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1 Uvod

Volejbalu se vénuji cely zZivot. V raném veéku zavodné a nyni jiz pouze rekreacné, ale stale
velmi aktivné. O plyometrii jsem se doslechla jiz ddvno pfedtim, nez jsem zacala psat
bakalafskou praci na toto téma a to hlavné v souvislosti s cviéebnim planem INSANITY,
ktery vytvoril Shaun Thompson (1977). Cvi¢ebni metoda, kterou propaguje je zalozena
hlavné na plyometrii, joze a boxu, trvd dva mésice a je velmi fyzicky ndro¢na a proto mozna
nékterymi sportovnimi trenéry neuznavana. Ja jsem si vSak v tomto cviceni a posilovani nasla
zalibu a zacala jsem se vice zajimat o rizné druhy tohoto typu posileni téla.

V mé praci jsem se proto rozhodla vice do hloubky probadat podstatu plyometrie a pro¢ je
dobr¢ ji zatazovat do tréninkti volejbalistek.

Vétsina zdroju, ze kterych jsem Cerpala, je zahrani¢niho pivodu psané v anglickém jazyce.
Velmi malo odborné literatury se nachazi v jazyce deském. Clanky a internetové zdroje jsem

také velmi vyuzila pro lepsi pochopeni a rozpracovani tématu.



2 Prehled poznatka

2.1 Volejbal

, Volejbal patii mezi tymové sportovni hry, které jsou charakteristické ovladanim
spolecného predmétu — mice. Hraci se naucili tento spolecny pfedmeét ovladat a spolupraci se
snazi mi¢ dopravit pfes sit’ tak, aby jej soupef nemohl vratit zpét na jejich stranu. Snazi se
tedy docilit bodu ve prospéch svého druzstva a dosazenim 25 bodu ziskat pro druzstvo jeden
set* (Buchtel a kol., 2005, 7).

Utkani se sklada ze sett, ty jsou tvofeny rozehrami a rozehra je ¢asovy Usek od podani do
chyby zapiskané rozhod¢im. Kazdy hra¢ ma svij vlastni volejbalovy post, ktery si hlida a na
ktery se specializuje. RozliSuji se posty blokaf, smecaf, nahravac, univerzal a libero.

Hraje se na hfisti tvaru obdélniku o rozmérech 18 x 9 metrt. Za hracim prostorem je volné
misto minimalni velikosti 3 metrii. Uprostied hraci plochy se nachazi sit’ zavéSena na kilech

ve vySce u muzi 243cm a u zen 224cm.

L
L o zoéna stfidani 7 !

Obr. 1 Rozméry hraci plochy (Téborsk;/,- 2004, 75).
2.2 Kondice ve volejbale
Somatické faktory se za poslednich 20 let zménily, tzn. celkova poZadovana vyska hract

se zvysila. Podle Vavéka (2011, 15) ,,...by nahravaci méli mit télesnou vysku v rozmezi 185-

200 cm u muzd a 172-185 cm u Zen. Utoéici hracdi by se méli pohybovat v rozmezi 195-205
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cm u muzil a 178-188 cm u zen. Nejvyssi télesnou vysku vyzaduje moderni volejbal na posté
blokarie, a to 200-210 cm u muzd a 182-192 cm u zen®.

Ve slozeni téla je urcujici hlavné mnozstvi télesného tuku. U trénovanych volejbalistli se
toto procento pohybuje u muzl kolem 10 % a u Zen 16 % tuku. ,,Kromé& podilu aktivni télesné
hmoty je dtlezité i slozeni svalii z hlediska zastoupeni jednotlivych typt svalovych vlaken.
Cim ma volejbalista vyssi podil rychlych svalovych vlaken k pomalym svalovym vldknim, je
to pro jeho sportovni vykon lepsi predpoklad. V priméru maji volejbalisti 55 % pomalych a
45 % rychlych svalovych vldken* (Vavak, 2011, 16). Podle Botka (2011) je podil svalovych
vlaken nasledujici: 30 % I. — slow oxidative, 30 % II. A fast oxidative a 40 % Il. B — fast
glocolytic. Grassgruber a Cacek (2008, 8) tvrdi, ze ,,...pomér poctu rychlych a pomalych
vlaken je v priméru u vétSiny svali zhruba rovnomérny (50%:50%), pti¢emz vlakna IIb tvori
ze vSech tfi hlavnich podtypii nejmensi podil (obvykle asi 10-20%). Vzhledem ke své
velikosti vSak rychld vldkna II zabiraji vice nez polovinu celkového svalového prifezu®.

Celkova kondice se vyviji od tréninkového zatizeni a zatéZzovani. Podle Lehnerta (2010,
11) je ,,...tréninkovym zatizenim mySlen soubor planovité pouzivanych podnéti
realizovanych formou tréninkovych cvi€eni, vyvoldvajicich aktudlni zménu funkéni aktivity
organismu sportovce Vv souladu se stanovenymi cili sportovniho tréninku. Rozhoduje o tom
intenzita zatiZzeni, objem zatizeni, doba a frekvence zatizeni a specificnost neboli druh
zatizeni.

ZatéZzovani je ,,...systematické opakovani zatizeni v souladu se stanovenymi cili
tréninkového procesu® (Lehnert, 2010, 11).

Zatézovani musi mit urcity fad a systematicnost, diilezitd je superkompenzace, kterd neni
nekonecné zvySovani vykonosti, ale mé 1 svlij adaptacni strop, ktery je dan geneticky. Mezi
timto stropem a zakladni télesnou vykonosti je adaptacni rezerva, kde dochazi k trénovanosti
kondice daného jedince (Lehnert, 2010, 14).

Nejcastéjsi zranéni u volejbalistl je poranéni hlezna, problémy s pfednim vazem kolenim,
zlomeniny prsti hlavné 2 — 5, kloubni distorze, poranéni Slach a chronické potiZze rukou

(Botek, 2011).

2.3 Sportovni trénink
Podle Dovalila (2005, 80) ,, ...byl sportovni trénink charakterizovan jako proces adaptace,

proces motorického uceni a proces psychosocidlni interakce. Z pohledu jeho praktické
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realizace pak jde o pedagogicky proces v ose: cil = struktura sportovniho vykonu > tkoly

tréninku = obsah -2 prostiedky = metody = trénovanost = sportovni forma = vykon.*

2.3.1 Historie sportovniho tréninku

Hlavni formovani moderniho sportu se zacalo rozvijet az v poslednich padesati letech, tedy
Olympijské hry, které¢ se také podilely na feSeni nejen politickych problému, ale i na
modernizaci tehdejsi spolecnosti.

Pozdéji do sportovniho odvétvi vstupuje komercionalizace a preference ekonomickych
zajmi. VSechna sportovni odvétvi nejsou jiz pouze zdjmové krouzky, ale velkou roli zacinaji
hréat penize. Vznikaji nové sportovni technologie, jak zlepSit vykony sportovcll a dochézi také
ke vzniku mnoha center pro sport, fitness center a pracovist, ktera se specializuji na

dosahovani maximalnich vysledkt sportovet (Dovalil a kol., 2005).

2.3.2 Sportovni vykon

»Sportovni vykon je jednou z hlavnich kategorii (zdkladnich pojmi) sportu a sportovniho
tréninku. Sportovni vykony se realizuji ve specifickych pohybovych ¢innostech, jejichz
obsahem je feseni tkold, které jsou vymezeny pravidly pfislusného sportu a v nichZ sportovec
usiluje o maximalni uplatnéni vykonovych predpokladi‘ (Dovalil a kol., 2005, 11).

Zakladnimi aspekty pro vysoky sportovni vykon jsou koordinace provedeni, psychické a
télesné funkce ¢loveéka a motivace. RozliSuje se pribéh a vysledek ¢innosti.

Vysledek sportovniho vykonu je podminén urcitymi aspekty. Zakladnim aspektem jsou
vrozené dispozice — fyziologické, morfologické a psychologické. Tyto jsou rozvijeny diky
podminkam Zzivotniho prostfedi — pfirodni a socidlni. V prubéhu vyvoje ¢lovéka se zacnou
projevovat tzv. sportovni schopnosti, které zavisi na vlohach, nadéni a talentu. Pro rozvoj
schopnosti je vyuZzivan sportovni trénink. Poté se jiz podle trénovanosti ocekava kyzeny
Sportovni vykon.

Vykon ovliviiuji rizné faktory:

e  faktory somatické, zahrnuji konstitu¢ni znaky jedince, vztahuji se ke ptisluSnému
sportovnimu vykonu,

e faktory kondicni, tj. soubor pohybovych schopnosti,

e faktory techniky, souvisejici se specifickymi sportovnimi dovednostmi a jejich

technickym provedenim,
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o faktory taktiky, jako soucast tvofivého jednani sportovce (,,finnosti mysleni,
pamét’, vzorce jednani jako taktické fesent),

e faktory psychické, zahrnujici kognitivni, emocni a motivacni procesy uplatiiované
V fizeni a regulaci jedndni a vychazejici z osobnosti sportovce (Dovalil a kol.,

2005, 17).

2.3.3 Slozky sportovniho tréninku

,» Rozséhlé riznorodé¢ tikoly sportovniho tréninku se ¢leni podle povahy do jednotlivych
druhti ptiprav — tzv. slozek. Clenéni je pouze teoretické, nebot’ v praxi se jednotlivé slozky
navzdjem prolinaji. Obvykle se rozliSuje: - kondi¢ni piiprava — technicka piiprava — takticka

ptiprava — psychologicka ptiprava (Jansa, Dovalil et. al., 2009, 168).

2.3.3.1 Kondi¢ni piiprava

Hlavnim cilem pfipravy je rozvoj a zdokonaleni pohybovych schopnosti, které¢ jsou
dilezité pro provedeni sportovniho vykonu na pozadované tirovni. Pohybovym schopnostem
se vénujeme Vv tréninkové jednotce bud’ ,,...monotematicky (pohybové schopnosti rozvijime
jakoby samostatné — rychlost, sila, vytrvalost apod.), nebo diferencované (rozvoj nékolika
schopnosti dohromady — obvykle s podobnou strukturou — rychlost a obratnost, rychlost a sila
apod.)* (Jansa, Dovalil et. al., 2009, 168).

Jednotka kondi¢ni pfipravy zpracovava tyto tikoly:

e zdokonaluje vSestranny pohybovy zaklad,

e rozviji silu, rychlost, vytrvalost a obratnost na bazi pfislusSnych fyziologickych
funkénich systémt a odpovidajicich psychickych procest

e rozviji specialni pohybové schopnosti (Choutka, Dovalil, 1991, 43).

Kondi¢ni pfiprava se déli na silové schopnosti, rychlostni schopnosti, vytrvalostni

schopnosti a koordinaéni schopnosti.

2.3.3.1.1 Silové schopnosti - sila

,» Spravna silova piiprava prodluzuje aktivni vék volejbalisty. Nespravna silova pfiprava
muze pribrzdit az zastavit volejbalovou kariéru® (Vavak, 2011, 63).

Dle Jansy a Dovalila (2009) jsou ,,...silové schopnosti definovany jako komplex

schopnosti pfekondvat ¢i udrzovat vnéjsi odpor svalovou ¢innosti.*
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,,Odpor mtize byt: gravitace (jeji vliv, projevujici se hmotnosti sportovce), reakce opory,
odpor vnéjsiho prostiedi, hmotnost bfemene, odpor partnera, setrvacnost jinych téles atd.*
(Choutka, Dovalil, 1991, 49).

Vétsinou se rozlisuje sila:

e Sila staticka jako schopnost vyvinout silu v izometrické kontrakei; usili tohoto typu se
neprojevuje pohybem, vétSinou se jedna o udrzeni téla nebo bfemene ve statickych
polohach.

e Sila dynamicka, tj. silovd schopnost projevujici se pohybem hybného systému nebo
jeho Casti; podstatou je izotonickd, auxotonickd ¢i excentricka kontrakce. Ve vsech
ptipadech jiz ptichazi v uvahu urcita rychlost a zrychleni pohybu.* ,,Podle velikosti
ptekondvaného odporu a zrychleni vykonavaného pohybu miZzeme silu dale
diferencovat na:

a. vybusnou (explozivni) silu spojujeme s prekonavanim odpori nedosahujicich
hrani¢nich hodnot a s maximalnim zrychlenim;
b. rychla sila se projevuje pii piekonavani odpori nedosahujicich hrani¢nich
hodnot, s nemaximalnim zrychlenim;
c. pomala sila se projevuje pifi prekonavani vysokych (az hrani¢nich) odport
nevelkou a stalou rychlosti, tj. téméf bez zrychleni. (Choutka, Dovalil, 1991,
51)
d. vytrvalostni sila ,,... se projevuje déle trvajici svalovou ¢innosti, odpor pii tom
nemuze byt vysoky* (Dovalil a kol., 2005, 26-27), hlavni roli hraje trénink i
uroven absolutni sily.
Dynamickéa sila se da rozlisit jest¢ dle Lehnerta (2010, 19) na silu koncentrickou,
excentrickou, plyometrickou a izokinetickou. Sila plyometrickd je zaloZena na tom, Ze .,..
koncentrickd akce nasleduje okamzit€¢ (cca do 250 ms) po akci excentrické (po rychlém
protazeni svalu). Uvedené spojeni umozni ziskat vysoké mnozstvi energie pro koncentrickou
akci a je typické pro tfadu sportit vyzadujicich rychlé, dynamické provedeni pohybi, jako je
odraz nebo hod* (Lehnert, 2010, 19).
Zasady rozvoje silovych schopnosti dle Vavaka (2011, 63) :
e sila se mliZze zafazovat v pritbéhu celého tréninkového obdobi,
e sila se dd rozvijet jiz béhem aktivniho rozcviceni,

e sila se dd kombinovat s rozvojem jinych pohybovych schopnosti,
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e sila neznamend pouze Cinky, stroje, naCini a pomiicky, ale i vlastni télo je vyborné
na praci tohoto typu,
e sila se d& rozvijet v kazdém véku (pouze je tfeba veédét jak...).
Sila se rozviji primarné posilovanim. Posilovani Dovalil (2005, 114) rozdé¢luje do metod
takto:
e metody s maximalnim odporem
o metoda tézkoatleticka,
o metoda izometricka,
o metoda excentricka.
e metody S nemaximalnim odporem
o metody s nemaximalni rychlosti pohybu
= metoda opakovanych usili,
= metoda intermedialni,
* metoda izokineticka
* metoda vytrvalostni.
o metody s maximalni rychlosti pohybu
= metoda rychlostni,
= metoda kontrastni,
* metoda plyometricka.
Metoda téZkoatleticka
- svalova Cinnost pirekonava velky odpor, silovy podnét je kratkodobého trvani, vysoka
hodnota odporu klade zna¢né naroky na nitrosvalovou koordinaci, vhodné spiSe pro
trénovangjsi jedince, neptipustna metoda pro trénink déti (Dovalil a kol., 2005).
Metoda izometrické
- svalové ptisobeni proti pevnému odporu, velikost odporu se stupniuje, pocet cviceni neni
pevné vymezen, mozné usili ovlivituje poloha kloubu, chybi moment mezisvalové
koordinace (Dovalil a kol., 2005).
Metoda brzdiva
- dochdzi knasilnému protazeni kontrahovanych svall, pohyb téla vyvolany
nadmaximalnim odporem je brzdén, pocet cvi¢eni neni pevné vymezen, nejvyssi mozna
tenze ze vSech posilovani, je nutné dbat na pravidla bezpe€nosti, aplikace je mozna
pouze s ptedpokladem predchozim silovym rozvojem (Dovalil a kol., 2005).

Metoda opakovanych usili
15



- odpor 60 — 80 % maxima, rychlost provedeni nemaximalni, trvani 10 — 30 s, naroky na
nitrosvalovou i mezisvalovou koordinace, Usili ¢asem klesd, praktickd aplikace ma
obvykle podobu ,,pyramidy* (Dovalil a kol., 2005).

Metoda intermedialni

- stfidd se dynamickd a statickd Cinnost, velikost odporu stejna jako v metodé
opakovanych usili, celkovy pocet cviceni neni vymezen, odpocinem 2 — 3 minuty,
naroky na nitrosvalovou a mezisvalovou koordinaci (Dovalil a kol., 2005).

Metoda izokineticka

- predpokladé odpor, ktery je modelovan specidlnim posilovacim zatfizenim, jedna série 6

— 8 opakovani, provadi se co nejrychleji (Dovalil a kol., 2005).
Metoda rychlostni

- dominantni charakteristikou je rychlost, doba cviceni je 2 — 15 s, celkovy objem cviceni
neni jednoznaéné vymezen, efekt spiSe v ovlivnéni nitrosvalové a mezisvalové
koordinace (Dovalil a kol., 2005).

Metoda kontrastni

- zaklad je stejny jako u metody rychlostni, zdokonaluji se kinestetické pocity, velikost

odporu ma byt mé€néna v co nejkratsim case (Dovalil a kol., 2005).
Metoda plyometricka

- excentrické protazeni svalu nasleduje silovy projev koncentrické ¢innosti, efekt urcuje
vySka padu a hmotnost, diiraz na rychly pfechod k aktivnimu pohybu, dobte stimuluje
nitrosvalovou 1 mezisvalovou koordinaci, celkové vysoce naro¢na metoda (Dovalil a
kol., 2005).

Silovy trénink

Najit ten pravy silovy trénink je velmi t€Zké a zavisi to na rozvoji mnoha tréninkovych
metod. Cilem tréninku zaméfeného na ovliviiovani sily je pfedevsim vytvofit optimalni silovy
potencidl pro podani sportovniho vykonu. Zakladnimi Ukoly jsou rozvoj sily, zvySovani
zatizitelnosti a prevence zranéni a udrzeni ziskanych adaptaci v souladu s tkoly jednotlivych
obdobi ro¢niho tréninkového cyklu (Lehnert a kol., 2010).

Zasadni silové rozdily jsou mezi muzi a Zenami (Tabulka 1).
Tabulka 1 Specifické rozdily svalové sily u muzi a zen (Baumgartner et al., 2003, upraveno)

(Lehnert, 2010)

Podminky rozvoje Muzi Zeny
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sily/trénovatelnost

Procentualni podil svali na
Cca 42% Cca 32-36 %
télesné hmotnosti

v

Ptiznivejsi (méne svalove)

Pomér sila/bfemeno . Méng ptiznivy
prace pro stejny efekt)
Maximadlni sila — absolutni 100 % 60-80 % muzskych hodnot
Maximalni sila — relativni Stejna Stejna
Silovy priristek ve véku od 6
Cca 5nésobny Cca 3nasobny
do 26 let
‘ ‘ Absolutn¢ 60-80 % relativné
Objem tréninkového zatizeni 100 % _
stejny
Intenzita tréninkového ) )
100 % Relativné stejna

zatizeni

2.3.3.1.2 Rychlostni schopnosti

Jansa a Dovalil (2009, 170) pisi ,,...rychlostni schopnosti — reak¢ni, acyklické, cyklické —
se spojuji s kratkodobou pohybovou cinnosti (do 20 s) vykondvanou co nejvyS§i moznou
rychlosti (ve fyzikalnim smyslu).*
2.3.3.1.3 Vytrvalostni schopnosti

Rozdé&luji se podle funkéniho zdkladu na aerobni a anaerobni. RozliSujeme vytrvalost
rychlostni, kratkodobou, sttednédobou a dlouhodobou (Dovalil a kol., 2005, 29).
2.3.3.1.4 Koordina¢ni schopnosti

Jansa a Dovalil (2009, 172) oznacuji koordina¢ni schopnosti jako ,,...soubor schopnosti
lehce a uceln¢ koordinovat vlastni pohyby, pfizplisobovat je ménicim se podminkam,

provadét slozitou pohybovou ¢innost a rychle si osvojovat nové pohyby.*

2.3.3.1.5 Flexibilita

,Flexibilita jako pohybovéa schopnost je charakterizovana dosazenim potiebného nebo
optimalniho rozsahu pohybu (amplitudy) v kloubnim spojeni pomoci vnitinich nebo vnéjsich
sil. Ve sportu je chdpana jako schopnost vykonéavat pohyb v kloubnim rozsahu vzhledem
k pozadavkim dané sportovni discipliny* (Lehnert, 2010, 94).

Faktory ovliviujici flexibilitu:

e anatomicka konstrukce kloubu,
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e vlastnosti vazu a Slach,

e vlastnosti svali a fascii,

e potiebnd turoven sily nezbytna k dosazeni akéniho prostoru pro stanovenou
pohybovou ¢innost,

e dalsi individualni specifika: v€k, pohlavi, psychicky stav, tnava, tréninkova
¢innost,

e teplota okoli, resp. téla, denni teplota® (Lehnert, 2010, 95).

2.3.3.2 Technicka pfiprava

»lechnickd pfiprava je slozka sportovniho tréninku, zaméfujici se na osvojovani
sportovnich dovednosti (= ucenim osvojeny piedpoklad spravné fesit pozadovany pohybovy
ukol), jejich stabilizaci a pfisluSnou miru variability. VSechny tyto tkoly jsou obvykle také
spojovany pod pojmem technika, jiz se rozumi urcity zptisob provedeni pohybt pfi sportovni
¢innosti (tj. zpusob FeSeni stanoveného pohybového ukolu v souladu s pravidly a zakonitostmi
pohybll). Druhym zdkladnim pojmem je styl jako individudlni odliS$nost techniky jednotlivce
od idedlniho provedeni. Pfiprava vychdzi z poznatkii o motorickém uceni, prakticky je
realizovana jako nacvik, tj. proces, v némz se vytvareji podminky pro uceni tak, aby byly

pozadované dovednosti ovladnuty.* (Jansa, Dovalil et. al., 2009, 173-174)

2.3.3.3 Takticka ptiprava

Podle Dovalila (2005, 184) je taktick4 pfiprava chapana ,, ...jako proces osvojovani a
zdokonalovani védomosti, dovednosti, schopnosti a postupti, které umoziiuji sportovci vybirat
Vv kazdé sportovni situaci optimalni feSeni a toto feSeni UspéSné prakticky realizovat.*
Hlavnimi pojmy v této kapitole jsou strategie a taktika.

»laktika je vlastni realizace dané strategie v pribéhu soutéZe. Je provadéna
prostiednictvim feSeni souboru tzv. konfliktnich situaci. Taktiku chapeme jako urcité
operativni feSeni. Aby taktika (zejména pro slozitéjsi feSeni konfliktnich situaci) mohla byt
uzita, musi byt pfedem nacvi¢ovana a zvladnuta, pokud neni nacvi¢ena, mluvime pii feseni o
improvizaci® ( Jansa, Dovalil et. al., 2009, 176).

Strategie je podle Dovalila (2005, 184) ,,...pfedem promySleny plan, vedouci

prostiednictvim urcitych poznatkl k dosazeni nejlepSiho nebo planovaného vysledku.*
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2.3.3.4 Psychologicka ptiprava

,Psychologickd pfiprava se jako jedna ze slozek sportovniho tréninku zaméfuje na
vytvareni optimalnich psychickych predpokladl, na nichz bezprostiedné zavisi realizace
sportovniho vykonu. Ukoly se vztahuji k urychleni a zkvalitnéni adaptace na podminky
sportovni Cinnosti, pfedevSim jde o adaptaci a regulaci psychickych funkci sportovce na
podminky tréninku a soutéze a o hledani novych efektivnéjsich principl, metod i prostfedka

k rozvijeni psychické odolnosti* (Jansa, Dovalil et. al., 2009, 178).

2.4 Periodizace sportovniho tréninku

Podle Jansy, Dovalila a spoluautort (2009, 184)...“se tréninkové cykly chapou jako urcité
tréninkové Useky, které maji obdobny obsah i rozsah a které plni urcité tréninkové ukoly.
Zéakladnim délicim kritériem pro typy cyklu je jejich délka — mikrocykly, mezocykly a
makrocykly.*

,»Sled tréninkovych jednotek v opakujicim se schématu, se nazyva mikrocyklus (nebo také
kratkodoby, vicedenni tréninkovy cyklus). Sled n¢kolika mikrocykli napliiuje mezocyklus
(nebo sttednédoby, vicetydenni cyklus). Sled mezocyklt, stfidajicich a opakujicich se podle
principt stavby tréninku v delsi ¢asové dimenzi, byva oznacovan jako makrocyklus. Trva
nékolik mésict az let* (Dovalil a kol., 2005, 255-256).

»Rocni tréninkovy cyklus povazujeme za zdklad dlouhodobého tréninkového
procesu‘...“Navaznost cykli vyzaduje, aby zatizeni v jednotlivych letech nartstalo, a tim
byla i Groven trénovanosti a vykonnosti sportovce na konci kazdého ro¢niho cyklu vyssi nez
na jeho zacatku* (Choutka, Dovalil, 1987, 228).

Roc¢ni makrocykly se déli na ptipravné obdobi, hlavni neboli zavodni obdobi a prechodné
obdobi.

,Mezocykly jsou dilezitym Glankem operativniho fizeni sportovniho tréninku. Ukoly
jednotlivych obdobi roéniho cyklu — zejména piipravného a hlavniho — jsou rozpracovany do
dil¢ich, ¢asové kratSich usekii“(Choutka, Dovalil, 1987, 232).

,Obsah mikrocyklu je podfizen ukolim mezocyklu, které aktualizuje“(Choutka, Dovalil,
1987,234).

,»Rocni cyklus se jako nejtypictéjsi makrocyklus vSeobecné povazuje za zakladni jednotku
dlouhodobé organizované sportovni ¢innosti (Dovalil a kol. 2005, 256). ,,Ukoly zaméfeni

tréninku se béhem roku méni. Tomu v praktické roviné odpovida standartni periodizace,
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rozliSujici piipravné, predzavodni, zavodni (také hlavni nebo soutézni) a piechodné obdobi*
(Dovalil a kol., 2005, 256-257).

,Pripravné obdobi ma vytvofit zdklady budouciho vykonu, zajistit pfedpoklady pro dalsi
rust vykonnosti. Zasadni kol pro toto obdobi tedy zni: zvySeni trénovanosti® (Dovalil a kol.,
2005, 258).

,Predzdvodni obdobi, obvykle casovy usek 2 4 tydnl, piedchazi prvnim startim
vV mistrovskych soutézich. V koncepci ro¢niho tréninkového cyklu plni zdsadni tukol:
dosahnout vysoké sportovni formy. Ladéni sportovni formy (také vyladovaci nebo
zamétovaci trénink) plynule navazuje na ptedchozi trénink v pfipravném obdobi, tendence
jeho druhé poloviny se zde dale rozviji* (Dovalil a kol., 2005, 259-260).

,Do0 zavodniho obdobi se soustfed’uji soutéze, jeho hlavnim cilem je zhodnotit ptedchozi
pfipravu a prokazat nejvyssi vykonnost. Ugasti v soutézich — starty, zavody, utkani, zavrsuji
sportovni ¢innost, stavaji se méfitkem UspéSnosti talentu i tréninku* (Dovalil a kol., 2005,
260).

,Prechodné obdobi ma predev§im eliminovat kumulovanou tnavu plynouci
z vykonnostnich pozadavkii soutézi. Na prechodné obdobi plynule navazuje wvodni

mikrocyklus nového piipravného obdobi* (Dovalil a kol., 2005, 262).

2.5 Fyziologie svali

Svaly se nachazeji podél kosti pfipevnéné pomoci vazl a Slach. Vazy jsou tuhé husté
fibrozni tkané, které piipojuji kosti ke kostem a poskytuji dostate¢nou podporu a pohyblivost.
Slachy piipojuji svaly ke kostem. Svaly slouzi k podpirani celé stavby téla a také k pohybu.
Svaly jsou jediné struktura v lidském téle, u které mize dochazet k prodlouzeni a zkraceni
(Chu, D. A, 1992).

Existuji dva typy svali extrafusalni a intrafusalni. Extrafusalni typ obsahuje myofibrily,
coz jsou Castice, které se dokazi kontrahovat, uvolnit a nasledné prodlouzit (Radcliffe, 1999).
Myofibrila — svalové vlakno — vznika spojenim myoblasti v dobé embryonalniho vyvoje.
Myofibrily obsahuji myofilamenta slozena ze strukturalnich proteinti — kontraktilnich — aktinu
a myozinu. PruZnost zajist'uje titin a nebulin, fixaénimi bilkovinami jsou desmin a vementin a
regulaénimi jsou tropomyozin a troponin (Pfidalova, Riegrova, 2008, 39).

Existuje n€kolik typt svalovych vlaken:
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e Typ I SO (slow oxidative) — pomala oxida¢ni ¢ervena vlakna, kterd maji vysoky obsah
myoglobinu, velkou oxidacni kapacitu a pomalou unavitelnost. Uplatituji se hlavné ve
vytrvalostnich sportech

e Typ Il AFOG ( fast oxidative glycolytic) — rychla oxida¢ni glykolyticka vlakna, ktera
maji stiedni oxidacni kapacitu, vysokou glykolytickou kapacitu, dokéazi se rychle kontrahovat,
sttedné rychle se unavi. Uplathuji se pii stfedni zatézi az submaximalni intenzité, kterou
provazi aerobni i anerobni zplisob uhrady energie

e Typ Il B FG (fast glycolytic) — rychla glykolyticka vlakna, ktera maji nizkou oxidacni
kapacitu, nejvyssi glykolytickou kapacitu, rychle se kontrahuji, rychle se unavi. Pouzivaji se
pfi silovych a rychlostnich vykonech maximalni intenzity, pfiCemz pifevazuje anaerobni
energeticky metabolismus

e Typ I (pfechodnd) — nediferencovand, potencidlni zdroj vSech ostatnich typi vldken
(Ptidalova, Riegrova, 2008, 43).

Obr. 2: Podil pomalych a rychlych svalovych vldken u sportovct s riznou specializaci

(Mesko a kol., 2005, 200).
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2.5.1 Teorie svalového stahu (kontrakce)
Svalovy mechanismus se d4 do pohybu, kdyZz dostane impuls z centralni nervové soustavy.
Mediatory iniciuji vinu elektrické aktivity, ktera se pak Sifi celym vldknem. Tim se
membrana stava propustnou pro inonty Ca*, jez pak spoustéji vlastni mechanickou

21



kontrakci. Zkracovani svalového vlakna nastava posunem myofilament, kdy se tenci
aktinova filamenta zasouvaji mezi tlust$i myozinova. Impulsy se §ifi vlaknem siti jemnych
tubuli a pronikaji do myofibril. Nejdfive musi dojit k interakci Ca?* s dal§imi dvéma
bilkovinami — tropomyozinem a troponinem, které obtacéeji aktinova vladkna jako jemna
krajka. lonty Ca®" se $if{ vlaknem jemnych tubuli a pronikaji do myofibril, kde se nejprve
vazi na troponin, tim je zrusen inhibi¢ni ucinek troponin-tropomyozinového komplexu.

Aktinova vlakna ziskavaji schopnost vytvaret pficné mustky s myozinovymi molekulami.

Cela reakce se odehrava v tisicinach sekundy. Z myozinovych vldken vystupuji jednotlivé

pary kulovitych pupend a kazdy z téchto para tvoii hlavici myozinové molekuly. Tyto

vysoce organizované vybézky tvofi pfi¢né miustky s aktinovym vldknem a jsou tak
ustiednim mistem svalovych kontrakci. Pfi¢né mistky jsou korunovany ATP

(adenosintrifosfat), coz je organicka sloucenina, ktera tvofi zdroj Zivotni energie vytvorené

z potravy, kterou konzumujeme. Vysokoenergeticky ATP je transformovan do ADP a

anorganicky fosfat, ktery se odstépuje z molekuly ATP. Uvoliiovana energie je k dispozici

télesnému metabolismu. ATP a myozinové molekuly maji vysokou afinitu. Jakmile je
plusobenim Ca®" odstranén tropomyozin-troponinovy komplex, za¢ne myozinovd ATPaza

Stépit ATP a jeho energie umoZzni vytvafenim pii¢nych mustkd rychlou kontrakci. Bez

ATP zlstanou vlakna navzajem nepohybliva a sval se nemtize kontrahovat. Tim, Ze se

v opakovanych cyklech rusi a vyvareji mustky — aktomyozinovy komplex, dochazi ke

zkraceni sarkomery o pétinu i vice. Stah svalové bunky vznikd souctem stahi velkého

poctu sarkomer, silny stah je souctem kontrakci obrovského poctu bunek (Ptidalova,

Riegrova, 2008, 42-43).

2.5.2 Typy kontrakce

Ve sportovnim odvétvi se rozliSuji tfi typy kontrakei: excentrickd, isometrickd a
koncentrické kontrakce

e Excentrickd kontrakce: dochazi k ni ve chvili prodlouzeni svalii pfi napéti, tzn. pfi
zpomaleni téla v pohybu. Ptikladem je béh, kdy noha béZce dopadé velkou silou na podlozku
a pfitom se noha nepodlomi, ale pravé dochazi ve svalu k dané excentrické kontrakci.

e Isometrickd kontrakce: nastava pfi Uplném zastaveni celé¢ho téla a neni pozorovatelné
7zadné zkraceni jedin¢ho svalu. Dochazi kni vchvili mezi kontrakci excentrickou a
koncentrickou.

e Koncentricka kontrakce: zde se svalova vlakna seskupuji a zkracuji, a uvadéji tak

koncetinové segmenty svali do vysledného pohybu (Chu, 1998, 7).
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2.5.3 Hlavni svaly zapojené do plyometrického posilovani nohou (svaly dolni koncetiny)

e svaly kycelniho kloubu — M. iliopsoas, M. psoas major, M. iliacus, M. gluteus
maximus, M. gluteus medius, M. gluteus minimus, M. tensor fasicie latae

e svaly kolenniho kloubu

e svaly stehna — M. ssartorius, M. quadriceps femoris, M. biceps femoris, M.
semitendinosus, M. semimembranosus

e svaly bérce — M. tibialis anterior, M. extensor digotorum longus, M. extensor hallucis
longus, M. peroneus longus, M. peroneus brevis

e svaly nohy

e nozni klenba

(Ptidalové, Riegrova, 2008).

2.6 Plyometrie

Plyometrie je cvicebni metoda rozvijejici vybusnou silu. Vyskytuje se také v atletickych
trénincich, jako velmi dilezita soucast vysledného vykonu. Je zaloZena na rychlém zpomaleni
téla a nasledném zrychleni ovSem v opaéném sméru. Vyuzivd se mechanismu napinaciho
reflexu, pficemz dochazi k protaZzeni agonisty, nasledné kontrakci a inhibici antagonisty.
Cviceni umoziuje svalim vyvinout maximalni silu v co nejkratSim case. Velmi vyrazné
ovliviiuji také stavbu svala (Radcliffe, 1999).

,Utelové se vyuzivaji nasledujici skupiny cvideni: vyskoky na mist&, skoky z mista,
poskoky, odskoky, zdvihy téla — vystupy. Pomtckami jsou mice, tyCe, kuzele aj. ve funkci
met a piekazek lze v daném cviceni vymezit Zzadany smér pohybi téla, pohybovou strukturu a
naroky na svalovy vykon, tj. délku a vySku poskokt a skoku- specifickou skupinou jsou
cvieni, v kterych se dynamicka prace nohou vykonava vyuzitim zvySenych rovin — beden,

lavicek (Psotta, 2006, 104).

2.6.1 Historie plyometrie
Pojem ,,plyometrie® byl poprvé pouzit na konci roku 1960, piesn&ji v roce 1969 Jurijem
Verkhoshanskim. Pfedtim se ty stejné cviky nazyvaly ,,jump training* (Cross, 1997, 7).

»Vyraz ,plyometricky* vznikl kombinaci svou feckych slov: ,,plio* — vice a ,,metric* —

vvvvv

2.6.2 Obecna charakteristika plyometrického tréninku

Tréninkové jednotka
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D¢élka tréninkové jednotky by neméla piekrocCit 20 — 30 minut. Na rozcviceni a zklidnéni
organismu by mélo byt vyclenéno 10 az 15 minut navic. Rozcviceni obvykle zacind chizi,
béhem, liftingem, skipingem apod. ,,Zklidnéni*“ se zaméfuje na protazeni namdhanych
svalovych partii, nasleduje zklidnéni dechu, chlize poptipadé vydychani v klidové poloze
(sed, leh) (Chu, 1999).

Tabulka 4 Doporucené pocty opakovani (Chu, 1999, 29).

Pocet opakovani skokii v ramci ,,jump training*

Uroveii
Zacateénik Stiedné Pokrocily Intezita
pokrocily
Mimo sezonu 60 - 100 100 — 150 120 - 200 Nizka
Pted sezénou 100 — 250 150 — 300 150 — 450 Vysoka
V sezdné Zalezi na sportu Stfedni
V obdobi Pouze pro udrzeni kondice Vysoka
Sampionati
Délka cyklu

Délka cyklu vénovaného plyometrii je zdvisld na fazi ro¢niho tréninkového cyklu a
kondi¢ni pfipravenosti hrace. U zacateCniki se klade diraz na rozvoj dovednosti, misto
intenzivniho cvi¢eni. Dvanact az osmnact tydnu by mélo zajistit precizni zvladnuti
plyometrické techniky, ktera pak povede K intenzivnimu tréninku. Toto vSe vede k dokonale
provedenému pied a mimo sezéonnimu tréninku. (?)

Specifika plyometrické metody

e Pohlavi

Myty o tom, ze Zena a muz nemohou trénovat stejny tréninkovy program bohuzel stale
jesté pretrvavaji, ale je tomu praveé naopak. Zakladnim principem je neignorovani silového
tréninku a pfedchdzeni tak zranéni. VSe ovSem zalezi na trenérovi a na atletovi a jeho
piistupu.

e Vek
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Je zasadnim faktorem, podle néhoZ se Fidi sestavovani nejen plyometrického tréninku. Cim
diive se zacne s pripravou tim lépe, ale musi se dbat na fyzickou zdatnost jedince. Zacatky
jsou pojimany formou hry, které v pozdéj$im veku prechéazeji do specifického tréninkového
rezimu.

o Détstvi
V tomhle obdobi je jiz klidn€ mozné do tréninkového planu zahrnout prvky plyometrie, ale je
nutné to pojmout jako hru. Déti si 1épe dokazi predstavit, jak zaba skace v lese, nez pojem
»plyometric jumps*.

o Pubertalni vék

Je obdobi ¢loveéka, kdy plyometrie uz nemusi byt fazena jako soucast hry, ale pfimo jako
¢ast tréninku. V této vékové skupiné by vSak plyometrie méla jesté byt pouze jako hnaci
motor s nizkou intenzitou zatéze. To znamend vyuziti pievazné v zahiivaci a protahovaci fazi.

o Dospélost

U vétsiny sportovcl tento vek zacina jiz na stiedni Skole. Dochazi uz k individualizmu a
specializaci na vlastni sportovni odvétvi. Dochazi k stanoveni pravidelného rezimu zatazovani
plyometrie do kazdého tréninku. Vyuziva se mimosezonni a pfed sezénni plyometrie (Chu,
1998, 22-23).

e Fyzické moznosti a zdravotni omezeni

Na lidském téle je dilezité si vSimat postaveni patete, flexibility kotnikového kloubu,
spravného fungovani lytkového svalu pro mechaniku chlze a také celkového drZeni téla.
Spravné drzeni téla je zavislé od postaveni chodidla na zemi, ptes kolenni a kycelni kloub az
k samotné pateti a spojeni kazdého jednoho obratle.

Zdravotni omezeni mohou vznikat jiz v prenatdlnim stddiu a to jsou vétSinou vady a
omezeni genetické. NejCastéji vSak do této kategorie zapadd omezeni kvili zranéni. Zranéni

jsou rizného typu napiiklad zranéni kloubd, svalt, Slach atd. (Radcliffe, 1999, 12-13).

2.6.3 Navrh tréninkového mezocyklu s vyuZzitim plyometrického cviceni

,PI1 posilovani se pouzivaji rGznad cviCeni, vnichz se stimulacni efekt zakladd na
kombinaci velikosti odporu, rychlosti pohybu a jeho trvani (pocet opakovani). Ty jsou spolu
s dobou odpocinku mezi cvi¢enimi a jejich sériemi hlavnimi metodotvornymi komponentami
posilvani* (Dovalil a kol., 2005, 111).

Opakovani cviki by se mélo fidit hlavné podle vykonosti a zdatnosti sportovce, ¢asové

dostupnosti, podle druhil cvikl zafazenych do tréninku, délky tréninku a v neposledni fadé se
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musi dbat na bezpe¢nost cvicicich. Podle Coetzeeho a Pienaara (2013) se trenéfi shoduji na

minimalni délce trvani plyometrického tréninku a to v délce 4 tydnt.

Autofi Chu a Radcliffe se ve spojitosti s plometrickym tréninkem shodli na nasledujicim

rozlozeni tréninkového mezocyklu na jeden meésic

Tabulka 5 Mé&sicni tréninkovy plan (Radcliffe, 1999, 35).

Mésicni tréninkovy plan

I_Pondéli I_Utery :Stfeda D@tvrtek :\Pétek Dsobota |

Tyden ¢€.1
Odpocinek

Tyden ¢.2
Odpocinek

Tyden ¢.3
Odpocinek

Zahtati Zahtati Zahtati Zahtati Zahtati
Technické Technické Technické Technické Technické
cviky cviky cviky cviky cviky
Silové cvik Protahovaci Silové cvik Protahovaci Silové cvik
ilové cviky ) ilové cviky ) ilové cviky .,
cviky cviky Aktivni
Rychlostné— Rychlostné— odpoéinek
Rychlostni Rychlostni
vytrvalostni ) ] vytrvalostni
] cviky cviky ]
cviky cviky
Protazeni a Protazeni a Protazeni a Protazeni a Protazeni a
vydychani vydychani vydychani vydychani vydychani
Zahtati Zahtati Zahtati Zahtati
Technické Technické Technické Technické
cviky cviky cviky cviky
Silové cviky | Silové cviky Silové cviky | Silové cviky
Rychlostné— .,
Rychlostni Rychlostni Aktivni
) vytrvalostni ] )
cviky . cviky odpocinek
cviky
Protahovaci Protahovaci
cviky cviky
Protazeni a Protazeni a Protazeni a Protazeni a Protazeni a
vydychani vydychani vydychani vydychani vydychani
Zahtati Zahtati Zahtati Zahtati Zahtati
Technické Technické Technické Technické Technické
cviky cviky cviky cviky cviky
Rychlostni Aktivni Protahovaci
Silové cviky ] Silové cviky ) ]
cviky odpocinek cviky
Rychlostné— Rychlostné—
Protahovaci . .
vytrvalostni ] Silové cviky | vytrvalostni
) cviky )
cviky cviky
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Protazeni a

vydychani

Protazeni a Protazeni a

vydychani vydychani

Rychlostni
cviky

Protazeni a

vydychéni

Protazeni a

vydychani

Tyden ¢.4
Zahtati

Technické

cviky
Rychlostné—
vytrvalostni

cviky
Protazeni a

vydychani

Zahtati

Technické
cviky

Protahovaci
cviky

Silové cviky

Rychlostni
cviky

Protazeni a

vydychani

I I Zahiati

Aktivni

odpocinek

Zahrati Zahrati
Technické Technické Technické
cviky cviky cviky
Rychlostni
cviky
Silové cviky Silové cviky
Rychlostné—
Protahovaci
] vytrvalostni
cviky

cviky

Protazeni a

vydychani

2.6.4 Plyometrické cviky

Protazeni a

vydychani

Protazeni a

vydychani

Odpocinek

Principem plyometrie je ,,Stretch-Shortening cycle® neboli cyklus protaZzeni a zkraceni

(CPZ). Cyklus protazeni a zkraceni se déli na nékolik fazi, které probihaji razné dlouhou

dobu. Excentrické a koncentrické kontrakce se pfi pohybu vyskytuji soucasné a tvoii CPZ.

Excentrickd kontrakce protahuje sval a koncentrickd naopak sval zkracuje. Pochopeni tohoto

cyklu je dalezité hlavng pro aplikaci toho principu do tréninkového cyklu (Radcliffe, 1999, 4).

Podle Psotty (2006, 103) .,...rychlym protazenim svalt se drazdi svalova vieténka, ktera

reflexné zvySuji aktivitu svalu pro jeho stazeni, tj. koncentrickou kontrakci. Plyometricky

trénink vyuZiva tento napinaci reflex svalu, ktery spociva ve zvySené tendenci svalu stahovat

se po pfedchozim rychlém protazeni.*

Lze uplatnit dvé metody tohoto typu:

e _Metoda oddélenych cykla protazeni — zkraceni svalu. Mezi jednotlivymi cykly je

2-5 szastaveni. Kazdé koncentrické kontrakci svalu (svald), napt. odrazu,

bezprostiedné predchdzi excentrické protaZzeni ptislusného svalu (svalil), napt. ze

stoje dolt do podiepu.

e Metoda souvisle napojenych cyklii protazeni — zkraceni svalu. Tyto cykly nejsou

odd€lené zastavenim, tj. realizuji se v sérii cykld, naptiklad osm skokl vpied

S odrazem stiidave pravou a levou nohou* (Psotta, 2006, 103).
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Cyklus protazeni a zkraceni je komplexni jednotka, ktera se sklada z rychlosti, sily a
vybusnosti. Nejdtlezitéjsi je pruzny reaktivni impuls, ktery uvede t&lo do pohybu. Cim vétsi
impuls tim véEtsi vyvinutd sila a tim lepSi vykon. Zakladem volnich i neumyslnych pohybi
cyklu zkraceni a prodlouzeni je tzv. ,stretch reflex®, ktery je také nazyvany ,,muscle spindle
reflex‘ nebo ,,myotic reflex*.

,Myotic (Stretch) Reflex* a kosterné svalova soustava vysilaji impulsy do michy a zpét
dynamickymi drahami (Radcliffe, 1999, 17). ,,Svalova ¢innost je fizena z primarni kirové
oblasti mozku a konc¢i ve svalovych vlaknech na nervosvalové ploténce.*...“Mozek ptimo fidi
a kontroluje hybnost, koordinaci pohybt, rovnovahu a svalovy tonus. Prodlouzena micha ma
podil na fizeni ¢innosti srdce a krevniho obéhu a dychani (Vavak, 2011, str. 19).

Hlavnimi cviky CPZ jsou skoky. Na vykonosti sportovce se muize podepsat frekvence
skokt, typ povrchu na kterém se skoky provadé¢ji, doba tréninku respektive doba po kterou
provadi sportovec skoky a dobré nacasovani zatazeni skokii do tréninkového planu. Tyto
faktory byly dokézany a zaznamenany ve vyzkumu na skupiné adolescenti (16.89 +-0.85
starych), na které¢ byla aplikovana plyometrickd metoda tréninku v rliznych objemech a na
riznych povrsich (Ramirez-Campillo, Andrade, Izquierdo, 2013).

Nejcasteji vyuzivanym cvikem dynamického posilovani pro dolni koncetiny jsou rtzné

druhy skoki.

Tabulka 3 Druhy skokii (Chu, 1999).

,,Jumps-in Place* — ,,Skoky na mist&* - skoky na misté, nizkou intezitu cviki
kompenzujeme zkracovanim intervald
mezi kazdym skokem a zvySovanim

poctu opakovani

»Standing Jumps* — ,,Skoky z mista“ - skoky zaméfujici se na samotné Uusili
svalu dolnich koncCetin, skace se bud’,
horizontaln€ nebo vertikaln¢, opakovani
pouze nékolikrat a s prestdvkami,
zakladni pozice je obé chodidla pevné

na zemi $ifce ramen

3

»Multiple hops and jumps* — ,,Kombinované - dochézi ke kombinaci ,,Jumps-in Place’

skoky* a ,Standing Jumps“, vyvinuto
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maximalni usili bez prestavek, mohou
byt  pouzivany  rizné  piekazky

Kk pieskokiim nebo tzv. ,,box dril*

,Bounding* - cviky piehanéjici normalni b&h nebo
chiizi, kroky jsou od sebe vzdalengjsi a

pohyb je maximalni

,,Box Drills* - kombinace ,,Multiple hops* a ,,Depth
Jumps®, mohou byt nizké 1 velmi
vysoké intezity a zavisi to na vySce

pomocného boxu

,Depth Jumps* — ,,Hluboké skoky* - skoky ptekonavajici gravitaci a
hmotnost sportovce, jsou to skoky a

vystupky na box nebo z boxu

2.6.5 Tréninkova jednotka
Tabulka 2 Navrh struktury tréninkové jednotky (Radcliffe, 1999, 26).

TRENINKOVA JEDNOTKA

1. Zahrati
e obecné — béh, chiize, skoky
e core”— protazeni ,,jadra téla“

e specifické

2. Rozvoj dynamické sily

e vybusné pohyby

3. Rozvoj maximalni sily

e téZce vykonavané cviky za pomoci maximalni sily

4. Rozvoj pohyblivosti
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e cviky zahrnujici préci celého téla

5. Zklidnéni a protazeni

% Zahrtati a protazeni

vvvvvv

béh, kalesteniku (posilovani pomoci vlastni vahy téla) a dynamické protahovani, které

zajistuje aktivaci kosternich svalt. Statické protahovani je diilezité pro protazeni Slach.

Obecné zahtati se sklada z chize, skakani, ,,crawling” (paty i dlan€ na zemi a vSechny
koncetiny co nejvice natazené), ,,carioka™ (vypady nohama dozadu, dopiedu, vypady s rotaci
panve), jizda na rotopedu, béh na béZzeckém pasu a skakani ptes Svihadlo. Nasleduje obecné
protazeni skladajici se z kréni rotace, ramenni rotace, pohyb panve do boku a dozadu,

krouzeni panve, rotace kolen a kotniku.

Po obecném protazeni nasleduje to specifické. Zahrnuje hlavné techniky béhu (doptedu,

boc¢n¢, dozadu), , lifting* a ,,progessive takeoff™.

2.6.6 Sportovni pomucky
Vyhodou pro plyometrické cviceni je, ze nevyzaduje Zadné specidlni pomicky. A ty, které

jsou doporucovany lze obvykle nahradit né¢im obycejnéjSim.
o KuZely

Plasticka kuzely maji klasickou vysku 8 az 24 palct. Jsou pouzivany jako piekdzka
k preskokim. Flexibilita kuzeli umoziuje snizeni zranéni pti nepovedeném skoku a piistani

pfimo na kuZzelu.
e Boxy

Boxy uZ nejsou tak flexibilni jako kuzely, ale jsou rizné druhy. Klasicky standart ma
vySku 6 az 24 palct, ty vyssi pro zdatné atlety az 42 palcii. Dulezity je vrSek box, ktery by
mél byt stejné Siroky jako vyska boxu. Také by mél byt s protiskluzovou tpravou povrchu
proti zranéni.

Existuje tzv. ,,adjustable box* neboli nastavitelny box. Je ptizpiisobivy co se tyce vysky
podle vykonosti sportovce a jeho pozadavkiim. Jiny je tzv. ,,storage box“, ktery vyuziva ¢asti,
které se skladaji na sebe. Dalsi je tzv. ,special effect box®, ktery se da sestavit do

v

nejraznéjSich tvart, piicemz nepouzivanéjsi je ,,angle box“.
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e Piekazky a bariéry

Vyuzivaji se hlavné ve Skolnich vzd¢lavacich
systémech. Hlavni vyhodou piekazek je jejich

nastavitelnost vysky podle vykonosti cviciciho.

Obrazek 3 Standartni prekazka
(http://www.schapersport.cz/fotky7424/fotom/shop 1171998378 big kcihar.jpq)

wewvr

nastavitelné. Na jedné stran¢ jsou z polystyrénové
folie a lehce se daji sloZit do menSich skladnéjSich

tvaru.

Obrazek 4 Pénova prekazka
(http://www.atletikaprodeti.cz/files/126779873.JPG

e Schody

Tribuny nebo schody jsou nejcastéj$i pouzivanou pomiickou pii jakémkoliv tréninku.
Hlavni podminkou pro pouzivani takovéto pomicky je bezpec¢nost, tudiz pfed kazdym

tréninkem se doporucuje zkontrolovat stabilitu a pevnost pro skdkani, béhani atd.

e Medicinbal

A%

Medicinalni mi¢ je t€Z8i oproti normalnim micim (basketbalovy,
volejbalovy) diky specidlni ndplni. Pouzivd se pfi cvicich

k celkovému zatiZeni téla nebo k posileni rukou chyty a odhody.

Obrazek 5 Medicinalni mi¢ ( http://www.zijemesportem.cz/10295-21605-large/medicinalni-

mic-gala-medicimbal-0320s.jpg )

e Posilovaci gumy
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Patfi sem posilovaci o-gumicky, elastické bandy, posilovaci gumy a expandery.

(http://www.fitham.cz/posilovaci-gumy) Tyto cvi¢ebni pruhy lze rozlisit, podle Sitky od

-----

dostupné a vyuziti maji nejen v t€locvicnach, ale diky své velikosti jsou pouzitelné i
Vv domécnosti.
o TycCe
Rozsah se pohybuje od péti do sedmi stop a hmotnost od 10 do 50 liber. Je mozné pouzit
olovéné trubky, ocelové ty¢e a nebo tyCe s riiznou hmotnosti. Materidl vyroby je rtizny,
naptiklad PVC, dievo nebo ocel.
o Cinky
Hmotnost ¢inek se pohybuje od 10 do 40 liber. Doporucuje se pii zachazeni plné
soustfedéni z ditvodii bezpeénosti. Cinky mohou byt vytvofeny z jednoho kusu nebo jsou
svafované. Cviky s ¢inkami jsou obvykle spojeny se zdvihanim nebo drzenim ¢inek jako
zatéz pii statickém ¢i dynamickém posilovani.
e . Heavy bags“ — boxovaci pytel
Boxovaci pytle se rozliSuji podle napln¢ a taky podle latky, z které jsou usité. Pytel se
vycpava bud’ piskem, pénou nebo mékkymi peletami. USity mize byt z platna nebo odolného
vinylu. Hmotnost se pohybuje od 20 do 120 liber.
e ,Landing pits*
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3 Cil prace
Cilem prace je sestavit zasobnik cvikd zaméfenych na rozvoj explozivni sily dolnich

koncetin pro hrace a hracky volejbalu s obrazovou piilohou a popisem vybranych cvikd.
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4  Metodika

Ke splnéni cilii a kol prace jsem vyuzila metodu historickou, kdy byly prozkoumany
ceské 1 zahrani¢ni zdroje literatury a dalsi prameny, které se vazi k dané problematice tématu.
Na zaklad¢ ziskanych informaci z literatury jsme sestavili zasobnik cvikii a obrazovy
materidl, ktery jsem zpracovala a navrhla cviky s vyuZzitim hmotnosti vlastniho téla i

S pomuckami.

Vsechna cviky jsem rozdélila do kapitol podle typu cviceni.- Cviky s vlastni hmotnosti
téla, Cviceni pomoci Svédskych beden, Cviceni se zatézi a CviCeni s piekazkami.
Samostatnou kapitolou je Svihadlo, pfi¢emz zde mam pouze jednoduché pieskoky z divodu
slozitého zachyceni na fotoaparat a kameru. Jednotlivé cviky jsou popsany vychozi polohou,

ukolem provedeni dané¢ho cviku a zavére¢nou polohou.

Ke sborniku cvikt patti také dolozeny videozdznam, ktery ptesné kopiruje poradi cviki ve
sborniku. Video pfesné¢ ukazuje jak dané cviky provést a vyuzit pfi tom nejdostupnéjsi
cvi¢ebni pomucky, které by se mély nachazet v kazdém gymnastickém sdlu nebo télocviéné.

Pofizeni obrazové piilohy a videozaznamu se uskutecnilo v lednu 2014 v prostorach

budovy FTK UP v Olomouci na Hynaisov¢ ulici.
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5 Vysledky
Na zékladé literarni reSerSe jsem sestavila zadsobnik Ctyficeti deviti cviki, ktery jsem podle
pouzivanych cvi¢ebnich pomtcek rozdélila do péti skupin: cviky s vlastni hmotnosti téla,
cviky s prekazkami, cviky se $védskou bednou, cviky s medicindlnim mi¢em a cviky se
Svihadlem.
Jsou pouzitelné ve Skolnich télocvicnach a neni k nim zapotiebi specialnich pomiicek a

také jsou mozné obmény dle kreativity samotného cviciciho nebo trenéra.

5.1 Sbornik cvikl
Cviky ¢islo: 2, 3, 4, 5, 6, 7 jsou inspirovany cvic¢ebnim programem INSANITY. Cviky
Cislo: 8, 23, 24, 25, 26, 42, 43, 44 jsou z cvicebniho programu Miami Heat. Cviky cislo: 9, 10,
11, 12, 14, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 27, 28, 29, 30, 32, 33, 34, 35, 36, 41, 45, 46 jsou
pfepracovany z knizky Jumping into the Plyometric od Donalda A. Chua. Cviky ¢islo: 13, 15,
16 jsou z knihy High-Powered Plyometrics od Radcliffe a Farentinose. Zbylé cviky ¢islo: 1,
31,37, 38, 39, 40, 47, 48 a 49 jsou riizné alternativy piedchozich cvikd.

5.1.1 Cuviky s vlastni hmotnosti téla
1. Jeleni skoky

Obrazek 6. faze vyskoku Obrazek 7. faze preskoku Obrazek 8. faze vyskoku

Féaze vyskoku: ostré koleno a zadni noha co nejvice natazena

Poznamka: fazi pteskoku je mozné provést i za pomoci vice krokt, nez jednoho
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2. Diamantovy skok

Obrazek 9. faze pripravna Obrazek 10. faze vyskoku Obrazek 11. faze konecna
Faze ptipravnd a kone¢na: stoj rozkro¢ny

Poznamka: ruce nemusi byt na stehnech, ale mohou byt umistény i v pase

3. ,,Basketball“ skok

Obrazek 12. faze ptipravna Obrazek 13. mezifaze Obrazek 14. faze vyskoku
Féze ptipravna: stoj mirné rozkro¢ny L/P noha veptedu

Poznamka: k spravnému provedeni cviku si mizeme predstavit hod basketbalovym mic¢em

na kos

4. Jack jump

|t
1] 4“" ‘
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Obrazek 15. ptipravna faze Obrazek 16. faze skoku Obrazek 17. faze skoku

Obrazek 18. faze skoku Obrazek 19. faze skoku Obrazek 20. faze konec¢na

Ptipravna a kone¢na faze: stoj spojny

Faze skoku: stoj rozkro¢ny

5. Rychlé sko¢né bo¢ni vykopy kolenem INS

Obrazek 22. faze skoku Obrazek 23. faze skoku

Obrazek 24. faze preskoku Obrazek 25. konecna faze

Féze ptipravna: stoj rozkro¢ny, mirny podiep
Faze skoku: ostré koleno

Poznamka: ruce nemusi byt zalozené, ale mohou pfi skocich pomahat
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6. Rychlé skoky z jedné nohy na druhou — nohy od sebe

Obrazek 26. piipravna faze Obrazek 27. faze preskoku Obrazek 28. faze

Obrazek 29. piipravna faze Obrazek 30. faze preskoku Obrazek 31. faze preskoku

Obrazek 32. konec¢na faze

Ptipravna a faze skoku: stoj spojny

Poznamka: ruce nemusi byt zalozené, ale mohou pfii skocich pomahat
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7. Horské skoky

Obrazek 33. preskok Obrazek 34. preskok

Poznamka: koordinac¢né a stabiln€ velmi naro¢ny cvik

8. Vyskoky s ostrym kolenem

Obrazek 35. faze vyskoku Obrazek 36. faze doskoku Obrazek 37. faze vyskoku

Poznamka: ruce vyrazné pomahaji pii cviku, pohyb jako pfi klasickém b&hu

9. Vyskok snozmo s flexi v kotniku

Obrazek 38. ptipravna faze Obrazek 39. faze letu Obrazek 40. faze doskoku

Faze ptipravna a faze doskoku: stoj spojny
Poznamka: v kotnicich miize dochézet i k propnuti Spicek — jednodussi provedeni
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10. Vyskok snoZmo s pritaZenim kolen k hrudniku

Obrazek 41. piipravna faze Obrazek 42. faze letu Obrazek 43. faze doskoku

11. Vyskok snoZmo se zakopnutim pat

Obrazek 44. ptipravna faze Obrazek 45. faze letu Obrazek 46. faze doskoku

Faze ptipravna a faze doskoku: stoj spojny

Poznamka: télo s koleny by mélo byt ve fazi letu kolmé k zemi

12. Vyskok z vypadu s vyménou noh

Obrazek 47. faze vypadu Obrazek 48. vyskok Obrazek 49. vypad na opacnou
nohu

Poznamka: ve fazi vyskoku nemusi dochéazet k natazeni rukou nad hlavu — leh¢i verze
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13. Preskoky z jedné nohy na druhou — nohy od sebe

T Co—
E—
-

—
A—
) —
—
| w—

anit

Obrazek 50. piipravna faze Obrazek 51. skokem zvednuti pravé nohy Obrazek 52.  skokem

zvednuti L nohy

Obrazek 53. zavérec¢na faze

Ptipravna a zavérecna faze: stoj Siroce rozkro¢ny, mirny podiep

Poznamka: ruce mohou byt zalozeny v pase

14. Celni vyskok s dosahem co nejvyse jednorué

Obrazek 54. ptipravna faze Obrazek 55. faze letu — P ruka Obrazek 56. faze dopadu
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Obrazek 57. faze letu — L ruka Obrazek 58. faze dopadu

Ptipravna faze a faze dopadu: stoj rozkro¢ny, mirny podiep

Poznamka: je dobré tento cvik provadét nad néjakym cilem, na ktery se snazime dosdhnout

15. Opakované vyskoky na misté z hlubokého podiepu

Obrazek 61. faze dopadu

Obrazek 62. faze letu Obrazek 63. faze dopadu

Féze ptipravna a faze dopadu: Siroky hluboky diep rozkro¢ny

Poznamka: ruce mohou byt zalozeny v pase — leh¢i verze
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16. Hvézdny skok

Obrazek 64. piipravna faze Obrazek 65. faze vyskoku Obrazek 66. faze dopadu
Ptipravna a faze dopadu: Siroky hluboky dfep rozkro¢ny

Poznamka: na zem dopadame pies Spicky pro lepsi udieni rovnovahy

17. Rychlé skoky z jedné nohy na druhou — nohy u sebe

Obrazek 67. ptipravna faze Obrazek 68. faze vyskoku Obrazek 69. konecna faze

Pfipravna a kone¢na faze: stoj na jedné noze

18. Skoky na jedné noze z mista na misto
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Obrazek 70. pripravna faze Obrazek 71. vyména nohou skokem Obrazek 72. vyména

nohou skokem
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Obrazek 73. vyména nohou skokem Obrazek 74. faze doskoku Obrazek 75. vymeéna
skokem
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Poznamka: ruce nemusi byt zaloZzeny v pase, ale mohou pomahat pfti preskocich; meziskok pfti

preskoku pomaha pfi udrzeni rovnovahy — leh¢i verze

19. Skoky z mista na misto vZdy opa¢nou nohou JIP
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Obrazek 76. ptipravna faze Obrazek 77. vyména nohou Obrazek 78. vyména nohou

Poznamka: pti pfeskoku muze dojit k meziskoku - lehéi verze

20. Skoky snoZmo z mista na misto
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Obrazek 79. ptipravna faze Obrazek 80. faze letu Obrazek 81. faze dopadu
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Obrazek 82. faze letu Obrazek 83. faze dopadu

Ptipravna faze: stoj spojny nebo mirn¢ rozkro¢ny
Poznamka: ruce pti skoku mohou pomahat a nemusi byt zalozeny — lehéi verze; ¢im delsi

skoky, tim vétsi efekt

5.1.2 Cviky s ptekazkami

21. Celni pieskoky pies prekazky snoZmo

Obrazek 84. ptipravna faze Obrazek 85. faze letu Obrazek 86. faze dopadu

Obrazek 87. faze letu Obrazek 88. kone¢na faze

Ptipravnd a konecna faze: stoj mirn¢ rozkrocny

Poznamka: ¢im vyssi prekazky, tim t&ézsi provedeni a vétsi efekt posileni
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22. Celni pFeskoky snozmo ,,tam a zpét* vzad

Obrazek 89. pripravna faze Obrazek 90. faze letu Obrazek 91. faze dopadu

Poznamka: pti skoku dozadu pies piekdzku pozor na zakopnuti patami, doporucuji tedy

radsi mensi prekazku a vice opakovani

23. Skoky snoZmo bo¢né pres prekazku tam a zpét — diagonalné MH

1L \“. |

Obrazek 92. ptipravna faze Obrazek 93. faze preskoku Obrazek 94. konec¢na faze

Pfipravna a kone¢na faze: stoj mirn€ rozkro¢ny

Poznamka: ¢im vyssi prekazka, tim vétsi efekt posileni; lepsi je pomahat si rukama

24. Skoky po jedné noze pres prekazku tam a zpét — diagonalné

Obrazek 95. ptipravna faze Obrazek 96. faze preskoku Obrazek 97. faze preskoku
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Obrazek 98. faze preskoku

Poznamka: pro leh¢i provedeni doporucuji meziskok

25. Rychlé bo¢ni vyskoky na piekazku — diagonalné

Obrazek 102. faze piipravna Obrazek 103. faze vyskoku Obrazek 104. faze preskoku

Obrazek 105. ptipravna Obrazek 106. faze vyskoku
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Poznamka: k pochopeni cviku je lepsi pouzit dolozeny videozdznam

26. Skoky snoZmo diagonalné pies pirekazku

Obrazek 107. Obrazek 108. ptipravna faze Obrazek 109. faze preskoku

Obrazek 110. faze preskoku Obrazek 111. faze preskoku Obrazek 112. faze preskoku

Obrazek 113. taze preskoku

Ptipravna faze a faze preskoku: stoj mirn€ rozkro¢ny
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27. Lateralni pireskoky snoZmo pres prekazku

Obrazek 114. ptipravni faze Obrazek 115. faze letu Obrazek 116. faze dopadu

Ptipravna a faze dopadu: stoj rozkro¢ny

Féze letu: kolena pfitazeny co nejvice k télu

5.1.3 Cviky se svédskou bednou

28. Celni vyskoky na $védskou bednu ,,tam a zpét“ pozadu

Obrazek 117. ptipravna faze Obrazek 118. faze vyskoku Obrazek 119. konecna faze

Ptipravna a kone¢na faze: stoj mirn€ rozkro¢ny; mirny podiep

29. Lateralni vyskoky na §védskou bednu ,,tam a zpét“

UL

Obrazek 120. pripravna faze Obrazek 121. faze vyskoku
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Féze a, b, c: stoj mirné rozkro¢ny; mirny podiep, ruce za zkiizené za hlavou

Poznamka: ruce mohou pfti skocich poméhat

30. Seskok ze svédské bedny do hlubokého di‘epu s naslednym vyskokem snoZmo

Obrazek 123. ptipravna faze Obrazek 124. faze dopadu Obrazek 125. faze vyskoku

Faze a, b, c: stoj mirny rozkro¢ny
Poznamka: cvik velmi naro¢ny na kolena, nedoporucuje se lidem se zdravotnimi problémy

tykajici se kolen

31. Seskok ze §védské bedny s naslednym vypadem jednou nohou

Obrazek 126. pipravna faze Obrazek 127. faze dopadu Obrazek 128. faze vypadu

Poznamka: cvik velmi naro¢ny na kolena, nedoporucuje se lidem se zdravotnimi problémy

tykajici se kolen

32. Bo¢ni vystupy na §védskou bednu se zvednutim jedné nohy
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Obrazek 129. ptipravna faze Obrazek 130. faze zvednuti kolena Obrazek 131. faze dopadu

Poznémka: na nohu, ktera se zveda, je mozné pro lepsi efekt posileni, upevnit zavazi

33. Celni vystupy na $védskou bednu se zvednutim nohy

Obrazek 132. ptipravna faze Obrazek 133. faze zvednuti kolena Obrazek 134. konecna faze

Poznamka: na nohu, ktera se zveda, je mozné pro lepsi efekt posileni, upevnit zavazi

34. Mnohonasobné preskoky a skoky ze $védské bedny na $védskou bednu/na

zem

Obrazek 135. pripravna faze Obrazek 136. faze preskoku Obrazek 137. taze vyskoku
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Obrazek 138. faze preskoku Obrazek 139. faze preskoku Obrazek 140. faze dopadu

Obrazek 141. faze vyskoku do vyponu

Vsechny faze: stoj mirny rozkro¢ny
Poznamka: pteskoky a vySka Svédskych beden se odviji od kreativity cviciciho nebo

trenéra

35. Celni seskok ze §védské bedny do diepu a nasledny vyskok na druhou

Svédskou bednu

Obrazek 142. ptipravna faze Obrazek 143. faze doskoku Obrazek 144. faze meziskoku na zem
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Obrazek 145. faze vyskoku

Poznamka: ¢im vySe postavené bedny, tim vétsi efekt posilent
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36. Lateralni seskok ze $védské bedny do diepu a nasledny vyskok na druhou

Svédskou bednu

Obrazek 146. pripravna faze Obrazek 147. faze meziskoku Obrazek 148. faze vyskoku

Poznamka: ¢im vySe postavené bedny, tim vétsi efekt posileni

37. RoznoZné seskoky a vyskoky na $védské bedny
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Obrazek 150. doskok na zem Obrazek 151. faze vyskoku

Obrazek 152. faze doskoku

Poznamka: ¢im vySe postavené bedny, tim vétsi efekt posileni
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38. Skoky po schodech (zvysujicich se §védskych bednach) - schody
—

Obrazek 154. faze doskoku Obrazek 155. faze preskoku

Obrazek 156. faze doskoku Obrézek 157. taze seskoku Obrazek 158. faze vyskoku do

vyponu

Poznamka: nejlepsi variantou toho cviku, je skakani po schodech

39. Lateralni stfidavé vyskoky na §védskou bednu jednou nohou

Obrazek 159. ptipravna faze Obrazek 160. faze preskoku Obrazek 161. faze doskoku

Poznamka: ¢im vySe postavené bedny, tim vétsi efekt posileni
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40. Celni st¥idavé vyskoky na $védskou bednu jednou nohou
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Obrazek 165. faze doskoku Obrazek 166. faze preskoku Obrazek 167. konecna faze

Poznamka: doporucuji provadét na mensi bedn€ a vice frekvencné nebo si vySe postavenou

bednu zapfit o zed’

41. Seskok ze §védské bedny s nasledovnym chycenim medicinbalu

Obrazek 168. ptipravna faze Obrazek 169. faze seskoku Obrazek 170.

faze chyceni
medicinbalu
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Obrazek 171. faze vyskoku Obrazek 172. faze konecna

Féze a — e: stoj mirné rozkro¢ny

Poznamka: je zapotiebi druhé osoby na hazeni medicinbalu

42. Bo¢ni vyskoky na $§védskou bednu tam a zpét s riznymi polohami rukou
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Obrazek 173. ptipravna faze Obrazek 174. faze doskoku Obrazek 175. konecna faze

Pozndmka: ¢im vySe postavené bedny, tim vétSi efekt posileni; jiné polohy rukou

dokladam na videozaznamu

43. Rychlé vystupy na §védskou bednu

Obrazek 176. pripravna faze Obrazek 177. faze vyskoku Obrazek 178. taze doskoku
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Obrazek 179. faze preskoku Obrazek 180. kone¢na faze

Pozndmka: ¢im vySe postavené bedny, tim vétsi efekt posileni; neplést si se stiidavymi

vyskoky na box jednou nohou

44. Vzestupné skoky s doskokem na zem

Obrazek 185. faze doskoku Obrazek 186. faze vyskoku

Obrazek 187. kone¢na faze
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Poznamka: zde je dobré vyuzit své kreativity a udélat cvik co nejpestiejsi (vyska beden,

prekazek)

5.1.4 Cviky s medicinalnim mi¢em

45. Vyskoky s medicinbalem

Obrazek 188. pripravna faze Obrazek 189. faze vyskoku Obrazek 190. faze vyskoku

Obrazek191. koneéna faze

Ptipravna a faze vyskoku: kotniky stlacuji medicinbal

46. 5-5-5 skoky s medicinbalem za hlavou

Obrazek 192. piipravna faze Obrazek 193. faze vyskoku Obrazek 194. konec¢na faze

Féze ptipravna a kone¢na: stoj mirn¢ rozkrocny

Poznamka: pro muze je lepsi medicinbal pétikilovy nez tiikilovy — i se jim 1épe drzi
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47. Vyskoky s medicinbalem pifed sebou

Obrazek 195. pripravna faze Obrazek 196. taze vyskoku Obrazek 197. faze doskoku

Poznamka: medicinbal by se m¢l ve vSech fazich nachédzet ve vzduchu ve stejné vysce od

zemé, jako na zacatku cviku

48. Vyskoky se zatézi

Obrazek 198. ptipravna faze Obrazek 199. faze vyskoku Obrazek 200. faze dopadu

Poznamka: alternativa cviku ¢. 45

5.1.5 Cviky se Svihadlem
49. Skoky pres Svihadlo

Obrazek 201. pripravna faze Obrazek 202. preskok Obrazek 203. preskok
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Obrazek 204. preskok Obrazek 205. preskok Obrazek 206. pieskok

Obrazek 207. kone¢na faze

Poznamka: se Svihadlem je moZno provadét mnoho riznych druhy skok, proto doporucuji

se podivat do odborné literatury nebo na internet (Rope Skipping)

5.2 Videozaznam cviki na pfiloZeném DVD
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6 Zavéry

Na zakladé literarni reSerSe jsem sestavila zasobnik Ctyficeti deviti cvikl, ktery jsem podle
pouzivanych cvicebnich pomicek rozdélila do péti skupin: cviky s vlastni hmotnosti téla,
cviky s prekazkami, cviky se §védskou bednou, cviky s medicinalnim micem a cviky se

Svihadlem.

Jsou pouzitelné ve Skolnich télocvicnach a neni k nim zapotiebi specialnich pomiicek a

také jsou mozné obmeény dle kreativity samotného cviciciho nebo trenéra.
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7 Souhrn

Cilem prace bylo sestavit zasobnik cvikil a videozdznam zalozeny na principu plyometrie a
pouzitelny jako predloha pro rozvoj explozivni sily dolnich koncetin hract a hracek volejbalu.

Plyometrie je cvi¢ebni metoda rozvijejici vybusnou silu. Je zaloZena na rychlém zpomaleni
téla a nasledném zrychleni ovSem v opatném sméru. Vyuzivd se mechanismu napinaciho
reflexu, pfi¢emz dochazi K protazeni agonisty, nasledné kontrakci a inhibici antagonisty.
Cviceni umoznuje svalim vyvinout maximdlni silu v co nejkrat§im case. Velmi vyrazné
ovliviiuji také stavbu svali. Zakladni jednotkou plyometrického tréninku je ,,Stretch-
Shortening cycle® neboli cyklus protazeni a zkraceni = CPZ. Abychom si mohli spravné
sestavit plyometricky trénink je dilezité dobfe rozumét celkovému svalovému aparatu naseho
téla a funkci svalovych kontrakci. Trénink se déli na zahtati, dynamické posilovani, silové
posilovani, specializované posilovani, posileni pohyblivosti a protazeni a zklidnéni.

Typy tréninkti jsou riizné. Patii sem silovy trénink, aerobni trénink, kruhovy trénink,
aerobic, sprint, interval training a komplexni trénink. Vyuzivaji se rizné pomicky jako
napiiklad kuzely, boxy, pfekazky bariery, schody, medicindlni mice, posilovaci gumy, tyce,
¢inky a boxovaci pytle.

K spravnému sestaveni tréninkové jednotky je zapotiebi vyuzivat vSech Ctyt variabilit a to
jsou nalezitd intenzita cviku, vhodné voleny obsah jednotky, dostatecnd frekvence a
uspokojivé dlouhad faze zotaveni. Plyometrie vyuZziva i jiné metody jako jsou napiiklad
posilovaci trénink a kruhovy provoz.

Na zaklade¢ literarni reserse jsem sestavila zadsobnik Ctyficeti deviti cvikl, ktery jsem podle
pouzivanych cvi¢ebnich pomicek rozdélila do péti skupin: cviky s vlastni hmotnosti téla,
cviky s prekazkami, cviky se $védskou bednou, cviky s medicinalnim micem a cviky se
Svihadlem.

Jsou pouzitelné ve skolnich télocviénach a neni k nim zapotiebi specialnich pomucek a

také jsou mozné obmeény dle kreativity samotného cviciciho nebo trenéra.
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8 Summary

Plyometrics is an exercise method which develops the explosive power. It is based on the
quick body slowdown followed by an acceleration in the opposite direction. It makes use of
the stretch reflex, where there occurs the extension of the agonist followed by the contraction
and inhibition of the antagonist. The exercise allows reaching the maximum muscle power in
the slowest possible time. It significantly affects the muscle physique. The basic unit of
plyometric training is Stretch-Shortening Cycle, or the cycle of extension and contraction. In
order to prepare the plyometric training well, we need to understand the overall muscular
apparatus of our body and the function of muscle contractions. The training is divided into
warm-up, dynamic strengthening, power strengthening, specialized strengthening,
strengthening of flexibility, extension, and calming.

The types of training are various. They include power training, aerobic training, circuit
training, aerobics, sprint, interval training and comprehensive training. We make use of
various aids such as cones, boxes, obstacles, fences, steps, medicine balls, fitness rubber,
poles, dumbbells, and punching bags.

In order to prepare the training unit correctly, it is necessary to make use of all four
variabilities — namely appropriate intensity of exercising, suitably chosen contents of the unit,
sufficient frequency and sufficiently long recovery phase. Plyometrics also makes use of other
methods such as weight training and circuit training.

According to the literature review | collected a set of 49 exercises, which are divided into
five groups according to the used exercise aids: exercises with one’s own body weight,
exercises with obstacles, exercises with skirtings, exercises with the medicine ball and
exercises with the jumping rope.

The exercises may be used in school gyms and do not require any other special aids. They

may be restructured according to the creativity of the individual trainee or coach.
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