZité je, aby

obé nohy dopadaly na zem zaroven.

Varianta €. 1: Kotnikové odrazy s dlirazem na jednu nohu
Princip odrazu je stejny jako v pfipadé kotnikovych odraz(. Odrazova a Svihova noha se

neméni. Pro kompenzaci je dileZité provadét cviceni také na nohu neodrazovou.

QR kod:
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5. Odrazy snoZzmo

Zakladnim postavenim je vzptimeny stoj s chodidly mirné od sebe. Vyskok zahdjime
rychlym protipohybem. Pfi kontaktu se zemi je télo zpevnéné, snazime se minimalizovat flexi
v kolennim kloubu. Tésné pred kontaktem se zemi jsou chodidla v dorzalni flexi pro zefektivnéni
a docileni silného odrazu. Pfi provadéni cvi¢eni se snaZzime udrZovat stejnou vysku vyskokl a
rytmus. Soucasna prace pazi napomaha svym svihem pfi vyskoku. Trup je zpevnény a vzpfimeny

po celou dobu cviceni.

Varianta €. 1: Odrazy snoZmo s meziskokem
Princip odrazu je stejny jako v ptipadé odrazl snoZzmo. Meziskok je alternativni verzi pro

ulehéeni odrazu a zménu rytmu.

Varianta €. 2: Odrazy snozmo vpred
Princip odrazu je stejny jako v pfipadé odraz( snoZmo. Pfi odrazech se pohybujeme
smérem vpred. Hliddme, aby chodidla byla pfi dopadu u sebe v paralelnim postaveni.

QR kéd:
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Varianta €. 3: Odrazy snoZmo stranou
Princip odrazu je stejny jako v pripadé odrazl snoZmo. Pfi odrazech se pohybujeme

smérem vpied. Hlidame, aby chodidla byla pfi dopadu u sebe v paralelnim postaveni.

6. Odrazy snozmo s vysokymi koleny

Zakladnim postavenim je vzpfimeny stoj s chodidly na Sitku ramen. Trup je mirné
naklonény vpred, paZe jsou v zapazeni. Vyskok zahdjime rychlym Svihem pazemi vzh(ru. Ve fazi
letu je télo ve vzpfimené poloze s extenzi kycli. Postupné béhem letu se kolena zvedaji vzh(ru,
tak aby v momenté dosazeni vrcholné vysky vyskoku byla stehna paralelné se zemi. Pfi klesani
zpét se dolni koncetiny opét natahuji a kontakt se zemi probiha s chodidly v dorsalni flexi, ktery

umoziiuje opétovny vybusny odraz. Soucasna prdce pazi napomaha svym Svihem pfi vyskoku.

Varianta €. 1: Odrazy snoZmo s vysokymi koleny s meziskokem
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Princip odrazu je stejny jako v pfipadé odrazl snozmo. Meziskok je alternativni verzi pro

ulehéeni odrazu a zménu rytmu. Pfi meziskoku se kolena nezvedaji do vysky.

7. Odrazy z jedné nohy

Zakladnim postavenim je vzptfimeny stoj s chodidly mirné od sebe, nedominantni noha je
skréena pod télem ve stiedni vysce. Vyskok zahdjime rychlym protipohybem. Télo je zpevnéné,
snazime se minimalizovat flexi v kolennim kloubu odrazové nohy. Tésné pied odrazem je
chodidlo v dorzalni flexi pro zefektivnéni a docileni silného odrazu. Pfi provadéni cviceni se
snaZime udrZovat stejnou vysku vyskokl a rytmus. Soucasna prace pazi napomaha svym Svihem

pfi vyskoku. Pro kompenzaci je dulezité provadét cviceni také na nohu neodrazovou.

Varianta €. 1: Odrazy z jedné nohy vpred
Princip odrazu je stejny jako v pfipadé odrazl po jedné noze na misté. Pfi pohybu
smérem vpred davame pozor na zpevnéni trupu. Skok se snazime provadét spise do vysky nez

do dalky. Pro kompenzaci je duleZité provadét cviceni také na nohu neodrazovou.

8. Odrazy z jedné nohy stfidavé PP-LL

Zakladnim postavenim je vzptfimeny stoj s chodidly mirné od sebe, nedominantni noha je

skréend pod télem ve stfedni vysce, télo je zpevnéné. Tésné pred odrazem je chodidlo v dorzalni
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flexi pro zefektivnéni odrazu. Pti provadéni cvi¢eni je dlleZity rytmus stfidani odrazovych nohou
— dva skoky po pravé noze, preskok, dva skoky po levé noze. Paze napomahaji svym Svihem pfi

vyskoku.

QR koéd:

9. Odrazy z jedné nohy stridavé PP-L

Zakladnim postavenim je vzptimeny stoj s chodidly mirné od sebe, nedominantni noha je
skréend pod télem ve stfedni vysce, télo je zpevnéné. Tésné pred odrazem je chodidlo v dorzalni
flexi pro zefektivnéni odrazu. Pri provadéni cvieni je dlilezity rytmus stfidani odrazovych nohou
— dva skoky po pravé noze, preskok, jeden skok po levé. Paze napomahaji svym Svihem pfi

vyskoku. Pro kompenzaci je dlilezité provadét cviceni také na nohu nedominantni, tedy LL-P.

10. Stridavé vypady s vyskokem

Zakladni pozici pro toto cviceni je vypad, kdy jedna noha je vepredu pred trupem a druha
je za télem. Predni chodidlo se o zem opira celou svou plochou, zadni chodidlo pouze Spickou.
Vyskok zahdjime rychlym protipohybem pazi, které zajistuji lepsi stabilitu a svym Svihem
napomahaji pfi vyskoku. V pribéhu letové faze dochazi k vyméné koncetin. Pfi dopadu

zaujmeme stejnou pozici jako pfi zahajeni, pouze vyménime dolni koncetiny.
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11. Zabaci

Zakladnim postavenim je mirny podiep s chodidly na Sitku ramen. Trup je mirné
naklonény vpred, paZe jsou v zapaZeni. Skok zahdjime Svihnutim pazi smérem dopredu. Na
pocatku letové faze dochazi k caste¢né extenzi v kycelnim kloubu, nasledné pred dopadem na
zem jdou dopredu pred télo kolena. Jako prvni se zemé dotykaji chodidla. Pti dopadu jsou paze
vepredu, napomahaji tak udrzeni rovnovahy. Timto zplsobem na sebe navazuje nékolik skok{
za sebou. Cilem vétsinou byva vzdalenost, nicméné k docileni dalekého skoku je potfeba vyskocit

také do vysky.

QR kod:

5.2.2 Odrazy s vyuZitim prekdZek:

1. Odrazy snozmo pres nizké prekazky

Osm aZ deset nizkych prekazek (vyska 15 cm) postavime do rfady zhruba 80 cm od sebe.
Prekdzky preskakujeme snoZmo, hliddme, aby chodidla byla pfi dopadu u sebe v paralelnim
postaveni. V prlibéhu letové faze a kontaktu s podlozkou se snazime minimalizovat Uhel
v kolennim kloubu. Trup je zpevnény a vzptimeny po celou dobu cvi¢eni. Paze svym Svihem

vpred napomahaji pfi odrazu. Kontakt se zemi je lehky a kratky.

QR kod:
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2. Odrazy snozmo pres nizké prekazky — dva vpred a jeden vzad

Osm az deset nizkych prekazek (vyska 15 cm) postavime do rady zhruba 80 cm od sebe.
Prekdzky preskakujeme snoZmo v urcitém rytmu — dvé prekdzky vpred, jedna zpatky vzad.
Hlidame, aby chodidla byla pfi dopadu u sebe v paralelnim postaveni. V pribéhu letové faze a
kontaktu s podlozkou se snazime minimalizovat uUhel v kolennim kloubu. Trup je zpevnény a
vzpfimeny po celou dobu cviceni. Paze svym Svihem napomahaji pfi odrazu. Kontakt se zemi je

lehky a kratky.

3. Odrazy snoZmo pres nizké prekazky stranou

Osm aZ deset nizkych prekazek (vyska 15 cm) postavime do fady zhruba 80 cm od sebe.
Prekazky preskakujeme snoimo bokem, hliddme, aby chodidla byla pfi dopadu u sebe
v paralelnim postaveni. V priibéhu letové faze a kontaktu s podlozkou se snazime minimalizovat
Uhel v kolennim kloubu. Trup je zpevnény a vzpfimeny po celou dobu cviceni. Paze svym Svihem

vpred napomdhaji pfi odrazu. Kontakt se zemi je lehky a kratky.

QR koéd:
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4. Odrazy snoimo pres dvé rlizné velikosti pfekazek

Osm az deset nizkych (vySka 15 cm) a vyssich prekazek (vyska 30 cm) postavime do fady
zhruba 80 cm od sebe. Zakladnim postavenim je vzpfimeny stoj s chodidly mirné od sebe. Prvni
prekazku preskocime, béhem letu se pfipravujeme na intenzivni odraz a pfekondani druhé vyssi
prekazky. Nasledny odraz pres nizsi prekazku je leh¢i a kratsi, chodidla jsou v paralelnim
postaveni. Mira flexe v kolennim kloubu zavisi na vysce prekonavané prekazky. Trup je zpevnény
a vzptimeny po celou dobu cviéeni. Paze svym Svihem vpied napomahaji pfi odrazu. Kontakt se

zemi je lehky a kratky.

5. Odrazy snoZmo pres tfi rizné velikosti pfekazek

Osm az deset nizkych (15 cm), vyssich (30 cm) a vysokych prekazek (50 cm) postavime do
fady zhruba 80 cm od sebe. Zakladnim postavenim je vzpfimeny stoj s chodidly mirné od sebe.
Prvni prekazku preskocime, béhem letu se pfipravujeme na intenzivni odraz a prekonani druhé
vyssi prekazky. Nasledny odraz pres vysokou prekdzku je nejintenzivnéjsi. Odraz ptes nizkou
prekazku je lehci a kratsi, chodidla jsou v paralelnim postaveni. Miru flexe v kolennim kloubu
zavisi na vysce prekondvané prekazky. Trup je zpevnény a vzptfimeny po celou dobu cviceni. Paze

svym Svihem vpred napomadhaiji pti odrazu.

QR kéd:
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6. Odrazy snozmo pres vysoké prekazky

Sest az osm vysokych prekazek (50 cm) postavime do fady zhruba 80 cm od sebe. Zakladnim
postavenim je vzpfimeny stoj s chodidly mirné od sebe. Prekazky preskakujeme snoZmo, pfi
letové fazi dochazi k flexi v kolennim kloubu stejné jako pfi odrazech s vysokymi koleny. Tim
ziskdme dostatecnou vysku pro prekonani prekazky. P¥i dopadu jsou chodidla v dorzalni flexi,
odraz je provadén maximalni intenzitou, je rychly. Paze svym Svihem vzhlru napomahaji pfi

odrazu.

Varianta €.1: Odrazy snoZmo pres vysoké prekazky s meziskokem
Princip odrazu je stejny jako v pfipadé odrazli snoZzmo pres vysoké prekazky. Meziskok je

alternativni verzi pro ulehéeni odrazu a zménu rytmu.

QR kod:

7. Odrazy snoZimo pres prekazky se zménou sméru pohybu téla
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Nékolik prekazek postavime za sebou tak, aby ¢ast z nich smérovala do jedné i druhé strany.
Prekazky preskakujeme snoZmo celem vpred. Prekazky, které jsou postavené do strany
preskaceme bokem. Hlidame, aby chodidla byla pfi dopadu u sebe v paralelnim postaveni.
V pribéhu letové faze a kontaktu s podlozkou se snazime minimalizovat Uhel v kolennim kloubu.
Trup je zpevnény a vzpfimeny po celou dobu cviceni. Paze svym Svihem vpred napomahaji pfi

odrazu. Kontakt se zemi je lehky a kratky.

8. 0Odrazy snoZmo pries prekazky bez zmény sméru pohybu téla

Nékolik prekazek postavime za sebou tak, aby ¢ast z nich smérovala do jedné i druhé strany.
Prekdazky preskakujeme snozmo celem vpred. V pfipadé, kdy jsou pfekazky stranou, vyto¢ime do
strany také télo a pokracujeme v preskakovani prekazek vpred. Zakladnim postavenim je
vzpfimeny stoj s chodidly mirné od sebe. Hliddme, aby chodidla byla pfi dopadu u sebe
v paralelnim postaveni. V pribéhu letové faze a kontaktu s podloZkou se snazime minimalizovat
uhel v kolennim kloubu. Trup je zpevnény a vzpfimeny po celou dobu cvi¢eni. Paze svym Svihem

napomadhaji pfi odrazu. Kontakt se zemi je lehky a kratky.

QR kod:

9. Odrazy pres prekazky
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Odrazova noha provadi odraz pres patu, koleno druhé nohy vyrdzi smérem vzh(ru. Dlraz
je kladen na praci neodrazové nohy. V pfistavaci fazi dopada noha na stfedni ¢ast chodidla. Mezi
jednotlivymi odrazy je vidy jeden mezikrok, odraz je tedy provadén pouze na odrazovou nohu.
Odraz je intenzivni, soustfedime se na vysku odrazu a prekonani prekazky odrazovou nohou. Je
potreba dbat na dorzalni flexi chodidla. Trup je zpevnény a vzptfimeny po celou dobu cviceni.
PazZe vytvareji svih pro usnadnéni pohybu. Pro kompenzaci je dlleZité provadét cviceni také na

nohu neodrazovou.

QR kod:
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10. Odrazy pres prekazky z jedné nohy do stran

Dvé nizké prekazky (vyska 15 cm) postavime zhruba 120 cm od sebe. Zakladnim
postavenim je vzpfimeny stoj na jedné noze stranou k prvni prekazce. Prvni prekazku preskocime
tam a zpét, mezi prekazkami dochazi k vyméné odrazové nohy, nasleduje preskok druhé
prekazky tam a zpét. Béhem letové faze se pfipravujeme na intenzivni odraz a prekonani
prekazky. Mira flexe v kolennim kloubu zavisi na vySce prekazky. Trup je zpevnény a vzpfimeny

po celou dobu cviceni. Paze svym Svihem vpred napomahaji pfi odrazu.

11. Odrazy pres prekazky z jedné nohy do stran s prekfizenim
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Dvé nizké prekazky (vyska 15 cm) postavime zhruba 120 cm od sebe. Zakladnim
postavenim je vzpfimeny stoj na jedné noze stranou k prvni piekazce. Prvni prekazku preskocime
tam a zpét, mezi prekdzkami dochdzi k vyméné odrazové nohy kfizenim, ndsleduje preskok
druhé prekazky tam a zpét. BEhem letové faze se pfipravujeme na intenzivni odraz a prekonani
prekazky. Mira flexe v kolennim kloubu zavisi na vysce prekazky. Trup je zpevnény a vzpfimeny

po celou dobu cviceni. Paze svym Svihem vpied napomahaji pfi odrazu.

QR kod:

12. Metcalfy

Zakladni pozici je stoj rozkro€ny na dvojnasobnou S$ifi ramen, chodidla se celou svou
plochou dotykaji zemé. Zada jsou rovna, trup je mirné naklonény vpred. Pfi pfendseni vahy na
stojnou nohu nesmi dojit k vychyleni kolene pred Spicku nebo do strany chodidla. DllezZity je
dostatecny odraz z jedné nohy do strany a dopad na nohu druhou. Paze zajistuji lepsi stabilitu a
svym Svihem napomahaji pfi odrazu. Paze napodobuji pohyb pfti brusleni. Pro ulehéeni Ize vyuzit

Spicky druhé nohy, jako opory.

5.2.3 Odrazy s vyuZitim vyvysené plochy:

1. Vyskok na bednu snozmo
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Zakladnim postavenim je stoj rozkroc¢ny na sitku ramen, kolena jsou pokréena do mirného
drepu. Trup je mirné naklonén vpred, paze podél téla. Pohyb zapo€neme rychlym Svihem pazemi
vpred a vzhlru. Pfi odrazu dochazi k extenzi v kolennim i kycelnim kloubu, zada se srovnavaji.
Mira flexe v kolennim kloubu pfi letové fazi zavisi na vysce bedny, na kterou vyskakujeme.
V momenté doskoku na bednu dochazi k flexi v kolennim i kyCelnim kloubu, dochazi tak ke

ztlumeni narazu pfi doskoku. PaZe jsou v predpazeni k zajisténi lepsi stability.

QR kod:

2. Vyskok na bednu z jedné nohy

Zakladnim postavenim je stoj na dominantni noze, druhd noha je lehce pokréena. Trup je
mirné naklonén vpred, paze podél téla. Pohyb zapocneme rychlym Svihem paZemi vpred a
vzh(ru. Pfi odrazu dochazi k extenzi v kolennim i kycelnim kloubu, zada se srovnavaji. Mira flexe
v kolennim kloubu pfi letové fazi zavisi na vysce bedny, na kterou vyskakujeme. V. momenté
doskoku na bednu dochazi k flexi v kolennim i kycelnim kloubu, dochazi tak ke ztlumeni narazu

pfi doskoku. Paze jsou v predpazeni k zajisténi lepsi stability.

3. Vyskok na bednu z jedné nohy stranou

Zakladnim postavenim je stoj na dominantni noze stranou k bedné, druha noha je lehce

pokréena. Pohyb zapocneme rychlym Svihem pazemi vpfed a vzh(ru. Pfi odrazu dochazi
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k extenzi v kolennim i kyCelnim kloubu, zada se srovnavaji. Mira flexe v kolennim kloubu pfi
letové fazi zavisi na vySce bedny, na kterou vyskakujeme. V. momenté doskoku na bednu dochazi
k flexi v kolennim i ky€elnim kloubu, dochazi tak ke ztlumeni narazu pfi doskoku. PazZe jsou
v predpaZeni k zajisténi lepsi stability. Pro kompenzaci zatiZzeni vyménime nohy pfi dalSim

vyskoku. Pro kompenzaci zatiZzeni provadime cvi¢eni také na opacnou stranu.

QR kod:

4. Vyskok na bednu na jednu nohu, seskok na obé

Zakladnim postavenim je stoj rozkroc¢ny na Sitku ramen, kolena jsou pokréena do mirného
dfepu. Trup je mirné naklonén vpred, paze podél téla. Pohyb zapoéneme rychlym Svihem pazemi
vpred a vzh(ru. Pfi odrazu dochazi k extenzi v kolennim i kycelnim kloubu, zada se srovnavaji.
Mira flexe v kolennim kloubu pfi letové fazi zavisi na vysce bedny, na kterou vyskakujeme. Na
bednu doskakujeme jednou nohou. V momenté doskoku dochazi k flexi v kolennim i kycelnim
kloubu, dochazi tak ke ztlumeni ndrazu pfi doskoku. Na zem doskakujeme snoZmo na obé

chodidla, kontakt se zemi pti seskoku je lehky a kratky. Pro kompenzaci zatizeni, se nohy na

bedné stridaji.

5. Stridavé vypady s vyskokem
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Zakladni pozici pro toto cviceni je vypad, kdy jedna noha je na vyvySené plose vepredu
pred trupem a druha je za télem. Predni chodidlo se o bednu opira predni ¢asti, zadni chodidlo
o zem pouze $pickou. Vyskok zahajime rychlym protipohybem pazi, které zajistuji lepsi stabilitu
a svym Svihem napomahaji pfi vyskoku. V pribéhu letové faze dochazi k vymeéné koncetin. Pfi

dopadu zaujmeme stejnou pozici jako pfi zahajeni, pouze vyménime dolni koncetiny.

6. Vyskok ze sedu

Zakladni pozici pro toto cviceni je sed na okraji bedny s nohami na zemi, paze podél téla.
Pohyb zacind vychylenim pazi vzad a naslednym rychlym svihem vpred a vzhiru. Zaroven dochazi
k intenzivnimu odrazu z celého chodidla, extenzi v kolennim a kycelnim kloubu a vyskoku
smérem vzh(ru. V momenté doskoku dochazi k flexi v kolennim i kycelnim kloubu, dochazi tak

ke ztlumeni ndrazu pti doskoku. PaZe jsou v pfedpaZeni k zajiSténi lepsi stability.

7. Vyskok ze sedu na bednu

Zakladni pozici pro toto cviceni je sed na okraji bedny s nohami na zemi, paze podél téla.
Pohyb zacina vychylenim paZi vzad a naslednym rychlym Svihem vpied a vzhiru. Zaroven dochazi
k intenzivnimu odrazu z celého chodidla, extenzi v kolennim a kycelnim kloubu, zada se

srovnavaji. Mira flexe v kolennim kloubu pfi letové fazi zavisi na vysce bedny, na kterou
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vyskakujeme. V momenté doskoku na bednu dochazi kflexi v kolennim i kycelnim kloubu,

dochazi tak ke ztlumeni narazu pfi doskoku. PaZe jsou v pfedpaZeni k zajiSténi lepsi stability.

QR kod:

8. Vyskok ze sedu na bednu, seskok

Zakladni pozici pro toto cviceni je sed na okraji bedny s nohami na zemi, paze podél téla.
Pohyb zacina vychylenim pazi vzad a naslednym rychlym Svihem vpred a vzhiru. Zaroven dochazi
k intenzivnimu odrazu z celého chodidla, extenzi v kolennim a kycelnim kloubu, zdda se
srovnavaji. Mira flexe v kolennim kloubu pfi letové fazi zavisi na vysSce bedny, na kterou
vyskakujeme. V. momenté doskoku na bednu dochazi k flexi v kolennim i kycelnim kloubu,
dochazi tak ke ztlumeni narazu pti doskoku. Paze jsou v predpaZeni k zajisténi lepsi stability.
Nasleduje seskok, béhem kterého opét dochazi k flexi v kolennim i kycelnim kloubu, ¢imz

dochazi ke ztlumeni narazu pfi doskoku.

QR kéd:

[=]

(=

[=]

9. Odrazy z jedné nohy s podlozenim druhé nohy

Zakladni pozici pro toto cviceni je stoj na dominantni koncetiné. Pfedni chodidlo se 0 zem
opira celou svou plochou, zadni chodidlo se nartem opird o vyvysenou plochu. Vyskok zahajime

rychlym protipohybem paZzi, které zajistuji lepsi stabilitu a svym Svihem napomahaiji pfi vyskoku.
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Po odrazu dochazi k flexi v kolennim a kycelnim kloubu. Tésné pred kontaktem se zemi je

chodidlo v dorzalni flexi pro zefektivnéni a docileni silného odrazu.

QR kod:

10. Vyskok a seskok snoZzmo na bedny riizné vysky

Zakladnim postavenim je stoj rozkroc¢ny na sitku ramen, kolena jsou pokréena do mirného
dfepu. Trup je mirné naklonén vpred, paze podél téla. Pohyb zapocneme rychlym svihem pazemi
vpred a vzhlru. Pfi odrazu dochazi k extenzi v kolennim i kycelnim kloubu, zada se srovnavaji.
Mira flexe v kolennim kloubu pfi letové fazi zavisi na vysce bedny, na kterou vyskakujeme.
V momenté doskoku na bednu dochazi k flexi v kolennim i kycelnim kloubu, dochazi tak ke
ztlumeni narazu pfi doskoku. PaZe jsou v predpaZzeni k zajisténi lepsi stability. Nasleduje seskok,

kontakt se zemi je rychly a intenzivni, dochazi k opétovnému odrazu na dalsi bednu.

11. Vyskok a seskok ,,nohama od sebe, k sobé“ na bednu

Zakladnim postavenim je stoj na bedné, chodidla jsou mirné od sebe. Pfi seskoku dochazi
k rozkroceni nohou po strandch bedny, naslednému odrazu a doskoku na bednu zpét do

zakladniho postaveni.

QR kod:
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12. Seskok z bedny s odrazem

Zakladnim postavenim je stoj na bedné, chodidla jsou mirné od sebe. Seskok by mél byt
kontrolovany, a ne pfilis prudky. Snazime se minimalizovat flexi v kolennim kloubu. Tésné pred
kontaktem se zemi jsou chodidla v dorzalni flexi pro zefektivnéni a docileni silného odrazu.

Soucasnd prdce pazi napomaha svym Svihem pfi vyskoku.

QR kéd:
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6 DISKUSE

Mladsi Zactvo v atletice spadad do vékové kategorie 11-13 let. Peri¢ (2012) uvadi, ze
v tomto obdobi je dllezité rozvijet explozivni silu, ktera je jednim z typ( silovych schopnosti
hojné vyuZivanych nejen v atletice. V pfipadé dolnich koncetin je explozivni sila uplatiovana ve
vSech atletickych disciplinach. Stimulace téchto schopnosti ve spravném obdobi vede ke zlepseni
vykonu.

Hlavnim cilem mé bakaldrské prace bylo vytvoreni souboru odrazovych cviceni pro rozvoj
explozivni sily dolnich koncetin v atletice u kategorie mladsiho Zactva. Cviceni jsem vybirala
z odborné literatury, vlastnich tréninkovych zkusenosti, ale také zkuSenosti ostatnich trenér(
atletického klubu. Cennym zdrojem mi byly rovnéz socialni sité (Instagram, Facebook, YouTube),
na kterych mam ucet a pravidelné je sleduji. Hlavnim benefitem je nepreberné mnozstvi riznych
materialQ, které mohou trénink nejen zpestfit, ale také vyrazné obohatit. Problémem takto
velkého mnoiZstvi nerozfazenych material( je vhodnost cvi¢eni pro danou kategorii. Z tohoto
dlvodu jsem se rozhodla vybrat asi sto cviceni z riznych zdrojd. Do finalni faze se dostalo 56
cviceni, ktera byla na tréninku otestovdna a ohodnocena kvalifikovanymi trenéry. Timto
zpUsobem tedy vznikl soubor 50 cviceni, ktera déti v mladsim Zactvu zvladla a tim padem byla
vyhodnocena jako vhodna pro zafazeni do tréninku. Nasledné byla natocena videa s provedenim
zékladnich verzi cviceni. Véfim, Ze takovy soubor cviceni mi mliZze poslouZit v tréninkové praxi
pfi sestavovani tréninku zaméreného na odrazy. Zaroven vysledky odhalily nékteré zajimavé
faktory. Napftiklad upozornily na problémova cviceni, alternativy cvi¢eni vzhledem ke korekci
narocnosti, potfebu postupnosti v tréninku.

Vysokého stupné hodnoceni, tedy hodnoty 4 a vyssi dosahla cviceni, kterd jsou soucasti
atletického tréninku jiz u predskolnich kategorii. Killing et al. (2017) povaZuje za soucast
pohybového zakladu déti béh do schod, skdkani pres Svihadlo, preskakovani riznych prekazek,
trhdni ovoce vysoko nad hlavou, skakani do vody ¢i na trampoliné. VSechny tyto aktivity jsou
charakteristické zakladnim odrazem a déti se tak uci odrazu zabavnou formou. Pokud ma dité
tyto pohybové zdklady, mize na né trenér snadno navazat v zakladnim tréninku. V tomto
pripadé hovofime o nékterych variantach odrazl snoZmo, odpichy neboli jeleni skoky s riznym
poctem mezikrokl, poskocny klus, odrazy po jedné noze.

Rozdild si Ize vSimnou také v pripadé provadéni cviceni se zatiZzenim jedné strany téla.
V takovém pfipadé si déti vidy vybraly provedeni cvi¢eni na jejich dominantni konéetinu. Ani v
jednom pfipadé nebylo dosazeno stejnych vysledkli nedominantni koncetiny vici koncetiné
dominantni. Nicméné pro tréninkové ucely je nezbytné provaddét cvi¢eni na obé strany téla,

vzhledem ke kompenzaci jednostranného zatizeni. Vyvdiena kombinace jednotlivych
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kompenzacnich cvi¢eni vyznamné eliminuje riziko zranéni. Zanedbdvanim kompenzacnich
cviceni dochazi k pretéZovani urcitych casti téla. Ztoho wvyplyvd, Ze nesmi dochazet
k zanedbdvani tohoto typu cvi¢eni v Zadném véku (Jebavy et al., 2019).

Zajimavé vysledky Ize pozorovat v pfipadé trojskokanskych odrazl. Rytmické provedeni
,odrazll z jedné nohy stfidavé PP-LL ¢i PP-L“ bylo ve vysledku ohodnoceno jako 4,4, potazmo 4,1.
Naopak trojskokanské odrazy (2,2) dosahly vysledné hodnoty, jezZ je pro zafazeni nedostate¢na.
Hrani¢nich hodnot dosahovaly jiz odrazy z jedné nohy se skladanim nohy pod sebe (2,9) a odrazy
z jedné nohy se skladanim nohy pod sebe vpred (2,6). Zvladnuti tohoto typu jednotlivych odrazl
je nezbytné pro provadéni trojskokanskych odraz(. Pfesné hrani¢ni hodnoty pro zarazeni
dosahlo odrazové cvi¢eni s dominanci jedné nohy a s vyuZitim vyvysSené plochy pro podloZeni
koncéetiny druhé. Z téchto vysledkl lze vyvodit, Ze zafazovani cviceni by mélo odpovidat
postupnému zvySovani naroc¢nosti cviceni. Toto zjisténi odpovida didaktickym zasadam, jejichz
ukolem je zefektiviiovani vyuky. Konkrétné didaktické zasadé postupnosti, ktera fika, ze pti uceni
by se mélo postupovat od jednoduchého ke sloZitému, od obecného ke zvlastnimu, od blizkého
ke vzdalenému (Valisova & Kovarikova, 2021).

Tomu taktéZ odpovidaji vysledné hodnoty jednotlivych variant odrazl snozmo, diky
kterym je mGzeme sefadit nasledovné: odrazy snoZmo s meziskokem (4,9), odrazy snozmo (4,8),
odrazy snoZzmo vpred (4,4), odrazy snoZzmo stranou (3,8).

Kdyz porovname hodnoceni odrazovych cvi¢eni s meziskokem a bez meziskoku,
pozorujeme zde jasné rozdily. Cvi¢eni s meziskokem dosahla lepsiho hodnoceni nez cviceni bez
meziskoku. Z toho miZeme odvodit, Ze v pfipadé potieby alternativy pro ulehceni cviceni, je
mozné vyuZit jeden ¢i vice meziskok(. To lze vyuzit predevsim v pfipadé, kdy mame v jedné
tréninkové skupiné déti rlizné vykonnosti. Taktéz Killing et al. (2017) ve své publikaci zahrnuje
odrazy s meziskokem do tréninkového modulu, které upravuji rytmus cviceni. Nejprve je béhem
série odrazovych cviceni potifeba najit rytmus, nasledné lze zvysit rychlost a intenzitu cviceni Ci

zapojit jinou préci pazi.
6.1 Uprava tréninkovych podminek

Doplrikem kategorie obecnych odrazovych cvi¢eni miZe byt nastaveni nizkych prekazek
(15-30 cm) ¢i kloboucki/kuzell na uréitou vzdalenost, ¢imz détem naznacime vhodné misto pro
odraz, ktery provadéji pfes danou prekazku. Timto mizeme docilit prodlouZeni ¢i zkraceni kroku,
naznaceni rytmu a frekvence pohybu. Nevyhodou je fakt, Ze ne vsichni dosahuji stejné

vykonnosti a télesné konstituce, tim padem bude potreba vzdalenost mezi jednotlivymi
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prekazkami upravovat dle potfeb jedince. Timto zplsobem lze pracovat také s bednami, kdy
muzZeme zvolit vysku v zavislosti na potfebach konkrétniho jedince.

V ptipadé provadéni odrazovych cviceni v télocvicné neni od véci provadét cvi¢eni na
Zinénkach opatrenych protiskluzovym materidlem. Timto jsme schopni ¢astecné ztlumit naraz

vznikajici pfi dopadu na parkety.

6.2 Limity prace

Mezi znacné omezeni této prace se fadi predchozi tréninkova zkusenost déti, ktera znacné
ovliviiuje Uroven provedeni jednotlivych cviéeni. Ve skupiné se nachdazely déti, které prosly vsemi
atletickymi kategoriemi pocinaje mini Skolickou pro déti od 4 let. Takovi jedinci maji nejlepsi
predpoklady pro zvladnuti danych cvi¢eni. Nasledné se zde nachazely déti, které s atletikou
zacaly v pozdéjsim véku, ale stale dostatecné brzo na to, aby pfi provadéni jednotlivych cviceni
obstdly. U déti, které jsou v atletickém prostiedi zcela nové a nemaji zddnou zkusSenost, bylo
Casto spravné provedeni cvi¢eni na hrané zaraditelnosti.

Dalsim omezenim je pomér divek a chlapctd v tréninkové skupiné. V tomto pripadé byla
znacna prevaha divek nad chlapci v poméru 20:7. Je znamo, Ze v obdobi mladsiho Zactva se
zacinaji projevovat vykonnostni rozdily mezi divkami a chlapci, koordinace pohybu je rozdilnd
stejné jako silovd vybavenost (Kouba, 1995). Lze tedy uvaZovat nad tim, Ze jiny pomér divek a
chlapcl ve skupiné by mohl ovlivnit vysledky této bakalarské prace.

Faktorem hrajicim roli a ¢aste€né omezujicim tuto praci je dochazka déti na tréninky.
Nepravidelnd uUcast je zpUsobena radou divodl, mezi které lze zafadit nemoc, blize
nespecifikované osobni dlvody, casova kolize se skolnim rozvrhem ¢i jinymi aktivitami.

Dalsim faktorem ovlivriujici tento vyzkumu je vybér trenérl a jejich kvalifikace. Vsichni
vybrani trenéfi maji platnou trenérskou licenci, nicméné stupen této licence muize hrat roli
v posuzovani provedeni jednotlivych cvi¢eni. Zaroven jde o trenéry, ktefi s vétSinou déti
smyslu subjektivniho vnimani kazdého jedince.

Vyzkum byl provadén se specifickou tréninkovou skupinou mladsiho Zactva. To znamena,
Ze jeho vysledky nelze jednoznacné aplikovat na vSsechny tréninkové skupiny stejné. A proto ani
nelze s naprostou jistotou fict, Ze zjisténé vysledky by byly stejné u jinych tréninkovych skupin,
nebo v jinych sportovnich odvétvich stejné vékové kategorie. Mohly by tak nastat markantni

rozdily ve vysledcich.
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7 ZAVERY

Hlavnim cilem mé bakaldarské prace bylo vytvoreni souboru odrazovych cviceni pro rozvoj
explozivni sily dolnich koncetin v atletice u kategorie mladsiho Zactva. Z nékolika rGznych zdroji
byly sesbirany podklady s cvi¢enimi, z nichz nasledné bylo vybrdno 56 cviceni, kterd byla
otestovana s tréninkovou skupinou Ccitajici 27 mladsich zakd a Zakyn. Z tohoto mnozZstvi bylo
vyfazeno 6 cviceni, ktera nesplnila kritéria pro zafazeni do vysledného souboru. Vysledny soubor
tedy cita 50 cviceni, kterd jsou rozdélena do tfi kategorii: vSeobecné odrazy, odrazy s vyuzitim
prekazek, odrazy s vyuzitim vyvysSené plochy. Provedeni zakladnich verzi jednotlivych cviceni
bylo zaznamendno na video, jez je zavéSeno na platformé YouTube.

Z vysledkl této prace vyplyva, Ze cviceni s vysokou Uspésnosti provedeni jsou takova,
kterd jsou Casto povaZzovana za zakladni cviCeni. Takova cvi¢eni byvaji implementovana do
tréninku déti jiz od utlého véku, zdroven se ¢asto objevuji v béznych aktivitach déti. Z téchto
dlvodd ma provedeni takovychto cvieni vyssi Uspésnost neZ cviceni, kterd jsou nova a
neznama. Déti s nimi nemaji Zadnou predchozi zkusenost, je tedy potiebné jim ddkladné
vysvétlit zplsob provedeni. Za cviceni jiz zndma povaZujeme odrazy snoZzmo, odpichy, Zabaci,
poskocny klus ¢i odrazy snoZmo pres nizké prekazky. Naro¢néjsi a neznama cviceni jsou takova,
ktera jsou tézka na koordinaci, jako jsou preskoky vysokych prekazek, odrazy snozmo s vysokymi
koleny, stfidavé vypady, trojskokanské odrazy, naro¢néjsi cviceni s vyuzitim beden.

Hlavnim pfinosem vyzkumu je zjiSténi Urovné provedeni jednotlivych cviceni. Tyto
poznatky nam ukazuji, kterd cviceni je potifeba zakomponovat do tréninku ¢astéji a vénovat jim
vétsi pozornost, aby se déti mohly v daném cviceni zlepSit. Na druhou stranu nam také ukazuji,
ktera cvic¢eni nejsou vhodna pro zafazeni do tréninku vékové kategorie mladsiho Zactva. Takova

cvi¢eni zarfadime do tréninku aZ v pozdéjsich kategoriich nebo mliZzeme zvolit alternativni verze

pro ulehceni. Lze tedy konstatovat, Ze zde plati pfislovi ,,opakovanim se ¢lovék uci”.
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem této prace bylo vytvofit soubor odrazovych cvieni pro rozvoj explozivni sily
dolnich koncetin v atletice u kategorie mladsiho Zactva. Jednim z dil¢ich cilG bylo eliminovat
nevhodnd videa ze souboru a natocit vybrana cviceni jako vzor pro trénink mladsiho zactva.

Teoreticka ¢ast prace se zaméruje na vysvétleni klicovych pojm0 pro snadnéjsi pochopeni
zvoleného tématu. Konkrétné je vénovana vyvoji déti starsiho Skolniho véku, rozvoji jednotlivych
pohybovych schopnosti, sportovnimu tréninku a silovym schopnostem.

Vyzkum byl provadén v rdmci dvaceti sedmiclenné skupiny mladsiho Zactva Atletického
klubu Emila Zatopka v Kopfivnici. VSichni ucastnici jsou ve véku 11-13 let a spadaji tedy do této
kategorie. Pfi vyzkumu byly pouZity kvalitativni metody, pfedevsim metoda pozorovani. Kritérii
pro zafazeni cvi¢eni do souboru byla celd fada. Mezi ta nejvyznamnéjsi se fadi pochopeni zadani
a Uroven technického provedeni cvi¢eni. K zaznamendni splnéni ¢i nesplnéni jednotlivych kritérii
slouzily bodovaci tabulky. Pomoci bodovacich tabulek bylo vyfazeno 6 cviceni, ktera se jevi jako
nevhodna pro zarazeni do tréninku mladsiho Zactva. Za Ucelem zpracovani vysledk( byl vyuzit
program iMovie, ktery umoziuje videa stfihat a dale upravovat. Vysledkem je soubor obsahujici
50 cviceni, ktera rozviji explozivni silu dolnich koncetin a mohou byt zatazena do tréninku
mladsiho Zactva. Provedeni zakladnich verzi cviceni bylo natoeno a zavéseno na platformu
YouTube.

Vysledky prace mohou slouzit jako inspirace nejen pro atletické trenéry, ale také trenéry
jinych sportd, nebo pro ucitele télesné vychovy. Prace mlze byt podnétna pro dalsi navazujici
zkoumani, napfiklad pro pozorovani miry progresu odrazovych schopnosti u stejné kategorie

v urcitém casovém rozmezi nebo otestovani téchto schopnosti u jinych vékovych kategorii.
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9 SUMMARY

The primary goal of this bachelor thesis was to develop a set of rebound exercises for the
development of explosive strength in athletics in the category of youth. One of the other goals
was to eliminate inappropriate exercises from the set and to film selected exercises as a model
for training of youth.

The theoretical part of the thesis focuses on the explanation of key concepts for easier
understanding of the chosen topic. Specifically, it is devoted to the development of children of
older school age, the development of individual motor skills, sports training and strength skills.

The research was conducted within a group of twenty-seven young athletes of the Emil
Zatopek Athletic Club in Kopfivnice. All participants are aged 11-13 years and therefore fall into
this category. Qualitative methods were used in the research, mainly the method of observation.
There were a number of criteria for the inclusion of exercises in the set. Among the most
important ones were the understanding of the assignment and the level of technical execution
of the exercises. Scoring tables were used to record whether or not each criterion was met. The
scoring tables were used to eliminate 6 exercises that appeared to be unsuitable for inclusion in
the younger athletes' training. In order to process the results, the iMovie program was used. It
allows video editing. The result is a set that contains 50 exercises that develop explosive lower
limb strength and can be included in the training of category U13. Performances of the basic
versions of the exercises were filmed and uploaded to the YouTube platform.

The results of the work can be used as an inspiration not only for athletic coaches, but
also for coaches of other sports or for physical education teachers. The work can be stimulating
for further follow-up research, for example, to observe the rate of progression of rebounding

skills in the same category over a certain time span or to test these skills in other age categories.
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11.2 Informovany souhlas
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[nformovany souhlas

Nizev studie (projektu):

Jméno:

Datum

narozeni:

Ukastnik byl do studie zafazen pod &islem:

1. J&, nize podepsany(a) souhlasim s G¢asti mého ditéte ve studii. Je mi vice nez 18 let.

Byl(a) jsem podrobné informovan(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co se ode
mé ofekava. Beru na védomi, Ze provadéna studie je vyzkumnou éinnosti. Pokud je
studie randomizovana, beru na védomi pravdépodobnost nahodného zafazeni do
jednotlivych skupin lisicich se 1é¢bou.

. Porozumél(a) jsem tomu, Ze svou ucast ve studii mohu kdykoliv pferusit i odstoupit.

Moje niéast ve studii je dobrovolna.

Pii zafazeni do studie budou moje osobni data uchovana s plnou ochranou divérnosti
dle platnych zikoni CR. Je zarudena ochrana divmosti mych osobnich dat. PH
vlastnim provadéni studie mohou byt osobni Udaje poskytnuty jinym nez vyse
uvedenym subjektim pouze bez identifikacnich idaji, tzn. anonymni data pod ¢iselnym
kodem. Rovnéz pro vyzkumné a védecké hcely mohou byt moje osobni udaje
poskytnuty pouze bez identifikaénich udajti (anonymni data) nebo s mym vyslovnym

souhlasem.

5. Souhlasim s tim, Ze videonahravka bude zvefejnéna na kanile Youtube,

Datum:

Porozumél jsem tomu, Ze mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referatech o této
studii. J4 naopak nebudu proti pouziti vysledki z této studie.

Podpis ziakonného zistupce:

Podpis autora studie:
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