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ABSTRAKT

Nazev: Sbornik cvikii a variabilni tréninkovy plan pro zlepsSeni silovych schopnosti

zacate¢niku

Cile: Sestavit sbornik cvikil na rozvoj silovych schopnosti zacatecnikii a z nich néasledné

variabilni vzorovy tréninkovy pléan.

Metody: Bakalaiska préace je deskriptivniho charakteru zpracovana formou literarni reSerse
z relevantnich databdzi a kniznich zdroji. Z posilovacich cviki byly zpracovany karticky,

které byly néasledné ovéteny panelem expertu.

Vysledky: Uceleny zdroj informaci k realizaci tréninkového planu na rozvoj silovych
schopnosti zacatecniktl, v¢etné inventare posilovacich cviki, cvikli na dynamicky i staticky

streCink a variabilniho ukdzkového tréninkového programu.

KLICOVA SLOVA

Fitness, silové schopnosti, trénink, zac¢atecnik.



ABSTRACT

Title: A compedium of exercises and a variable training plan for improving the strength

abilities of begginers

Objectives: To compile a compendium of exercises for developing the strength abilities of

begginers and subsequently create a variable sample training plan.

Methods: The bachelor thesis is a descriptive in nature and was developed through a literaly
review from relevant databeses and book sources. Exercise cards were created from

individual strengthening exercises and were subsequently validated by a panel of experts.

Results: A comperhensive resource for implementing a training plan aimed at developing
begginers strength abilities, including an inventory of strengthening exercises, dynamic and

static stretching exercises, and a variable sample training program.
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1 Uvod

Teoreticka ¢ast prace reflektuje diikladnou reSersi z relevantnich databazi a kniznich
zdrojl v oblasti silového tréninku a analyzuje metody stimulace silovych schopnosti. V praci
byl podrobné popséan proces tvorby tréninkového planu a samostatné tréninkové jednotky,
vcetné charakteristiky jednotlivych ¢asti tréninku. Napsanim této bakalaiské prace mel
vzniknout soubor uzitenych informaci jedincim, ktefi zacinaji s pravidelny cvi¢enim a

nemaji moznost trénovat s kvalifikovanym trenérem.

Soucasti prace je inventar posilovacich cvikll a cvikii pro dynamické rozcviceni pied
vykonem i statické protazeni po vykonu. VSechny cviky jsou rozdéleny do kategorii podle
jejich zacileni na jednotlivé svalové skupiny. Posilovaci cviky jsou doplnény o fotografickou
dokumentaci, dikladny popis jejich spravného provedeni a jsou zpracovany formou
karti¢ek, diky kterym muze byt sestavovani tréninku zna¢né jednodussi. Prace poskytuje
flexibilni ptehlednou strukturu tréninkové jednotky, do které byly nasledné zasazeny cviky
ze sborniku a tim vznikla ukazkova tréninkova jednotka, ktera se mize déale upravovat dle

individualnich potieb a preferenci jedince.

Diivodem volby tématu bakalaiské prace bylo osobni zaujeti a vasen k tomuto
sportovnimu odvétvi, kterému bych se chtéla v budoucnu profesné vénovat. Minuly rok jsem
absolvovala akreditovany trenérsky kurz, ktery mi poskytl hlub§i vhled do dané
problematiky. Proto bylo cilem této bakalarské prace sepsat komplexni soubor informaci pro
jedince, kteti zainaji s pravidelny cvicenim a nemaji moZnost trénovat s kvalifikovanym
trenérem, aby se vyhnuli neefektivnimu cviceni a ptedesli riziku zranéni z nespravného

technického provedeni cvik.

V kontextu této prace budeme zacatecnika charakterizovat jako mladého clovéka ve
veékovém rozmezi od 15 do 18 let navstévujici stfedni Skolu. Tento jedinec je obecné zdravy,
nedisponuje zjevnymi télesnymi kontraindikacemi, s absenci jakychkoli svalovych
dysbalanci. Pravidelné se zapojuje na hodinach té€lesné vychovy ve Skole. Bez piedchozich
zkuSenosti se rozhodl zacit pravidelné navstévovat posilovnu, aby posilil svou fyzickou

kondici.



2 Teoreticka ¢ast

Teoretickd Cast prace reflektuje ditkladnou reserSi v oblasti silového tréninku a
analyzuje metody stimulace silovych schopnosti. V praci je podrobn¢ popsan proces tvorby
tréninkového planu a samostatné tréninkové jednotky, vcetné dikladné charakteristiky

jednotlivych casti tréninku.

Mezi hlavni zdroje patii kniha Dovalila a Peri¢e ,,Sportovni trénink‘‘. DalSim
vyznamnym zdrojem byla kniha od Jima Stoppaniho ,,Velka kniha posilovani: tréninkové
metody a plany: 381posilovcich cvikli*‘. Kromé toho byla vyuzita i kniha ,,Rozcviceni ve

sportu‘‘ od Radima Jebavyho, Vladimira Hojky a AleSe Kaplana.

2.1 Pohybové schopnosti
Pohybové schopnosti jsou vnitini predpoklady lidského organismu umoziujici

vykonévat pohybovou ¢innost. Autoii Dovalil a Peri¢ (2010) je rozdélili na:

e vytrvalostni schopnosti — schopnost dlouhodob¢ vykonavat pohybovou ¢innost urcité

intenzity bez znamek unavy,

e silové schopnosti — schopnost prekonavat vnéjsi odpor diky svalové kontrakei,

e rychlostni schopnosti — schopnost pfekonat kratkou vzdalenost v co nejkratsim case,

e koordina¢ni schopnosti — schopnost fidit a regulovat pohyb,

pohyblivost — schopnost vykonavat pohyb v maximalnim kloubnim rozsahu.

Pohybova aktivita je diileZitou sloZzkou pro rozvoj osobnosti, jak po fyzické, tak po
psychické strance. Tyto dva aspekty spolu souvisi a nelze je od sebe oddélit. Pohybova
aktivita by méla byt soucasti zivota kazdého jedince, jelikoZ je to kli¢ovy faktor k udrzeni
zdravi. Jelikoz zdravi pfedstavuje jednu znejvyznamnéjSich hodnot v Zivoté kazdého
jedince. Svétova zdravotnicka organizace (World Health Organization, WHO) v roce 1947
definovala zdravi jako: ,,stav upiné fyzické, dusevni a socialni pohody, nikoli jako stav
nepritomnosti vad nebo nemoci‘‘. Kli€ovym determinantem zdravi je Zivotni styl, ktery se v
pribéhu ¢asu méni a ptirozeného pohybu ubyva. Diky moderni dobé a novym technologiim
se snizily naroky na béZzny pohyb, a proto v soucasné populaci pievlada prevazné sedavy

zpusob zivota (Machova a Kubatova, 2009).



2.2 Sportovni trénink

Sportovni trénink je komplexni a organizovany proces s ucelem rozvoje
specializované vykonnosti ve daném sportovnim odvétvi. Hlavnim cilem je dosdhnout
maximalniho individualniho vykonu sportovce prostiednictvim komplexniho rozvoje. Mezi
hlavni ukoly tréninku miizeme zahrnout rozvoj t€lesnych, psychickych a socialnich aspektt

(Dovalil a Peric, 2010).

Kondice
Slovo kondice je v Akademickém slovniku cizich slov vysvétleno jako: ,.stav

sportovce, s dobre rozvinutou funkcni schopnosti organismu’’ (Petrackova, 1995).
Kristofi¢ (2007) kondici popsal jako: ,,soubor funkcnich schopnosti organismu, které
umoznuji reagovat na ndrocné podminky a prekondvat je‘*.

Cilem kondi¢niho tréninku je rozvoj pohybovych schopnosti ke sportovnimu vykonu
sportovce, v jakémkoli sportovnim odvétvi. Rozvijet nebo alespon udrzovat kondici by mél
kazdy jedinec. Urovei rozvoje je individualni u kazdého jedince, podle jeho genetickych

pfedpokladi. Ale 1 pfesto se da trénovat a efektivné rozvijet (Kristofic, 2007).

2.2.1 Principy silového tréninku

Stoppani (2016) vyjmenoval zakladni principy silového tréninku:

e princip specifi¢nosti — potfeba mit vhodné nastaveny trénink, aby dochazelo ke

zméndm, dle nastavenych cili,

e princip postupného zvySovani zatizeni — potieba progresivniho zvySovanim zatéze,

aby nedochazelo ke stagnaci,

e princip individualizace — navrZeni tréninkového planu dle osobnich specifik

sportovce,

e princip variability — pravidelné zmény v tréninkovém planu, aby nedochazelo k

adaptaci organismu na zatcz,

e princip udrzovani — po dosazeni urc€ité urovné se miize intenzita tréninkl snizit a 1

piesto budou dosazené vysledky zachovany,

e princip reverzibility — jakmile dojde ke sniZeni intenzity tréninkd pod udrZovaci

uroven, dojde k ustupu dosazenych vysledkd.



2.2.2 Strategie silového tréninku

Aby doslo k rozvoji silovych schopnosti musi se svaly zaté¢zovat dlouhodobé.
Tréninky sily jsou komplexni, jelikoz mohou byt jak silového, rychlostniho, tak 1
vytrvalostniho charakteru. Plisobi na zmény ve tkanich, metabolické procesy i na srdecné-

obchovy systém.

Pted silovym tréninkem je potieba se protdhnout. U protazeni je potieba se zaméfit
na svalovy, kloubni a vazivovy aparat. Poté by méla prob&hnout lehka silova praprava pouze
s odporem nizké velikosti, aby ve svalech vzniklo lehké napéti, ale nedoslo k jejich

vycerpani (Jebavy, Hojka a Kaplan, 2014).

2.2.3 Dychani u silového tréninku

Zaméfit se na spravné dychani béhem tréninku je dulezité. U silového tréninku
obecné plati pravidlo, Ze pii zvedani zatéze vydechujeme a pii pokladani zatéze se
nadechujeme. Castou chybou za¢ate¢nikii je zadrzovani dechu. P¥i mensi intenzité zatizeni
se snazime dychat pfirozen¢ nosem. Pfi vys$si intenzit¢ se automaticky prechazi na dychani

pusou (Svejcar a Stastny, 2013).

2.3 Silové schopnosti
Jsou definovany jako: ,,schopnost svalovou kontrakci prekonavat ¢i udrzovat vnéjsi

odpor‘ a d€lime je podle typu svalové kontrakce (Jebavy, 2017).

2.3.1 Svalova kontrakce

Svalovych kontrakci mame nékolik a miizeme jinak chépat také jako stahy svalu.
Délime je podle zmén délky svalu a podle napéti ve svalu na izometrické kontrakce a
izotonické kontrakce. ,,lzometrické kontrakce jsou statické, kdy se nemeéni poloha ani délka
svalu, ale zvysuje se u napéti. Izotonické kontrakce jsou dynamické, u nichz se meni délka i
poloha svalu, ale napéti ziistava stejné‘‘. 1zotonické mtizeme dale dé€lit podle typu pohybu
svalu na kontrakci koncentrickou, kdy dochazi ke zkracovani svalu a excentrickou kontrakei,

pti které dochazi k prodlouzeni délky svalu (Stoppani, 2016).



2.3.2 Drubhy silovych schopnosti

Staticka sila
Typicka izometrickou kontrakei, kdy nedochazi k pohybu svalu. VétSinou se jedna o

drzeni télesa v urcité poloze (Dovalil a Peri¢, 2010).

Dynamicka sila
Charakteristicka izotonickou kontrakci, kdy dochazi k pohybu svalu. V zavislosti na
velikosti odporu a rychlosti pohybu ji Dovalil a Peri¢ v knize ,,Sportovni trénink‘* d€li na

silu vybusnou, rychlou, vytrvalostni nebo maximalni.

o Vybusna sila neboli explozivni se charakterizuje maximalnim zrychlenim a nizkym
odporem*‘ a vyuziva se naptiklad pfi odrazech.

e _Rychld sila tkvi v nemaximalnim zrychleni a nizkém odporu‘‘ a byva vyuZita
napiiklad pfi trénovani starti.

o _Wytrvalostni sila operuje s nizkym odporem a stdilou rychlosti*‘ a typickd u
cyklistiky.

e Maximalni sila je zdkladem pro rozvoj ostatnich silovych schopnosti. Zdolava velmi

vysoky odpor malou rychlosti a vyuziva se naptiklad u vzpirani.
2.4 Metody pro stimulaci silovych schopnosti

2.4.1 Maximalni sila

Stoppani (2016) definuje maximalni silu jako: ,,silu, kterou je clovék schopen vyvinout
v jednom opakovani v urcitéem cviku‘‘. Jak uz bylo vySe zminéno, rozvoj maximalni sily je
dilezity, pro rozvoj ostatnich silovych schopnosti, jelikoz ovliviiuje vybusnou i rychlou silu

a tim 1 rychlostni schopnost (Dovalil a Peri¢, 2010).

Tréninkové metody pro rozvoj maximalni sily
Mezi metody, které maji pozitivni vliv na rozvoj maximalni sily patfi metoda

maximalnich Usili, opakovanych uGsili, izometricka a intermediarni.



Metoda maximdlnich vsili

Tato metoda neni vhodné pro zacateCniky. Pfekonéava se odpor o velikosti
95-100 % maxima. Pohyb se provadi pomalu v poctu 1-5 opakovani. Je dilezité dbat na

spravné technické provedeni (www.fit-pro.cz).

Metoda opakovanych usili

U této metody se taktéz prekonava vysoky odpor, neni vSak maximalni. Velikost
odporu by se méla pohybovat kolem 80 % maxima, tak aby bylo mozné provést 815

opakovani (www.fsps.muni.cz).

Metoda izometrické

»Zakladem této metody je piisobeni proti neprekonatelnému odporu. Délka kontrakce
by se méla pohybovat v délce 5—15 sekund. Pocet opakovani zdvisi na urovni sportovce.
Zpocatku by se mél pocet opakovani pohybovat v rozmezi 3-5, pozdéji se vSak pocet
opakovani miize zvysit. Doporucend délka odpocinku mezi opakovanim jsou 3 minuty.
Vyhodou této metody je presné puisobeni na vybranou svalovou skupinu. Nevyhodou je krevni
zdsobeni svalu a snizeni mezisvalové koordinace. Proto by se méla zarazovat v kombinaci

s dalsimi metodami‘‘ (Dovalil a Peric¢, 2010).

Metoda intermediarni

Intermedidrni metoda spojuje dynamickou metodu a statickou kontrakci svalu. Cvik
zac¢ne dynamickym piisobenim odporu, a poté dochazi k zastaveni a nasledné vydrzi po dobu
cca 5 sekund. Zastaveni a vydrz se béhem pohybu provedou dohromady 2—4x. Parametry

zatizeni jsou srovnatelné jako u metody opakovanych Gsili (Dovalil a Peric, 2010).

2.4.2 Rychla a vybusna sila

Béhem rychlé a vybusné sily dochdzi k vyprodukovani co nejvétsi sily v co
nejkrat§im case. V tréninku rychlé a vybusné sily se Casto aplikuji odrazova a Svihova
cviCeni, mezi které miizeme zatadit naptiklad preskoky prekazek, odhody a vyskoky. Pocet
opakovani v jedné sérii by se mé¢l pohybovat kolem 5-8 a pauza mezi sériemi by méla byt

okolo 1 minuty (Hensen a Kennelly, 2019).



Tréninkové metody pro rozvoj rychlé a vybusné sily
V praxi se na rozvoj rychlé a vybusné sily pouzivaji tii zdkladni metody: metoda

dynamickych tsili a metoda plyometricka.

Metoda dynamickvych usili

Metoda rychlostni nebo také metoda dynamickych usili je typicka snahou pro co
nejrychlejsi provedeni pohybu. Rychlost provedeni pohybu by tedy méla byt vysoka az
maximalni. Velikost odporu by méla byt v rozmezi mezi 30 a 60 % opakovaciho maxima
(OM). Délka zatizeni by se méla pohybovat v rozmezi mezi 5 a 15 sekundami nebo od 6 do
12 opakovani. Interval odpocinku by mél byt 1-2 minuty a 3—5 minut mezi jednotlivymi

sériemi (Dovalil a Peric¢, 2010).

Metoda plyometricka

Plyometrie spociva v principu protazeni a nasledného rychlého stazeni svalu, které
vzniké pfi padu téla z vysky. Pii dopadu dojde k brzdivé kontrakci svalu a po ni nastava
vlastni kontrakce. Doporucuje vyska padu ¢i vyskoku okolo 60—-80 cm. Pocet opakovani by
se mél pohybovat mezi 5-6 a ve 3-5 sériich. Pauza mezi sériemi by méla byt 3—8 minut

(www.trenink.com).

2.4.3 Vytrvalostni sila
,»Je to schopnost opakované prekonavat nebo brzdit submaximalni odpor, pripadné ho

delsi dobu udrzovat bez znamek unavy** (www.publi.cz).

Tréninkové metody pro rozvoj silové vytrvalosti

Metoda siloveé-vytrvalostni

V této metod€ se za pomoci vysokého poctu opakovani vycerpa energie ze svalu.

Opakovani mize byt od 20 az po 50 (Neumann a Priitzner a Hottenrott, 2005).

2.4.4 Hypertrofie
Hypertrofii definujeme jako riist tkani nebo organli. V kontextu této prace se bude

jednat o rust svalti. (www.health.com, 2024)



Druhy hypertrofie

RozliSuje se hypertrofie myofibrilarni a sarkoplazmatickd. Béhem myofibrilarni
hypertrofie dochazi ptredevsim ke mnozeni myofibril a rozvoji sily. Zatimco b&hem
sarkoplazmatické hypertrofie dochazi predevs§im k nérastu sarkoplazmy a rozvoji svalového

objemu (Richter a Kumstat, 2015).

Myofibrilarni hypertrofie

Béhem myofibrilarni hypertrofie dochdzi k rozvoji sily. Cvici se s 80-90 %
maximalni zatéze v poctu 1-3 opakovani. Mezi sériemi by méla byt pauza dlouha cca 3-5
minut. V této pauze dochazi k doplnéni zasob energie ve svalech, aby bylo télo poté schopno

podat co nejvyssi vykon (www.svetsplhu.cz).

Sarkoplazmaticka hypertrofie

Béhem sarkoplazmatické hypertrofie dochazi k rozvoji svalového objemu, tedy
k ristu svalti. Musi dochéazet k vyCerpani energetickych svalovych zasob. Proto se cvici s

nizs§i intenzitou cca 70—-80 % maximalni zatéze v poctu 8—12 opakovani (www.publi.cz).

2.5 Tréninkova jednotka
Autofi Dovalil a Peri¢ (2010) tréninkovou jednotku popisuji jako: ,.zdakladni
organizacni prvek tréninkového procesu‘‘, jehoz délka se pohybuje obvykle od 45 minut do

maximalné 2 az 3 hodin.

2.5.1 Etapy tréninkové jednotky

Ti stejni autofi (Dovalil a Peri¢, 2010) strukturu tréninkové jednotky rozdéluji do tii
zakladnich etap: Givodni, hlavni a zavére¢na.
Uvodni ¢4st tréninku
a druhou je ptiprava fyziologickd. Psychickou ptipravu zahrnuje sezndmeni sportovce
s naplni tréninkové jednotky, kdy by se mél zacit plné soustiedit. Fyziologickd ptiprava
pfipravuje organismus na nasledujici zatéz. Organismus se zahfeje a prokrvi, aktivuje se

pohybovy, srdecné-cévni a dychaci aparat (Dovalil a Peric, 2010)
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Hlavni ¢ast tréninku

Tato cast tréninkové jednotky obsahuje hlavni zatizeni celé a jeji obsah je
individualni. Dilezitym krokem je vybér vhodnych cvikii a jejich posloupnost. To se urcuje
na zakladé¢ mnozstvi energetickych zdrojii a inavy centralni nervové soustavy (Jebavy a

Dolezal, 2013).

Zavérecna Cast tréninku

V zavérecné fazi dochazi ke zklidnéni fyziologickych i psychickych funkci a zahajuji
se zotavné procesy. V prvni dynamické fazi se doporucCuje provadét aktivitu o nizké
intenzité, po dobu 5 az 10 minut. Mlze to byt naptiklad chize na pése, vyklusani nebo
Slapani na kole. Druha staticka faze by méla také probihat v délce 5 az 10 minut. M¢lo by
dojit ke statickému protahovacimu cviceni, které bude zaméfeno na nejvice zatizené svaly

behem tréninku (www.fotbal-trenink.cz)

2.5.2 Formy tréninkovych jednotek

Dovalil a Peri¢ (2010) stru¢né rozlisili tfi zakladni formy tréninkovych jednotek:

e hromadna forma — vSichni sportovci provadi stejna cvi¢eni soucasné,

e skupinové forma — sportovci jsou rozdéleni do skupin a kazda skupina se vénuje jiné
aktivité,

e individudlni forma — trenér pracuje s maximalné dvéma sportovci najednou,

e kruhovy trénink — cvicenci postupné vykonavaji urcitd cviceni na predem

vytvofenych stanovistich.

2.5.3 Tvorba tréninkové jednotky

Tréninkova jednotka byva sestavena ze cvikd, které se cvici v sériich a opakovanich.
Mezi dalsi dulezité faktory fadime velikost zatéze, délku pauzy mezi sériemi a délku
tréninku. VSechny tyto komponenty se navrhuji individualné dle aktualniho zdravotniho

stavu, télesné zdatnosti, véku, zkuSenosti a cild jedince (Smejkal, 1999).

Rozdéleni cviku

Cviky rozd¢lujeme na komplexni a izolované. Komplexni cviky se zaméfuji na
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Izolované cviky jsou oproti tomu méné ndrocné, procvicuji mensi svalové skupiny a jejich



spravné technické provedeni neni narocné. V tréninku bychom méli jako prvni zatazovat
cviky komplexni, jelikoz u nich musime vynalozit vétsi usili. Kdybychom jako prvni

zatazovali cviky izolované, hrozilo by nebezpeci tirazu (Stoppani, 2016).

2.6 Tréninkovy program

Tréninkovy program byva sestaven z jednotlivych tréninkovych jednotek. Kromé
komponentti, jez jsme si uz zminili u tréninkové jednotky, mizeme jest¢ ptidat délku
odpoCinku mezi tréninky a celkovou dobu trvani tréninkového planu. Vsechny tyto
komponenty se navrhuji individudlné dle aktudlniho zdravotniho stavu, télesné zdatnosti,

veku, zkusenosti a cili jedince (Sand, Wruth a Hewit)

2.6.1 Sestaveni tréninkového programu
Tréninkovy program se sestavuje na urcitou dobu, od tydni po dobu mésict. V
nastaveném tréninkovém programu by se cviky nemcly casto obménovat, méla by se

zvySovat spiSe intenzita zatizeni (Stoppani, 2016).

Nekteré tréninkové programy se sestavuji na dobu nékolika tydnti, ale mohou byt
sestaveny 1 na dobu nékolika mésicti. Doporuceny ¢asovy usek, kdy je vhodné navrhovany
tréninkovy program dodrZovat, je podle Smejkala (1999) 68 tydnt. Delsi nasledovani planu
uz by nemuselo pfinaset vytouZené vysledky a mohlo by dojit ke stagnaci organismu, diky

jeho adaptaci na zatéz.

2.6.2 Nacasovani tréninkovych jednotek

Vhodné nacasovani tréninka nasledujicich po sobé¢ je velmi dulezité. Nacasovani je
velmi individualni, kdy zaleZi na intenzit€ tréninkového zatizeni a trénovanosti sportovce.
U silového tréninku zaméfeného na jednu svalovou skupinu plati obecné pravidlo
minimalniho odpocinku alespoii dva dny.

Dovalil a Peri¢ (2010) vypsali vhodné doby odpocinku mezi jednotlivymi tréninky.
tréninku, po lehkém anaerobné i aerobné¢ vytrvalostnim tréninku staci 24 hodin odpocinku.
Po tézkém anaerobné i aerobn¢ vytrvalostnim tréninku se doporucuje 48 hodin. Po t€zkém

silovém tréninku se doporucuje odpocinek dlouhy az 72 hodin.
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2.6.3 Modifikace tréninkového programu zac¢ateéniki

Nejveétsim problémem zacateCnika je jejich neinformovanost. Nevi, jak lidské télo
funguje, nemaji informace o stavbé lidského téla a funkcnich zakonitostech. Diky
chybéjicim zékladnim znalostem o spravném vybéru a provedeni cviki, a také o spravném
pouzivani stroji a cvi¢ebnich pomucek, si neumi sestavit vhodny cvicebni a stravovaci plan,
ktery by byl dlouhodobé udrzitelny. Cini impulzivné bez patti¢nych informaci, a tak je jejich
snaha a iniciativa ke cviceni vétSinou vice ke Skod¢ nez k uzitku. Rozumnym feSenim situace
by mélo byt svéteni se do rukou kvalifikovaného trenéra. Navrhované feSeni je nejrychlejsi
cestou k dosazeni cile a vytouzenych vysledkii. Bohuzel je to ale finanéné naro¢nd metoda,

kterou si kazdy dovolit nemtize (Greenberg, 2004)

V tréninkovém programu pro zacatecniky bychom se méli zamé&fit na rovnomérné
posileni svalt celého téla. Trénink by mél byt primarn¢ zaméten na rozvoj tzv. svalového
korzetu, coz obsahuje posileni svalil trupu a panevni oblasti. Zejména u zacate¢nikd je
aktivace hlubokého stabiliza¢niho systému duilezitd. M4 to vliv na nasledny vykon (Jebavy,

2017) .

U zacatenikit bude hlavnim cilem naucit se spravné technické provedeni cvikd.
K tomu poslouzi vykonavani vysokého poc¢tu opakovani, a to zejména aby necvicili s velkou
zatézi a vyhnuli se tak nebezpeci Grazu zapti¢inénému Spatnou technikou provedeni. Pro
zacatecniky je nejvhodnéjsi provadét dva cviky, ve dvou sériich, v poctu 12—15 opakovani
na jednu svalovou partii. S pokrocilosti cvicence je pocet cvikil a sérii vyS$si, naopak pocet
opakovani niZ8i, a to diky zvySovani velikosti odporu (Pavluch a Frolikova, 2004).

Doporuceny ¢asovy usek, kdy je vhodné navrhovany tréninkovy program dodrzovat,
je podle Smejkala (1999) 6-8 tydnli. DelSi nésledovani pldnu uz by nemuselo pfinéaset
vytouzené vysledky a mohlo by dojit ke stagnaci organismu, diky adaptaciorganismu na

zatéz.

2.7 Kli¢ové faktory tréninkovych metod

Existuji tfi zdkladni parametry, které se uzivaji pro rozliSeni metod rozvoje silovych
schopnosti. Do téchto tii zakladnich parametrti fadime velikost odporu, pocet opakovani a

rychlost provedeni pohybu. Dale jsou jest¢ doplitkové parametry a to délka a charakter
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odpocinku. Kromé jiz zminénych parametrii tam také mizeme zatadit vybér a potadi cvikl

(Stoppani, 2016).

2.7.1 Velikost odporu

Velikosti odporu neboli velikost zatizeni. Nejdulezitéjsi je vhodna volba intenzity
zatizeni. PfedevS§im bychom m¢éli volit takové intenzity, u kterych jsme schopni provést dané
cviky, v daném poctu opakovani se spravnym technickym provedenim. Obecné plati, Ze ¢im

mensi velikost odporu, tim vétsi pocet opakovani a sérii (Stoppani, 2016).

Opakovaci maximum je maximalni pocet opakovani, jez jsme s danym odporem

schopni provést bez cizi pomoci (Dovalil a Peri¢, 2010).

2.7.2 Pocet opakovani

Jedno opakovani je pohyb obsahujici koncentrickou a excentrickou kontrakci. Pocet
opakovani je mnozstvi pohybt v jedné sérii. Jedna série je nékolik provedenych opakovani
thned po sobé&, po nichz nésleduje pauza. Pocet opakovani je nepfimo imérny velikosti
odporu. Plati, ze ¢im vétsi je velikost odporu, tim je mozné provést nizsi pocet opakovani

(Stoppani, 2016).

2.7.3 Rychlost provedeni pohybu
Rychlost provedeni pohybu, vyjadiuje velikost svalového usili v ¢ase. Vyuziva se u
metod pro rozvoj rychlostni sily. V praxi se da rychlost pohybu métit pouhym odhadem nebo

na specidlnich trenazérech (Dovalil, 2002).

2.7.4 Délka odpocinku
Délka odpocinku mezi sériemi je proménliva. Je ovlivnéna fadou faktorti, mezi které
fadime intenzitu odporu, cil naseho posilovani a v neposledni fad¢ energetické zdroje.

Obecn¢ se mezi jednotlivymi sériemi doporucuje odpocinek 2—3 minuty (Stopanni, 2016).

2.7.5 Charakter odpocinku
Odpocinek mezi sériemi je k tomu, aby svaly mirn¢ zregenerovaly pfed dalSim
zatizenim. Na to, jak stravit ¢as mezi sériemi existuji rizné nézory. Néktefi doporucuji

zatadit lehké protahovaci cviky zaméfené na posilované partie. Jini zase tvrdi, Ze je to
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nevhodné, jelikoz dochazi ke snizeni svalového napéti, a to se mlze negativné projevit

v dalsi sérii (Kolouch a Kolouchova, 1990).

2.7.6 Evidence tréninku
Skvélym ukazatelem, zda v tréninkovém procesu dochéazi nebo pravé nedochézi ke

zménam, je kontrola trénovanosti. Slouzi jako zpétna vazba (Dovalil a Peri¢, 2010).

2.7.7 Vypocet tréninkového objemu
Vypoctem si mizeme kontrolovat objem tréninku. Urcuje se poCtem sérii, poctem
opakovani a velikosti odporu. Vypocet se provadi pomoci vzorce: pocet sérii x pocet

opakovani x velikost odporu (Stoppani, 2016).

2.8 Svalové dysbalance
Pfi spravné nastaveném tréninku by nemélo dojit k naruSeni svalové rovnovahy.
Silovy trénink v§ak mize prispét k rozvoji svalovych dysbalanci, ale miize je i diky vhodné

vybranym kompenza¢nim cvikim minimalizovat.

Z dlouhodobého hlediska je neteSeni svalovych dysbalanci velmi nebezpecné, jelikoz
casem dochazi k jejich zhorSovani a mohou zapfi€init nevratné degenerativni zmény na

organismu.

2.8.1 Vznik svalovych dysbalanci
Diivodil vzniku svalovych dysbalanci mame mnoho. Jednim z nich je naptiklad
neaktivni traveni volného ¢asu, provozovani sportu s jednostrannym zatiZzenim nebo mohou

také vznikat jiz v pribéhu détstvi (Miessner, 2004).

Syndromy vzniklé svalovymi dysbalancemi

Mezi tfi nejcastéjsi syndromy svalové nerovnovahy patii horni zkiiZzeny syndrom,
pro ktery je typické vyhrbeni hrudniku, pfedsazeni ramen a hlavy, dale dolni zkiiZeny
syndrom, se projevuje prohnutim v bederni oblasti patefe a syndrom vrstvovy se vyznacuje

celkovou svalovou nerovnovahou a Spatnym drzenim téla (www.is.muni.cz)

Jarkovska (2009) jednoduse popsala spravné drzeni téla tak, ze z pohledu z boku

bychom méli mit ucho, rameno, kyc¢el, koleno a kotnik v jedné rovin€. Oproti tomu autorka
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Halkova (2005) tvrdi, ze ,,norma pro spravné drzeni téla neexistuje, jelikoz je kazdy jedinec

individualni‘©.

2.8.2 Kompenzacni cviceni

Kompenzac¢ni cviceni jsou nékdy nazyvané jako vyrovnavaci ¢i zdravotni. Jsou
zamétené na zlepSeni zdravotniho stavu pohybového aparatu (klouby, vazy, Slachy a svaly).
Vedou ke spravnému drzeni téla a eliminuji nebo alespont minimalizuji svalové dysbalance.

Cviky musi byt vzdy zvolené individualné dle aktualnich potieb jedince (Bursova, 2005).

Miizeme je rozdélit dle jejich celu na mobilizacni, relaxacni, posilovaci a dechova.
Mobilizaéni cviceni se zamé&fuji na flexibilitu. U relaxaéniho cviceni se sniZzuje svalové a
psychické napéti. Cilem posilovacich cviceni je posileni svalti ochablych (Jebavy a Dolezal,

2013).

2.9 Aerobni trénink
Aerobni aktivita je: ,,opakujici se pohyb vykonavany po delsi casovy usek nizkou nebo
Stiedni intenzitou s vyssi tepovou frekvenci, behem které metabolické procesy a prace svalit

kladou veétsi naroky na spotrebu kysliku k vyrobé energie‘* (www.physio-pedia.com)

2.9.1 Vyznam aerobniho tréninku

Tréninkovy program, zahrnujici pouze silové tréninky, neni vhodny pro optimalni
fungovani organismu. Aerobni aktivity zajiStuji fungovéani kardiovaskuldrniho systému,
proto je vhodné do tréninkové rutiny zatadit i aktivity aerobniho charakteru. Idedlni pomér

neexistuje, ale zavisi na individualité kazdého jedince (Dovalil a Peri¢, 2010).

Dle Pavlucha a Frolikové (2004) by m¢la byt aerobni aktivita nedilnou soucasti

kazdého tréninkového planu zaméteného na vSeobecny rozvoj silovych schopnosti.

2.9.2 Zarazovani aerobniho tréninku
Nézorl ohledné skloubeni silového tréninku s aktivitami aerobniho charakteru je
nespocet. Nekteti aerobni aktivitu doporucuji zatadit neprodlené po tréninku. Jini jsou toho

nazoru, Ze by se méla aerobni aktivita vykonavat v jiny den, nez je silovy trénink.

Autorka Stackeova (2008) zejména u zac¢atecnikli aerobni aktivitu ihned po tréninku

nedoporucuje, jelikoz by mohlo dojit k vyCerpani energetickych zésob ve svalech a
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naslednému zpomaleni regenerace. Zacate¢nikiim doporucuje si naplanovat aerobni aktivitu

v jiny den, nez je naplanovany silovy trénink.

2.9.3 Formy aerobniho tréninku

Soucasné vybaveni fitness center nabizi Sirokou Skalu trenazérti, na kterych mohou
vykonavat aerobni aktivity. Mohou si vybrat jizdu na rotopedu, chlizi nebo béh na bézeckém
pase, stepper, eliptical ¢i veslarsky trenazér. V ptipadé nabidky lze také vyuzit skupinové
lekce nabizené fitness centrem. Aerobni aktivity se daji také vykondvat mimo fitness
centrum. Mezi takové aktivity patii naptiklad prochazka ¢i béh v ptirodé€ a vyjizd’ka na kole

¢1 inline bruslich.

2.9.4 Intenzita aerobniho tréninku

Pti aerobni aktivité bychom se méli pohybovat v zon¢ srde¢ni frekvence 60—-80 %
nasi maximalni tepové frekvence. Tuto zoénu si miizeme jednosuse vypocitat. Od ¢isla 220
odecteme vek, tim ziskame maximalni tepovou frekvenci a z maximalni tepové frekvence

ur¢ime 60—-80 % (Benson a Connolly, 2023)

2.10 Rozcviceni
V kapitole o tréninkové jednotce jsme se jiz okrajové zminovali o rozcviceni, které
probiha v Givodni ¢ésti tréninku. V této kapitole se na rozcviceni zaméfime vice a popiSeme

si podrobnéji jeho Ctyfi Casti.

2.10.1 Cil rozceviceni

Rozcviceni neboli také warm-up ma za ukol pfipravit organismus na naslednou zatéz
jak fyzicky, tak psychicky. Ma za ukol zahtat a prokrvit organismus, aktivovat pohybovy,
srdecné-cévni a dychaci aparat. Pomoci vybranych cviceni s vyuzitim velkého kloubniho
rozsahu se protahuji hlavni svalové skupiny. Pfi rozcviceni se postupné zvySuje intenzita
zatiZzeni, aby se zabezpecilo zapojeni energetickych zdrojli, optimalizovala se ¢innost

jednotlivych funkénich systému a centralni nervové soustavy. (Dovalil a Peri¢, 2010)

15



2.10.2 Jednotlivé faze rozcviceni

RusSna ¢éast

Je to prvni faze, jejiz délka je zavisla na okolnich faktorech, jako je naptiklad okolni
teplota, typ zaté¢ze a v€k jedince. M¢la by trvat 5—15 minut. Organismu se piipravuje na
nasledujici pohybovou aktivitu zménami v ¢innosti kardiovaskularniho, respiracniho a
pohybového systému. Vhodnou formou muze byt chlize, b¢h, skakani pres Svihadlo ¢i

vyuziti jakéhokoli sportovniho trenazéru (Kristofic, 2007).

Mobilizaéni ¢ast

Druha ¢ast by méla trvat od 5 do 10 minut. V této fazi rozcviceni dochéazi k uvolnéni
kloubt. K tomu se vyuzivaji metody pomalych kontrolovanych krouzivych pohybi
(Kristofic, 2007).

Koordina¢ni ¢ast
Tteti koordinacni Cast by méla trvat maximalné 5 minut a zaméfuje se zde na

koordinaci pohybt a postupné se zvysuje zatéz (Jebavy, Hojka a Kaplan, 2014).

Intenzivni ¢ast

Ctvrta zavéreéna &ast je intenzivni a to jelikoZ by se tepovou frekvenci méla
ptiblizovat intenzité¢ samotného tréninku. Provadi se specifickd cviceni, odpovidajici
konkrétnimu sportu, v kratkém intervalu a s nizkym zatizenim. Miize zde byt zatazeno i

cviceni na hluboky stabiliza¢ni systém (Dovalil a Peri¢, 2010).

Hluboky stabiliza¢ni systém

Je to zaklad pro veskeré pohyby, jelikoz byva zapojovan zcela automaticky. Jeho
aktivace pfe silovym tréninkem je diileZitd, jelikoZ zajist'uje stabilni polohu patete. Cvi€eni
na hluboky stabiliza¢ni systém lze rozdélit dle naro¢nosti na cviky provadéné v leZe nebo ve

vzporu a na cviky provadéné staticky a dynamicky (Jebavy, 2017).

Hluboky stabilizaéni systém je tvofen hlubokymi extenzory patetfe, bfiSnimi svaly,

svaly panevniho dna, hlubokymi flexory krku a branici (Kolat, 2009).
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2.11 Strecink

StreCink je vhodna forma kompenzace a regenerace. Setrvava se pii ném v dané poloze
a dochazi k protahovani. Diky vzniklému napéti ve svalu dochazi ke zvySovani kloubniho
rozsahu. Stre¢ink mtze probihat dvéma zplisoby. Prvnim zptsobem je aktivni strecink, kdy
se do krajni polohy snazime dostat sami vlastni silou. Druhym zplisobem je strecink pasivni,

kdy se do krajnich poloh dostdvame za pomoci vnéjsich sil (Dovalil a Peric, 2010).
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3 Metodika

3.1 Cile

Sestavit sbornik cvikli na rozvoj silovych schopnosti zac¢ate¢nikii a z nich nasledné

variabilni vzorovy tréninkovy plan.

3.2 Ukoly

Sepsat sbornik cvikli na dynamicky i staticky streCink a cviky zaméfené na rozvoj
silovych schopnosti zacatecnikli. Z posilovacich cvikll vytvofit cvicebni karticky, které
budou ovétreny panelem experti. Nasledné prezentovat vzorovy trénink, ktery bude zasazen

do struktury tréninkové jednotky a sestaven ze cvikd, které budou sepsany v inventafi.

3.3 Metody

Vysledkova cast prace obsahuje sbornik cvikli, ve kterém jsou zahrnuty cviky na
dynamicky i staticky stre¢ink a v neposledni fad¢ i cviky posilovaci. Byly vybrany mnou
preferované cviky, ze kterych byl sepsan inventar a sestaveny ukdzkové tréninkové jednotky.
Cviky byly popsany na zakladé¢ literarni reSerSe a pfedevSim na zaklad€ vlastni praxe.
Z jednotlivych posilovacich cvikid byly poté zpracovany karticky, které byly barevné
rozliSeny dle jejich zaméteni na svalovou partii. Cvicebni karticky byly ovéteny vybranym
panelem expertl. Ovéfeni probihalo anonymné formou hromadné diskuze, kdy byli
pozadani o sdileni svého nazoru. Ovéfeni bylo schvéaleno Etickou komisi Pedagogické
Fakulty Univerzity Karlovy. Nasledné byl prezentovan vzorovy trénink, ktery je zasazen do

struktury tréninkové jednotky a sestaven ze cviki, které byly sepsany v inventafi.

Cviky byly vybrany dle uvaZeni a preferenci autora, ktery je nasledné€ popsal dle vlastni
praxe a sestavil ukazkové tréninkové jednotky. Nejprve byla vypracovéna tato prace, a poté
nasledovala ditkladna literarni reSerSe odbornych knih, zabyvajici se danou problematikou.
ReserSe umoznila zkontrolovat vhodnost vybranych cvikli, spravnost popisu jejich

technického provedeni a validitu sestaveného vzorového tréninku.

Vyznamnou ¢ast literarnich zdrojii tvofi knihy Heleny Jarkovské, kterd se ve svych
knih4ch zabyva tématikou posilovani s vlastni vdhou. Bylo ¢erpano ze tii jejich knih, které

obsahuji sbornik posilovacich 1 protahovacich cvikll s popisy jejich spravného technického
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provedeni a ukdzkové tréninkové jednotky. Dalsi vyuzitou knihou, kterd stoji za zminku je
kniha ,,Posilovéni: na anatomickych zékladech‘‘ od Breta Contrerase a v kniha od Marcela
Dolla ,,Cviceni s vlastni vahou bez naradi: 50 tréninkovych sestav: jednoduse, efektivné,
kdekoli‘. Pro spravnou gymnastickou terminologii byly pouzity knihy ,,Zaklady
gymnastické piipravy déti: herni pojeti gymnastiky‘‘ od Pavliny Vrchovecké a ,,Zékladni

gymnastika‘‘ od Marie Skopové a Miroslava Zitka.

3.4 Panel expertii

Vybér panelu expertt se lisil pfedev§im ve vykonnosti a v irovni ziskanych védomosti
tykajicich se cvi¢eni. Ve vybéru panelu expertti bylo tazano pét jedinct, na kterych bylo
realizovano ovéfeni, které probihalo formou hromadné diskuze. Vybrani jedinci byli ve véku
15-18 let, jsou obecné zdravi, nedisponuji zjevnymi télesnymi kontraindikacemi a nemaji

zadné svalové dysbalance.

Prvni tazany jedinec se sportu vénuje intenzivné a je to takzvany expert ve sportovni
oblasti. Pro tohoto jedince je charakteristicka vysoka uroven ziskanych védomosti a to nejen

diky dlouhodobé samostatné praxi, ale i diky studiu télovychovného oboru.

Druhy jedinec je pravidelnym névstévnikem fitness centra. Ma praktické zkuSenosti

se cvi¢enim a je obeznamen o spravné technice provadéni cvikd.

Pro tfetiho jedince je charakteristické domaci cviceni s vlastni vdhou a menSim
zavazim. Svoji tréninkovou rutinu si obohacuje o pravidelny béh. Ma taktéZ povédomi o

spravné technice provadéni cviki.

Ve vybrané skuping¢ panelu expertii nechybéli ani dva jedinci bez zkuSenosti a znalosti

v oblasti sportu. Tito jedinci nedisponuji znalostmi o spravném technickém provedeni cvikd.
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4 Vysledkova cast

Ve vysledkové Casti prace byl vytvoien sbornik cvikli k dynamickému 1 statickému
protahovani a sbornik cvikti na posilovani. Cviky jak dynamického, tak statického protazeni
jsou rozdéleny do kategorii podle zacileni na jednotlivé svalové partie na cviky se
zaméfenim na protazeni svali kréni oblasti, protazeni svalii trupu, svalii hornich a dolnich
koncetin. U kazdé svalové partie je uvedeno vice cvikl, nez je pouzito v ukazkovych
tréninkovych jednotkach. Primarni divod je ten, aby si je sportovec mohl individualné volit
dle toho, jak zrovna potiebuje a taky, aby byly i rozcvicky vice variabilni a protahovani
nebylo stereotypni. Posilovaci cviky jsou taktéz rozdéleny do kategorii dle svalovych skupin,
které jsou jimi procvicovany na cviky posilujici svaly dolnich koncetin, svaly hrudniku a
hornich koncetin, zddové svaly a hluboky stabiliza¢ni systém. Posilovaci cviky jsou navic
doplnény o fotografie, varianty provedeni a podrobny popis jejich spravného technického

provedeni.

Cviky byly vybrany dle uvazZeni a preferenci autora, ktery je nasledné popsal dle vlastni
praxe a sestavil ukazkové tréninkové jednotky. Nejprve byla vypracovana tato prace, a poté
nasledovala dtikladna literarni reSerSe odbornych knih, zabyvajici se danou problematikou.
ReSerSe umoznila zkontrolovat vhodnost vybranych cvikli, spravnost popisu jejich

technického provedeni a validitu sestaveného vzorového tréninku.

Vyznamnou c¢ast literarnich zdroji tvofi knihy Heleny Jarkovskeé, kterd se ve svych
knih4ch zabyva tématikou posilovani s vlastni vdhou. Bylo Cerpano ze tii jejich knih, které
obsahuji sbornik posilovacich i protahovacich cvikl s popisy jejich spravného technického
provedeni a uk4dzkové tréninkové jednotky. Dalsi vyuZitou knihou, kterd stoji za zminku je
kniha ,,Posilovani: na anatomickych zékladech‘‘ od Breta Contrerase a v kniha od Marcela
Dolla ,,Cviceni s vlastni vahou bez naradi: 50 tréninkovych sestav: jednoduse, efektivné,
kdekoli*‘. V neposledni fad¢ také kniha ,,Strecink na anatomickych zakladech‘‘ od Arnolda
Nelsona. Pro spravnou gymnastickou terminologii byly pouzity knihy ,,Zaklady
gymnastické piipravy déti: herni pojeti gymnastiky‘‘ od Pavliny Vrchovecké a ,,Zéakladni

gymnastika‘‘ od Marie Skopové a Miroslava Zitka.

K jednotlivym posilovacim cvikim byly vytvofeny karticky, kdy kazd4 cvicebni

karticka obsahuje nazev cviku, fotografii a stru¢ny popis spravného technického provedeni.
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Cviky jsou systematicky rozdéleny do kategorii, jak je tomu i ve sborniku a ke kazdé¢ svalové
skuping byla pfifazena jedna barva. Karticky se cviky na svaly dolnich koncetin maji barvu
modrou, zelena barva byla pfifazena kartickam se cviky na svaly hrudniku a hornich
koncetin, ¢ervend barva patii kartickdm se cviky na svaly zadové a fialova barva je urcena
kartickam se cviky posilujici svaly hluboky stabiliza¢ni systém. Karticky byly predlozeny
vybranému panelu expertl, ktefi byli vyzvani k vyjadieni svych nazorti. Ovéteni probihalo
formou kolektivni diskuze. Na zakladé zpétné vazby od expertni skupiny mély byt karticky

pfipadn¢ upraveny.

V ptipadg, ze jedinec dlouhodob¢ nevykonédva zadnou pohybovou aktivitu a jeho zivotni
styl je prevazné sedavého charakteru, doporucujeme pied zahajenim jakékoli télesné aktivity

absolvovat preventivni Iékai'skou prohlidkou.
4.1 Sbornik cvikii na dynamicky strecink

4.1.1 Cviky zaméiené na rozcviceni kréni oblasti
- otaceni hlavy do stran (rotace hlavy do stran),
- ptedklon a zaklon hlavy,
- uklony hlavy do stran,
- puloblouky v zadklonu hlavou,

- puloblouky v ptedklonu hlavou.

4.1.2 Cviky zaméiené na rozcviceni trupu

- stoj rozkro¢ny, ruce v bok, krouZzit panvi (stoj rozkro¢ny, pokréit upazmo dold,
kruhova rotace panve),

- stoj rozkro¢ny, ruce v bok, krouzit celym trupem (stoj rozkro¢ny, pokr¢it upazmo
dolti, kruhova rotace trupem),

- stoj mirné rozkro€ny, otoc€it trup obratem vzad stfidavé na obé€ strany (stoj mirné
rozkrocny, rotace trupu obratem vzad stfidave na obé¢ strany),

- stoj rozkroCny uklon vlevo, vzpazit pravou, leva v pokrcit upazmo dold; stoj
rozkro¢ny tiklon vpravo, vzpazit levou, prava v pokréit upazmo dold,

- vzpor kle€mo, stfidat ohnuti a nahrbeni,

- stfidat vzpor lezmo prohnuté a vzpor lezmo hlavou dolt.

21



4.1.3

Cviky zamérené na rozcviceni hornich koncetin
krouzeni zapéstim (rotace v zapésti),
krouzeni predloktim (rotace v predlokti),

krouzeni celymi pazemi (rotace pazemi).

Cviky zaméfené na rozcviceni dolnich koncetin

hluboky diep, lokty tlacit do kolen smérem od sebe,

hluboky diep, vzpazit leva, rotace trupu doleva, hluboky diep, vzpazit prava, rotace
trupu vpravo,

hluboky diep, chytit za Spicky a propnout kolena (hluboky dfep, vzpor stojmo),
dfep inozny pravou; diep tinozny levou,

dfep zanozny pravou, vzpazit; diep zdnozny levou, vzpazit,

klek na jedné noze, pfenos hmotnosti na druhou nohu pohybem panve vpied (klek
na pravé, pienos hmotnosti na levou; klek na levé pfenos hmotnosti na pravou),
vzpor lezmo hlavou dold,

sed 90/90 (sed roznozny pokrémo, rotace kolen dovnitf),

stoj na jedné noze, krouzivé pohyby v kotniku (stoj na jedné noze, rotace v kotniku),
stoj na jedné noze, krouzivé pohyby v koleni (stoj na jedné noze, rotace v koleni),
stoj na jedné noze, krouzivé pohyby v ky¢li (stoj na jedné noze, rotace v kycli),

stoj na jedné noze, kontrolované piedozadni Svihy,

stoj na jedné noze, kontrolované bo¢ni §vihy.

4.2 Sbornik cvikii na staticky strecink

4.2.1

4.2.2

Cviky zaméfiené na protaZeni svalii kréni oblasti

uklon hlavy doprava, prava ruka pfidrZuje za ucho a mirné tlaci; tklon hlavy doleva,
leva ruka ptidrzuje za ucho a mirné tlaci,

predklon hlavy, ruce skrémo v tyl a mirné tlacit,

zaklon hlavy, ruce skrémo na cele a mirnég tlaci.

Cviky zamérené na protaZeni svalil trupu

stoj mirn¢ rozkro¢ny, zapazit poniz, hluboky piedklon,
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4.2.3

4.2.4

leh na zadech roznozny pokrémo, upazit a dlan¢ dold, spustit nohy vlevo, otocit hlavu
vpravo; leh na zadech roznozny pokrémo, upazit a dlan€ dolti, spustit nohy vpravo
vzpor sedmo pravou rukou vzad, skrémo skiizmo pravou nohou, loket levé ruky tlaci
do kolene pravé nohy, pilobrat doprava; vzpor sedmo levou rukou vzad, skrémo
sktizmo levou nohou, loket pravé ruky tlaci do kolene levé nohy, piilobrat doleva,
vzpor kleCmo, paze v prodlouzeni trupu,

kobra (vzpor lezmo prohnutg).

Cviky zaméiené na protaZeni svali hornich kon¢etin

predpazit skrémo pravou a dlan polozit na rameno, leva uchopit loket a mirné tlacit;
predpazit skrémo levou a dlan polozit na rameno, prava uchopit loket a mirné tlacit,
vzpazit skrémo pravou a dlan polozit na zada, leva uchopit loket a tladit; vzpazit
skrémo levou a dlan polozit na zada, prava uchopit loket a tlacit,

vzpor kle€mo, prsty smétuji k télu.

Cviky zamérené na protaZeni svali dolnich konéetin

sed a hluboky ptredklon,

sed roznozny a hluboky predklon,

sed roznozny, uklon doprava; sed roznozny, uklon doleva,

sed roznozny skrémo pravou, uklon klevé;sed roznozny skrémo levou, tklon
k pravé,

sed skrémo, chodidla k sob¢ a kolena od sebe, lokty tlac¢ime do nohou,

stoj na jedné noze, druhd noha zanozit skrémo, uchopit za nart a pfitahnout k hyzdim
stoj mirné rozkro¢ny, hluboky piedklon,

stoj spatny, hluboky piedklon,

leh na zadech, skr¢it pfednozmo pravou a koleno pfitdhnout k hrudniku; leh na

zadech, skr¢it ptednozmo levou a koleno ptitdhnout k hrudniku.
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4.3 Sbornik cvikii na rozvoj silovych schopnosti
4.3.1 Cviky na svaly dolnich kon¢etin

Diep

Optimalni technika provedeni

Zékladniho vychoziho postaveni nohou pii diepu se dosahuje tak, ze se stoupne do
stoje mirn¢ rozkrocného, asi na Sitku panve, a poté se nejprve vytoci ven paty a nasledn¢ i
Spicky. Po celou dobu provadéni pohybu by méla byt udrzovana rovna zada a kréni patet
v prodlouzeni trupu. Toho se snadno docili zatazenim brady a pohledem vpted. Pfi pohybu
dolti se snazte o vytlaceni bokli vzad a soucasné mirné naklonéni trupu vpted, pfi¢emz
dochdzi k vyrovnani t€zisté. Vaha je na celych plochach chodidel. Diep provadéjte do krajni
nejniz§i mozné polohy bez ohnuti bederni ¢asti patefe, a poté se vratte zpét do polohy

vychozi. Pti pohybu je diilezité myslet na to, aby se nevtacela kolena dovnitt, proto je béhem

celého pohybu védomé tla¢ime od sebe.

Obrazek 1: Drep — vychozi pozice Obrdazek 2: Drep

Varianty provedeni

Uplné zékladnim provedenim diepu je hluboky diep bez zavazi, pouze s vlastni
vahou. Narocnéjsi alternativou této varianty mohou byt diepy s vyskokem. Dal§i moZnosti
je provadeéni diepu s jednoruckou ¢i kettlebellem. Zavazi 1ze drzet v rukou podél téla nebo

v trovni hrudniku pied télem obouru¢. Rlizné varianty diepu se mohou provadét jednoduse
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zménou postaveni chodidel. Diky $irSimu postaveni chodidel a vétSimu vytoceni Spic¢ek

smérem vné se mohou provadét tzv. sumo diepy.

Obrazek 3: Varianta tichopu — podél téla Obrdazek 4: Varianta uchopu — pred télem

Bulharsky di‘ep

Optimalni technika provedeni

K provedeni bulharského diepu je potieba vyvysena plocha, ktera by méla dosahovat
maximalné vysky kolene. Postavte se na dalku jednoho kroku ptfed vyvysenou plochu, jednu
nohu zanozte a polozte ji na ni. Béhem celého pohybu drzte rovnd zada a kréni péater
v prodlouzeni trupu. Toho se snadno docili zatazenim brady a pohledem sméfujicim vpred.
Viha je po celou dobu pohybu primarné na stojné noze. Pii pohybu doli se snazte o vytlaceni
boki vzad a soucasné mirné naklonéni trupu vpied, pfi¢emz dochdzi k vyrovnani teziste.
Cvik provadeéjte do krajni nejniz§i mozné polohy, a poté se vrat'te zpét do polohy vychozi.
Pfi pohybu je dilezité myslet na to, aby se nevtacelo koleno dovniti a panev smétovala

neustale doptedu.



Obrazek 5: Bulharsky drep - vychozi pozice Obrazek 6: Bulharsky diep

Vypady

Optimalni technika provedeni

Vychozi polohou je stoj mirn€ rozkro¢ny. Jednou nohou udélejte krok vzad a vahu
nechejte primarné na piedni stojné noze. Béhem pohybu doll se s rovnymi zady mirné
nepiesahovalo Spi¢ku a nevtacelo se dovnitf. Koleno zanoZzené nohy nepoklddejte na
podlozku, mélo by se jen letmo dotknout. Poté se vratte zpét do vychoziho stoje mirné
rozkrocného. Po celou dobu provadéni cviku udrzujte stabilizovany trup a hlavu

v prodlouzeni pétete. Dbejte na to, aby panev 1 $picky chodidel sméfovaly vpred.

Obrazek 7: Vypad - vychozi pozice Obrazek 8: Vypad
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Varianty provedeni

Pti vypadech na misté mizeme misto kroku vzad délat i krok vpted. Dalsi variantou

jsou vypady za chiize.

Bo¢ni vypady

Optimalni technika provedeni

Vychozi polohou je stoj mirné rozkro¢ny. Jednou nohou udélejte velky krok do boku
a preneste na ni vahu. Spi¢ky smétuji vpied a druha noha je v nataZeni. Boky tlatte dozadu

a koleno vné. Poté se vrat'te zpét do vychozi polohy. Po celou dobu pohybu jsou rovné zada,

kréni patet v prodlouZeni trupu a pohled smétuje vpied.

Obrazek 9: Bocni vypad - vychozi pozice Obrdazek 10: Bocni vypad
Mrtvy tah

Optimalni technika provedeni

Zékladni postaveni u mrtvého tahu je stoj mirné rozkro¢ny, kdy jsou chodidla na
podloZce umisténa dél, nez je §itka panve. Spicky chodidel jsou vytoéeny mirné ven. Mezi
Spicky si poloZzte zavazi. Pokrcte kolena, vytlacte boky mirné vzad a predkloiite se pro
zavazi. Nasledné¢ ho zvednéte. Po celou dobu pohybu udrzujte rovnd zada s hlavou
v prodlouzeni patefe, ramena tlacte smérem od usi a kolena od sebe. Narovnejte se do
vychoziho postaveni a opét ho polozte na podlozku. Paze drzte v blizkosti téla a zdvazi by

mélo byt v tésné blizkosti nohou.
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Obrazek 13: Mrtvy tah

Varianty provedeni

Mrtvy tah miiZete cviit s kettlebellem, ktery si polozite mezi Spicky. Nebo ho lze
také provadét s lehkou ty¢i ¢i s velkou ¢inkou. V téchto ptipadech pfedmét uchopte na Sirku

ramen, kdy budete budou vase paze na vné&jSich stranach kolen.

Rumunsky mrtvy tah

Optimalni technika provedeni

Vychozi postaveni tohoto cviku je ve stoji mirn¢ rozkrocném, kdy jsou chodidla
postavena na §ifi panve a Spicky sméfuji mirn€¢ ven. Uchopte zdvazi do rukou podél téla.
Mirn¢ pokrcte kolena a po celou dobu pohybu je tlacte od sebe, aby se nevtacela dovnitt.
M¢jte zpevnény trup a ramena tlacte smérem od usi. Hlavu udrzujte v prodlouzeni patefte,

¢ehoz docilite zasunutim brady. Cely pohyb vychéazi z pohybu bokii vzad. Jakmile se
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dostanete do bodu, kdy uz nelze boky vytlacit vice dozadu, vrat'te se zpét do vzptimeného

vychoziho postaveni. Zavazi vedete po celou dobu doli v té€sné blizkosti dolnich koncetin.

", Inhale, exhale. |

J

Obrazek 14: Rumunsky mrtvy tah - vychozi pozice

Varianty provedeni

24

kdy druha noha slouzi pouze jako opérny bod k vyrovnani stability.

Vystupy na vyvySenou podlozku

Optimalni technika provedeni

Postavte se Celem k vyvySené plose, kterd by neméla byt vyssi, nez je Groven kolen.
Mg¢jte zpevnény trup a hlavu v prodlouzeni patefe. Jednu nohu poloZte na vyvySenou
podlozku tak, aby koleno sviralo pravy uhel. Pfeneste vahu na pfedni nohu a vystupte na
podlozku a druhou nohu pfednozte pokrémo. Poté se plynulym kontrolovanym pohybem
vrat'te dolii. Po celou dobu provadéni cviku dbejte na to, aby se vam koleno nevtacelo dovniti

a panev smétfovala vpred.
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Obrazek 16: Vystupy na vyvysenou podlozku — vychozi Obrazek 17: Vystupy na vyvySenou podlozku
pozice

Obrazek 18: Vystupy na vyvySenou podlozku — horni faze

Most

Optimalni technika provedeni

Vychozi poloha je v lehu na zédech, ruce jsou polozené podél téla a pohled smétuje
vzhtru. Pokrcte nohy, chodidla umistéte na podlozku na §ifi panve a $picky smétuji mirné
ven. Podsad’te panev, tak aby bederni Cast patefe byla v kontaktu s podlozkou. Zvednéte
panev vzhliru do maximalni mozné krajni polohy, a poté se opatrn€ vratte do polohy

vychozi. Po celou dobu pohybu udrzuje podsazenou péanev a kolena tlacte od sebe.

37



! — | i i ! —— '

', nhle, exhale. | r l 3 ', Innglo.exhale. l' l

Obrazek 19: Most - vychozi pozice Obrazek 20: Most

Varianty provedeni

Dalsi variantou provedeni tohoto cviku je opfit horni polovinu téla o vyvysenou
plochu, jejiz vyska by méla byt maximalné v urovni ramen. Ob¢ varianty tohoto cviku lze
provadét na balancnich cvicebnich pomuckach. Nebo si také 1ze obtiznost ztizit pfidanim

zavazi v podobé jednorucnich Cinek, kettlebella ¢i velké osy.

Obrazek 21: Most na vyvysené podlozce - vychozi pozice Obrdazek 22: Most na vyvysené podlozce

4.3.2 Cyviky na svaly hrudniku a hornich kon¢etin

Kliky

Optimalni technika provedeni

Vychozi pozice je vzpor lezmo. Zapésti, lokty a ramena jsou v jedné roviné pod

sebou. Ramena tlacte smérem od usi. Udrzujte stabilizovany trup. Kréni patet by méla byt v
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prodlouzeni trupu a pohled sméiuje do podlozky mezi dlan€. Pokréenim loktd snizujte horni
polovinu téla dolt k podloZce a nésledné se opét vrat'te nahoru do vychozi pozice. Po celou

dobu pohybu je potieba myslet na to, aby byly paze co nejblize k télu.

'l

P—

Obrazek 23: Kliky - vychozi pozice Obrdazek 24: Klik

Varianty provedeni

Jednodussi variantou jsou kliky na kolenou, nazyvané také jako damské kliky. Dalsi

zjednodusSenou variantou klasickych panskych klikt je provedeni, pfi kterych mame horni

Obrazek 25: Damské kliky - vychozi pozice Obrazek 26: Damske kliky
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Tricepsové kliky vzad

Optimalni technika provedeni

Posad’te se zady k lavicce a opfete o ni dlané a propnéte paze tak, ze budete mit hyzdé
kousek od hrany. Udrzujte zpevnény narovnany trup. Kréni patet je v prodlouzeni trupu a

pohled smeétuje pred sebe. Pokréenim v loktech se pohybujte doli. Naroc¢nost cviku si

muzete prizpisobovat sami natazenymi ¢i pokréenymi koleny.

Obrazek 27: Tricepsové kliky vzad - vychozi pozice Obrazek 28: Tricepsové kliky vzad

Tlaky na hrudnik

Optimalni technika provedeni

Vychozi poloha je v lehu na zaddech s pokréenymi koleny a chodidla pevné zaptena
o podlozku. Pohled sméfuje vpied a brada je zatazena. Vypnéte hrudnik, stdhnéte lopatky
k sobé a ramena tlacte dolli od usi. Ruce jsou v upaZeni poniz a lokty sviraji pravy thel.
S vydechem vytlacte jednorucni ¢inky nad hrudnik a s nddechem je opét vrat'te do vychozi

polohy. V horni fazi ruce nepropinejte.
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Obrazek 29: Tlaky na hrudnik — vychozi pozice Obrazek 30: Tlaky na hrudnik

Varianty provedeni

Tlaky na hrudnik se mohou cvicit jak na rovné plose, tak i na naklonéné plose, diky
nastavné lavici. Dal$i alternativa provedeni tohoto cviku je s velkou obouruéni ¢inkou,

takzvany benchpress.

RozpazZovani na hrudnik

Optimalni technika provedeni

Vychozi poloha je v lehu na zadech s pokréenymi koleny, kdy jsou chodidla pevné
zaptend o podlozku. Pohled smétuje vpied a brada je zataZzena. Vypnéte hrudnik, stahnéte
lopatky k sobé a ramena tlacte dold od usi. Ruce jsou v upazeni poniz, lokty jsou mirné
pokréené a dlan¢ smétuji nahoru. S vydechem vytlacte jednoruéni €inky nahoru tak, aby se

dlané nahote témét dotkly. S nddechem se vrat'te do vychozi polohy.

Obrazek 31: Rozpazovani na hrudnik - vychozi pozice Obrazek 32: Rozpazovani na hrudnik
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Varianty provedeni

Cvik muzete provadét jak na zemi, tak na uzké lavici, diky niz si mizete libovolné

volit rozsah pohybu.

Tlaky na ramena

Optimalni technika provedeni

Cvik lze provadét vsedé, ve stoji i vkleku. Dulezitym faktorem jsou rovna
vzpiimend zada. V zakladni pozici u tohoto cviku jsou horni koncetiny v upazeni poniz.
Lokty sméfuji mirné vpted, sviraji pravy uhel a dlané¢ sméiuji vpied. Po celou dobu
provadéni pohybu pohled smétuje vpied a hlava je v prodlouZzeni patefe. UdrZujte rovna

zada, stahnéte lopatky k sobé a méjte vypnuty hrudnik. S vydechem vytlacte jednoru¢ni

¢inky nad hlavu a s nddechem se vrat'te zpét. V horni fazi koncetiny nepropinejte.

Obrazek 33: Tlaky na ramena - vychozi pozice Obrazek 34: Tlaky na ramena

Varianty provedeni

Tlaky na ramena s jednoruckami se mohou provadét jak s oporou, tak i bez opory

zad. Varianta bez opory zad vyZaduje silny stied téla.

UpaZovani

Optimalni technika provedeni

Cvik lze provadét vsede, ve stoji 1 v kleku. Dilezitym faktorem jsou rovna
vzpiimena zada. Zaujméte vzpiimeny postoj, lopatky tlacte k sobé a ramena dola od usi.

Pohled smétuje vpied a brada je zatazena. Paze jsou v mirném pokréeni podél téla a dlané

42



smétuji k télu. Provadéjte plynuly pohyb do upazeni, tak aby byly paZze rovnobézné
s podlozkou. Malikové strana ruky bude vzdy vysSe nez palcova strana ruky. Zaroven vzdy

musi byt loket ve vySsi pozici nez zapésti.

Obrazek 35: Upazovani - vychozi pozice Obrazek 36: Upazovani

Predpazovani

Optimalni technika provedeni

Cvik lze provadét vsedé, ve stoji 1 vkleku. Dulezitym faktorem jsou rovna
vzptimend zada. Zaujméte vzpiimeny postoj, lopatky tlacte k sob& a ramena doll od usi.
Pohled sméfuje vpied a brada je zatazend. Paze jsou v mirném pokréeni podél téla.

Provadéjte plynuly pohyb do predpazeni, maximaln€ do tirovné ramen, a poté opét zpét.

-
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Obrazek 37: Predpazovani - vychozi pozice Obrazek 38: PredpaZovani
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ZapaZovani

Optimalni technika provedeni

Vychozi polohou je rovny predklon, kdy si nohy postavite do stoje mirné
rozkrocného. Abyste udrzeli rovnd zada miizete si pomoci pokréenim v kolenou. Lopatky
tlacte k sob¢é a ramena dolti od usi. Pohled sméiuje vpied a brada je zatazend. Paze jsou
v mirném pokréeni. Provadéjte plynuly pohyb do upazeni, tak aby byly paze rovnobézné

s podlozkou. Dlan¢ smétuji dold. Malikova strana ruky bude vzdy vyse nez palcova strana

ruky. Zaroven vzdy musi byt loket ve vyssi pozici nez zapésti.

Obrazek 39: Zapazovani - vychozi pozice Obrazek 40: Zapazovani

4.3.3 Cviky na zadové svaly

Shyby

Optimalni technika provedeni

Uchopte hrazdu nadhmatem na $itku vétsi, nez je Sitka ramen. Pfitahujte se nahoru k

hrazd¢ tak, aby byla brada v urovni zapésti, a poté se kontrolovan¢ spoustéjte dolti.
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Obrazek 41: Shyby nadhmatem - vychozi pozice Obrazek 42: Shyby nadhmatem

Varianty provedeni

Hrazdu mazZete uchopit i podhmatem. Sitka uchopu podhmatem je mensi.

Obrazek 43: Shyby podhmatem - vychozi pozice Obrazek 44: Shyby podhmatem

Pritahy v lehu k hrazdé

Optimalni technika provedeni

W

Vychozi poloha je v lehu na zadech. Uchopte hrazdu na dal nez je Sifka ramen, nohy

opfete o podlozku a zpevnéte trup. Priblizte se hrudnikem k hrazdé.
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Obrazek 45: Pritahy v lehu na hrazdé - vychozi pozice Obrdazek 46: Pritahy v lehu na hrazdé

Varianty provedeni

Hrazdu miiZete drzet bud’ nadhmatem nebo podhmatem. Cvik si miiZzete zjednodusit

pokréenim v kolenou a zvolenou vySkou hrazdy.

Pritahy v predklonu

Optimalni technika provedeni

Stoupnéte si na dalku jednoho kroku od vyvysSené plochy a postavte se do vychoziho
postaveni, kterym je stoj zdnozny. Pfedkloiite se, méjte po celou dobu provadéni pohybu
narovnand zada a kréni patet v prodlouzeni trupu. Jednou rukou se opfete o vyvySenou
plochu a druhou rukou uchopte zavazi. Dle toho, ve které ruce budete drZet zadvazi se bude
odvijet postaveni nohou. Pro piiklad: kdyz budete drzet zavazi v pravé ruce a levou rukou
se budete opirat, tak vase leva noha bude veptedu a prava vzadu. Obloukovym pohybem
ptitahujte Cinku k pasu. Zaméite se na to, aby pohyb vychazel zlopatek. Nasledné

kontrolované poustite dola.
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Obrazek 47: Pritahy v predklonu - vychozi pozice Obrazek 48: Pritahy v predklonu

Varianty provedeni

Dalsi moznosti jsou pfitahy v pfedklonu s obouru¢ni velkou ¢inkou. U této varianty

N

jsou ob¢ nohy pokréené ve stejné Grovni na Sitku ramen.

Pritahy s expandérem

Optimalni technika provedeni

Vychozi polohou je sed. SnaZte se mit zpevnény trup a narovnand zada. Hlava je
v prodlouzeni patete, ¢ehoz docilite zasunutim brady a pohledem vpied. Zajistéte si
expandér tak, aby jeho pfitazeni k hrudniku nebylo pfili§ lehké, ale ani nemozné. Prvotni

faze ptitahu vychazi z lopatek a po celou dobu se snazte drzet lokty blizko u téla.

Obrazek 49: Pritahy s expandérem - vychozi pozice Obrazek 50: Pritahy s expandére
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Varianty provedeni

Tento cvik muizete také provadéet ve stoji s rovnym piedklonem. Expandér si miizete

zajistit vlastnimi chodidly nebo ho mtizete uvazat k zajisténému okolnimu predmeétu.

Superman

Optimalni technika provedeni

Vychozi poloha je v lehu na bfise, nohy u sebe, ruce jsou ve vzpazeni a dlané jsou
orientovany na sebe. Hlava je v prodlouzeni patefe a je lehce nad podlozkou. S vydechem

zvedejte jak horni, tak dolni koncetiny ze zemé, poté se s nadechem vratte do vychozi

polohy.

Obrazek 51: Superman - vychozi pozice Obrazek 52: Superman

Varianty provedeni

Dalsi variantou provedeni tohoto cviku je zvedat pouze jednu horni a protilehlou

dolni konéetinu.
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Obrazek 53: Superman - vychozi pozice Obrazek 54: Superman

Zvedani trupu

Optimalni technika provedeni

Vychozi poloha je v lehu na bfiSe, pficemZ hlava je lehce nadzvednuté a ruce jsou
spojené v tyl. S nddechem kontrolovan¢ zvedejte horni polovinu téla a s vydechem ji opét

polozte na podlozku.

Obrazek 55: Zvedani trupu - vychozi pozice Obrazek 56: Zvedani trupu

Zvedani pazi

Optimalni technika provedeni

Vychozi polohou je leh na bfise, pficemz jsou ruce v upazeni a dlan€é mifi dol do
podlozky. Hlava je po celou dobu lehce nadzvednuta a neni polozena na podloZzce. Zvedejte
paze ze zem¢ a opatrné je opé€t spoustéjte doli. Béhem cviceni védomé stahujte lopatky k

sobé.
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Obrazek 57: Zvedani paZi - vychozi pozice Obrazek 58: Zvedani pazi

Varianty provedeni

Dalsi alternativou provedeni je varianta s rukama v tyl.

Obrazek 59: Zvedani loktit - vychozi pozice Obrazek 60: Zvedani lokti

Stahovani pazi

Optimalni technika provedeni

Vychozi poloha je v lehu na bfiSe s mirné nadzvednutou hlavou, kdy pohled smétuje
do podlozky a ruce jsou ve vzpazeni. Zvednéte trup, pokréenim v loktech stahujte paze k télu

a lopatky védomeé pftitahujte k sob¢. Poté se vrat'te do vychozi polohy.
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Obrazek 61: Stahovani pazi - vychozi poloha Obrazek 62: Stahovani pazi

4.3.4 Cviky na hluboky stabiliza¢ni systém

Plank

Onptimalni technika provedeni

Vychozi polohou je podpor na piedlokti lezmo. Ramena jsou v roviné s lokty,
predlokti sméfuje dopiedu a dlan¢ sméfuji k zemi. UdrZujte stabilizovany trup, podsazenou
panev a hlavu v prodlouZeni patete, pohled smétuje do podlozky mezi ruce. Ramena tlacte

dold od usi.

Dalsi moznosti je vzpor lezmo. Je to varianta, u které se dlan€ opiraji o podlozku. U

této varianty provedeni je dlleZité mit zapé&sti, lokty a ramena v jedné roviné.

K
', inhale, exhale. l | ' g

Obrazek 63: Podpor na predlokti lezmo Obrazek 64: Vzpor lezmo
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Varianty provedeni

Pro zjednoduseni provedeni je mozné mit pokréena kolena opiena o

podlozku. Jakmile vdm nedéla problém vydrz v planku, miizete zvysit obtiznost pomoci

wewvr

4

varianty lze libovoln¢ kombinovat.

Boc¢ni plank

Optimalni technika provedeni

Vychozi polohou je podpor na ptedlokti na boku. Zvednéte boky, tak aby se
nedotykaly podlozky a udrzujte zpevnény trup. Hlavu méjte v prodlouzeni trupu a pohled

smétuje vpred. Celé télo by mélo byt v jedné linii.

Obrazek 65: Podpor na predlokti na boku

Varianty provedeni

Pro jednodussi variantu provedeni pokréte dolni koncetiny a opfete se o kolena. Pro

vewr

Walkout

Optimalni technika provedeni

Vychozi polohou je stoj mirné rozkro¢ny. Udélejte hluboky ptedklon, rukama se
dotknéte podlozky a prejdeéte do vzporu lezmo. Zpét dojdéte rukama do vychozi polohy. Po

celou dobu provadéni pohybu se snazte mit propnuta kolena a zpevnény trup.

52



——

=

Obrazek 66: Walkout - vychozi pozice
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Obrazek 68: Walkout — plank

Horolezec

Optimalni technika provedeni

Vychozi polohou je vzpor lezmo. Hlava je v prodlouzeni patete, pohled sméfuje mezi
dlan¢ a udrzuje se zpevnény trup. Ramena tlacte smérem od usi a udrzujte je v jedné roviné
s lokty a zapéstim. S vydechem pfitdhnéte vzdy jednu nohu k hrudniku, nésledné ji vrat'te

do vychozi polohy. To samé opakujte s druhou nohou.
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Obrazek 69: Horolezec - vychozi pozice Obrazek 70: Horolezec

Varianty provedeni

Tento cvik muzete provadét jak kontrolované pomalym tempem, tak dynamicky
s rychlym stfiddnim nohou. Koleno skré¢ené nohy miize sméfovat rovnobézné k rameni,
diagonalné¢ k rameni protilehlé paze nebo mize byt vedeno vnéjsi stranou k rameni paze na

stejné stran¢.

Mrtvy brouk

Optimalni technika provedeni

Vychozi polohou je leh na zadech. Hlava je v prodlouZeni patete a pohled smétuje
vpted. Nohy pokréte tak, aby boky i koleno sviraly pravy uhel. Podsadte panev, aby se
bederni ¢ast patete dotykala podlozky. PfedpaZte a ramena tlacte dolti od usi. Pomalym
kontrolovanym pohybem natdhnéte protilehlé koncetiny a pokladejte je doll. Jakmile se

dostanete tésné nad podlozku, vrat'te se zpct do vychozi pozice.
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Obrazek 71: Mrtvy brouk - vychozi pozice Obrazek 72: Mrtvy brouk

Varianty provedeni

Leh¢i alternativou provedeni tohoto cviku je vydrz ve vychozi pozici.

Pokladani nohou

Optimalni technika provedeni

Vychozi polohou je leh na zddech. Pfednozte a udrzuje propnuta kolena, ruce nechte
na podloZce polozené podél téla. Po celou dobu pohybu udrzujte bederni Cast pateie
v kontaktu s podloZzkou. S vydechem pokladejte nataZzené nohy, co nejnize vam to télo

umozni, a poté je vrat'te zpet do vychozi pozice.

—
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Obrazek 73: Pokladani nohou - vychozi pozice Obrazek 74: Pokladani nohou
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Varianty provedeni

Pro zjednoduSeni muzete na stfidacku pokladat pouze jednu nohu nebo pokrcit

kolena do tupého uhlu.

—r)
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Obrazek 75: Pokladani jedné nohy - vychozi pozice Obrazek 76: Pokladani jedné nohy

Obracené zkracovacky

Optimalni technika provedeni

Vychozi pozice je vzpor kle¢mo, pfi¢emZ ramena, lokty a zapésti jsou v jedné roviné,
kycle a kolena taktéz. Kréni patef je v prodlouZeni s hrudni patefi a pohled smétuje mezi
dlang€. Udrzuje zpevnény trup a protilehlé koncetiny natdhnéte, horni koncetina jde do
vzpazeni a dolni do zanozeni. Poté se vyhrbte, koncetiny skréte a spojte pod hrudnikem.

Nasledné koncetiny propnéte, zpevnéte trup a vrat'te se do vychozi polohy.

Obrazek 77: Obracené zkracovacky — vychozi poloha Obrazek 78: Obracené zkracovacky
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Obrazek 79: Obrdcené zkracovacky Obrazek 80: Obrdcené zkracovacky

Varianty provedeni

Néro¢néjsi varianta mize zahrnovat napfiiklad pouziti balan¢nich pomucek pro

zvyseni obtiznosti.

Medvéd

Optimalni technika provedeni

Vychozi pozice je vzpor kleémo. Ramena, lokty a zapésti méjte v jedné roviné, kycle
a kolena taktéz. Spicky chodidel méjte zapiené do podlozky a kolena udrzujte tésné nad

zemi. V této pozici setrvejte.

Obrazek 81: Medved
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Varianty provedeni

Ten, kdo neni schopen v této pozici setrvat, miize si to ulehcit pokladanim kolen na
podlozku. Naopak ztizit si to miizete chiizi v této poloze, pokladanim rukou na ramena nebo

zvedanim nohou ze zemé.

Aktivace hlubokého stabiliza¢niho systému
Pfi aktivaci je vychozi polohou leh na zddech s pokréenymi koleny. Panev je
v neutralni poloze tak, aby se bederni ¢ast patefe dotykala podlozky. Polozte si ruce na

bficho a provadéjte kontrolované nadechy nosem do bficha a vydechy usty.

4.4 Cvicebni karticky

K jednotlivym posilovacim cvikiim byly vytvofeny karti¢ky, které jsou vymyslené tak,
aby pomohli jedincim, ktefi zacinaji se cvi¢enim. Piipadné mohou mirné pokrocilym
jedinclim pomoci s nabouranim tréninkového stereotypu. Karticky mohou také poslouzit
jako pomocnik, pti u¢eni novych cvikli a mohou zrychlit a zefektivnit sestavovani tréninkové
jednotky. Jedinec nemusi dlouze vymyslet, jaké cviky zatadi do svého tréninku, pouze si

vybere libovoln¢ karti¢ky dle stanovenych cilti na dany trénink.

Kazdé cvicebni karticka obsahuje nazev cviku, doplnény o fotografii a stru¢ny popis
spravného technického provedeni. Cviky jsou systematicky rozdéleny do kategorii podle
svalovych skupin, na které jsou zaméteny. Karticky se cviky na svaly dolnich konc¢etin maji
barvu modrou, zelena barva byla pfifazena kartickdm se cviky na svaly hrudniku a hornich
koncetin, Cervend barva patii kartickdm se cviky na svaly zddové a fialova barva je urfena

karti¢kam se cviky posilujici svaly hlubokého stabiliza¢niho systému.

Vybér karticek mize byt strategicky promysleny, ale 1 zcela ndhody, coz umoziuje
flexibilni pfistup k sestaveni tréninkového planu. Pti vybéru karticek existuje Siroka Skéla
variant jejich kombinaci. V piipadé€ volby tréninku zaméfeného na procviceni celého téla, je
nezbytné si vybrat alesponl jednu kartiC¢ku z kazdé barevné kategorie. V piipadé volby
tréninku zaméteného na dolni koncetiny bude jedinec vybirat karticky pouze modré. Pokud
se jedinec rozhodne zaméfit trénink na bfiSni svaly bude jeho vybér sméfovat vyhradné
k barvé fialové. Karticky jsou navrzeny tak, aby si jedinec ndhodné vybral libovolny pocet

karticek a urcil si pocet opakovani a sérii podle Grovné fyzické zdatnosti.
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Karticky mohou byt vyuzity v hodinach télesné vychovy pro sestaveni kruhového
tréninku. Karticky by byly rozmistény na stanovistich po télocviéné a Zaci by podle nich
cvicili. Jednou z metod zadani by bylo projit jednotlivé cviky s zdky hromadné ptredem,
vysvétlit a nazorné ukézat jejich spravné provedeni. Druhou alternativou by bylo zacit

cviCeni bez predchoziho vysvétlovani a sledovat studenty, jak si sami poradi.
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Bulharsky diep

Postavte se na dalku jednoho kroku pred vyvySenou podlozZku,
ktera je v Grovni vaseho kolene. Jednu nohu zanozte a poloite
ji na podlozku. Pfi pohybu doll se snazte o vytlaceni bokd

sifku panve. Pfi pohybu dol(

Stoj mirné rozkroény s nohama na §i
se snazte o vytlaceni bokd vzad a sou¢asné mirné naklonéni
trupu vpred. Vaha je na celych plochdch chodidel. Dr 5 e it % SRR
'? pre : ,] £ bid v " p’ © i el vzad a soucasné mirné naklonéni trupu vpred. Je dllezité
provadéijte do krajni nejnizsi mozné polohy, a poté se vratte - . i
myslet na to, aby se nevtacelo koleno dovniti a panev
smeérovala neustdle dopredu. Vaha je po celou dobu pohybu

zpét do polohy vychozi. Je dulezité, aby byla kolena béhem
celého pohybu védomeé tlagena od sebe. S S
primérné na predni stojné noze.

Most

Rumunsky mrtvy tah

Leh na zadech, ruce jsou poloZzené podél téla na podloice a

Stoj mirné rozkroény s nohama na Sifku panve. Uchopte zavazi
do rukou podél téla. Méjte zpevnény trup, ramena tlacte i : : i
i s oguéi e LIJdI’ZUFj)e v pro‘;Iougeni pétefe. Mimé pohled sméfuje nahoru. Pokréte nohy, chodidla umistéte na
) podloZku na 8ifku panve. Podsadte panev, tak aby byla
bederni ¢ast patefe v kontaktu s podlozkou. S vydechem

pokréte kolena a po celou dobu pohybu je tlaéte od sebe, aby
tacela dovniti. Pohyb vychézi hybu bokd d. . . o :
e O G%‘ gladhiieae UV_Z.G Y zvednéte panev vzhuru, a poté ji s n@dechem vratte na
Jakmile se dostanete do boduy, kdy uz nelze boky vytlacit vice " i
& , 5 5 h podlozku. Po celou dobu pohybu tlacte kolena od sebe.
dozaduy, vratte se zpét do vzpfimeného vychoziho postaveni.

Obrazek 82: Cvicebni karticky na svaly dolnich koncetin
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Postavte se elem k vyvydené podloice, kterd by méla byt
maximalné v arovni vaseho kolene. Jednu nohu polozte na
vyvy§enou podlozku a pfeneste na ni vahu. Jakmile vystoupite
na podlozku, tak druhou nohu prednozte pokrémo. Poté se
plynulym kontrolovanym pohybem vratte doll. Po celou dobu
provadéni cviku dbejte na to, aby se vam koleno nevtacelo
dovnitf a panev sméfovala vpred.

Boc¢ni vypady

Stoj mirné rozkro¢ny. Jednou nohou udélejte velky krok do
boku a pfeneste na ni véhu. Vytlaéte boky vzad a souéasné
naklonte trup mirné vpred. Koleno stojné nohy by se nemélo

vtééet dovniti a koleno druhé nohy je v propnuti. Spiky obou

nohou sméfuji dopredu.

Obrazek 83: Cvicebni karticky na svaly dolnich koncetin

Stoj mirné rozkro€ny. Pohyb zaginé krokem vzad. Vytlagenim
bokl vzad a mirnym naklonénim trupu vpfed se pohybuijte
doll. vahu ponechate primarné na predni stojné noze. Panev
by méla po celou dobu pohybu sméfovat vpred. Koleno
predni nohy by se nemélo vtacet dovniti a nemeélo by
presahovat $picku. Koleno zadni nohy by se mélo pouze letmo
dotknout podlozky.

Mrtvy tah

| whale 7 1 I
-i ,_

Stoj mirné rozkroény s nohama na sifku panve. Pokréte kolena,
vytlacte boky vzad a predklofite se pro zavaii, které mate
umisténé mezi Spickami chodidel. Uchopte zavazi, zvednéte
ho z podloZky a narovnejte se. Po celou dobu pohybu udrzujte
rovnd z&da s hlavou v prodlouZeni patefe, ramena tlacte
smeérem od usi a kolena od sebe. Paze drzte u téla a zavazi by
meélo byt v tésné blizkosti nohou.
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Inhale, exhale. | ’ I

Vychozi polohou je vzpor lezmo, kdy zépésti, lokty a ramena
jsou v jedné roviné pod sebou. Ramena tlacte smérem od usi
a udrzujte stabilizovany trup. Pohled sméfuje do podlozky
mezi dlané. Pokréenim v loktech snizujte horni polovinu téla
dolll k podlozce a nasledné se opét vratte nahoru do vychozi
pozice.

Posadte se zady k vyvysené plose, opfete se o nidlanémi a
zvednéte se tak, Zze budete mit hyzdé kousek od hrany.
Pokréenim v loktech se pohybujte dold.

Tlaky na hrudnik  RozpaZovéani na hrudnik

_-—-"_':_'—’—_—

N
! |

Leh na z&dech s nohama pokrémo. Ramena tla¢te smérem od
usi a lopatky stdhnéte k sobé. Ruce jsou v upaZeni mirné poniz
pokrémo a lokty sviraji pravy dhel. S vydechem vytlaéte Einky
nahoru. Lokty nepropinejte a nechte je mirné pokréené. Poté se
vratte zpét do vychozi pozice.

Udélejte podpor na prediokti. Ramena jsou v jedné roviné s
lokty, pFedlokti sméfuji dopfedu, dlané k zemi a pohled mezi
ruce. Ramena tlaéte smérem od usi, podsadte panev a
udrZujte stabilizovany trup. V této poloze drzte ve vydrizi.

Obrazek 84: Cvicebni karticky na svaly hrudniku a hornich koncetin
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Tlaky na ramena

Upazovani

Upaite mirné poniz pokrémo a lokty sviraji pravy dhel.
Ramena tlacte smérem od usi a lopatky stéhnéte k sobé. S
vydechem vytlaéte €inky nad hlavu a s nddechem se vratte
do vychozi polohy.

Pfedpazovani

V rukou drzte €inky a méjte je v mirném pokréeni podél téla.

Ramena tlagte smérem od usi a lopatky k sobé. Provadéjte

plynuly pohyb do upazeni. Malikova hrana ruky by méla byt

vZdy vys neZ hrana palcové a loket by mél byt ve vyssi pozici
neZ zapésti.

Zapazovani

V rukou drite ¢inky a méjte je mirné pokréené v pfipazeni pfed
télem. Ramena tlacte smérem od usi a lopatky k sobé.
Provadéijte plynuly pohyb do pfedpazeni a zpét.

Rovny predklon, kdy si mizete dopomoci pokréenim v
kolenou. Pohled sméfuje do podloZzky mezi nohy. PaZe nejsou
zcela propnuty, ale zlstévaji v mirném pokréeni. Provadéjte
plynuly pohyb do zapazeni, tak aby byly paZe rovnobéiné s

podlozkou.

Obrazek 85: Cvicebni kaerticky na svaly hrduniku a hornich koncetin
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Uchopte hrazdu nadhmatem na §itku vétsi, nez je Sifka
ramen. Pfitahujte se nahoru k hrazdé tak, aby byla brada v
Urovni zapésti, a poté se kontrolované spoustéjte doll.

Superman

Vychozi poloha je v lehu na zadech. Uchopte hrazdu na
sifku ramen, nohy oprete o podlozku a zpevnéte trup. Priblizte
se hrudnikem k hrazdé.

PFitahy v predkionu

Vychozi poloha je v lehu na biise s nohama u sebe. Ruce jsou
ve vzpaZeni s dlanémi orientujicimi se na sebe. Hiava je v
prodiouZeni patefe a nedotykd se podlozky. S vydechem

zvedejte zaroven horni i doini kon&etiny. S nddechem je opét

pokladejte na podlozku.

Obrazek 86: Cvicebni karticky na zadove svaly

Postavte se do stoje zanoZzného pred vyvySenou podlozku,
predklonite se, jednou rukou se opfete o podlozku a do druhé
chytte €inku. Udrzujte rovnd zada. Dle toho, ve které ruce
budete drzet zavazi se bude odvijet postaveni nohou.
Obloukovym pohybem pfitahuijte Einku k pasu. Pohyb by mél
vychdzet z lopatek. Nasledné kontrolované poustéjte dold.
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PFitahy s expandérem

Zvedani trupu

Vychozi polohou je sed. Expandér si zajistéte o chodidla tak,
aby jeho nasledné pfitazeni k hrudniku nebylo prilis lehké, ale
ani pfili§ naméhavé. Pohyb vychazi z lopatek a po celou dobu

pohybu drzte lokty blizko téla.

Zvedani pazi

Vychozi poloha je v lehu na brise, pficemz hlava je lehce
na podlozkou a ruce jsou spojené v tyl. S nadechem
kontrolované zvedejte hornf polovinu téla a s vydechem ji
opét polozte na podlozku.

Stahovani pazi

Vychozi poloha je v lehu na bfise s rukama v upazeni, kdy
dlané sméfuji k zemi. Hlava je po celou dobu lehce nad
podloZkou. Zvedejte paZe z podioZky a nasledné je spoustéjte
opét dolll. BEhem pohybu nahoru védomeé stahujte lopatky k

sobé.

Obrazek 87: Cvicebni karticky na zadove svaly

Vychozi poloha je v lehu na bfige s mirné nadzvednutou
hlavou a rukama ve vzpaZeni. Zvedejte trup a zaroven
stahujte lokty k télu, poté se vratte do vychozi polohy. Po celou
dobu pohybu stahuijte lopatky k sobé& a ramena tlaéte
smérem od usi.
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Bocni plank

Walkout

Vychozi polohou je podpor na pfedlokti na boku.
Zvednéte boky, tak aby se nedotykaly podlozky a udrzujte
zpevnény trup. Hlavu méijte v prodlouZeni trupu a pohled

smeéruje vpred.

Horolezec

e Ny

Inhale, exhale. | ’ ]

Vychozi polohou je vzpor leZmo. Pohled sméfuje mezi dlané a
ramena tlaéte smérem od usi. Ramena udrzujte v jedné roviné
s lokty a zapéstim. S vydechem pfitadhnéte vZdy jednu nohu k
hrudniku, nasledné ji vratte do vychozi polohy.

Vychozi polohou je sto] mirn& rozkrocny. Dostarite se do
hlubokého predklonu a doruckujte do vzporu lezmo. Zpét se
dostarite stejnym zplsobem. Po celou dobu provadéni
pohybu se snazte mit napnuta kolena.

Plank

|

\ Inhale, exhale. | l 1

Udélejte podpor na pfedlokti. Ramena jsou v jedné roviné s
lokty, pFedlokti sméFuji dopfedu, dlané k zemi a pohled mezi
ruce. Ramena tlaéte smérem od usi, podsadte pénev a
udrzujte stabilizovany trup. V této poloze drite ve vydrii.

Obrazek 88: Cvicebni karticky na svaly hlubokého stabilizacniho systému
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Mrtvy brouk Pokladani nohou

,—'—’:—‘:——_———f 3 . .——-"—_'__‘:———‘_

e

Inhale, exhale. | '] ] Ihale, exhalo. l 'l
5
'P 3

Leh na zédech, ruce v pfedpazeni a nohy prednozené Vychozi poloha je v lehu na zadech s rukama polozenyma na
pokrémo. Po celou dobu pohybu tlacte ramena smérem od podlozce podél téla a natazenymi nohami. Natazené nohy
usi a bederni €ast patere by méla byt v kontaktu s podlozkou. zvednéte do pravého Uhlu. Po celou dobu pohybu udrzujte
Pomalym kontrolovanym pohybem poklddejte nataZzenou bederni ¢dst patefe v kontaktu s podlozkou. S vydechem
nohu a opacnou ruku k podlozce. Jakmile se dostanete nad pokladejte natazené nohy, co nejnize vam to télo umozni, a
podloZku, vratte se zpét do vychozi polohy. poté je vratte opét nahoru do vychozi pozice.

Obracené zkracovacky Medveéd

i e

pE——
Inhale, exhale. | ’ ] 1 | Inhale, exhale. l | l

Vzpor kleémo, pohled sméruje do podlozky mezi ruce.

Udrzujete ramena, lokty a zapésti v jedné roving, kyéle a Vzpor kleémo, pohled sméfuje do podlozky mezi ruce.
kolena takté?. Jedna ruka jde do vzpaZeni a opaénd noha do UdrZujete ramena, lokty a z&pésti v jedné roving, kycle a
zanoZeni. Poté se vyhrbte, koncetiny skréte a spojte pod kolena taktéz. Spicky chodidel méjte zapfené do podlozky a
hrudnikem. Nasledné koncetiny opét narovneijte a vratte se do kolena udrzujte t&sné nad zemi. V této pozici setrvejte.

vychozi polohy.

Obrazek 89: Cvicebni karticky na svaly hlubikého stabilizacniho systému
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4.4.1 Vyjadreni panelu experti
Metoda vyjadieni panelu experti byla vybrana z dGvodu vyhodnoceni kvality
cvicebnich karticek a pfipadnému zapracovani chyb. Vybér jiné metody v tomto piipadé

nepfichazel v uvahu, jelikoz by ndm neposkytl takové mnozstvi uzitecnych informaci.

Karticky byly predlozeny vSem ¢lentim expertniho panelu, ktefi je vizualné ohodnotili
velmi pozitivné a neméli zadné negativni pripominky. VSichni hodnotitel¢ se shodli na

estetické kvalité.

Ovsem popis spravného technického provedeni cvikii nebyl vSem jedincim zcela
srozumitelny, predev§im kvuli pouzité terminologii. Odbornému nazvoslovi nerozuméli
jedinci bez vzdélani v oblasti télovychovy. Presto se panel shodl na tom, ze diky ptilozenym
fotografiim by byli schopni cviky provést spravné i pies to, zZe byla pouzita pouze jedina

fotografie vyobrazujici spravné technické provedeni cviku.

Jedinec bez ptedchozich zkusenosti ve sportu navrhl, ze by bylo uzitecné karticky
obohatit o informaci, na kterou svalovou partii je dany cvik zaméten. Tato informace nebyla
do karticek zapracovéna, jelikoz je uvedena v textu prace. Déle bylo zminéno, Ze na
kartickach chybi doporuceny pocet sérii a opakovani. V ramci dal$i debaty jsme se vSak
skupinové shodli, ze tyto informace neni nutno uvadét, protoze by si mél kazdy jedinec zvolit
pocet opakovani a sérii odpovidajici jeho aktualni Urovni vykonnosti. VSechny tyto

informace jsou nicmén¢ uvedeny taktéz v textu prace.

Byl také vznesen ndvrh na ocislovani kartic¢ek, ktery byl okamzité zamitnut. Oc¢islovani
karti¢ek by mohlo nespravné vést ke vnimani potadi cvikid. Karti¢ky jsou navrzeny tak, aby
bylo mozné jejich poradi libovolné ménit a neexistuje Zadna spravna varianta jejich
usporadani.

Podle vysledkli z ovéfeni lze usuzovat, Ze jedinci se zkuSenostmi v oblasti sportu,
karticky mohou pouZivat samostatné bez nutnosti dalSich informaci obsaZenych v textu
prace. Pro jedince bez piedchozich zkuSenosti by bylo vhodné, aby si nejprve precetli praci,
kde najdou mnoho dilezitych informaci. V textu prace jsou informace tykajici se prace

s kartickami a je zde 1 podrobnéjsi popis spravného technického provedeni cvikii doplnény
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Karticky byly kvalitné zpracovany a zadné z pfipominek zapracovany nebyly. Veskeré
pfipominky byly hromadné probrany a bylo usouzeno, Ze neni potieba je zapracovavat,

jelikoz z&4dna z nich nebyla extrémné dulezita.

4.5 Parametry tréninkového planu

Tréninkovy program je vytvoren na Sest tydni. Kazdy tyden bude obsahovat dvé
navrzené tréninkové jednotky zaméfené na procviceni svalovych partii celého téla a jednu

volitelnou aerobni tréninkovou jednotku.

Jedna navrzend tréninkovéd jednotka bude trvat cca 60 minut. V rdmci délky
tréninkové jednotky je zapocitano rozcviceni, samotnd posilovaci Cast i zaveére¢na Cast ke

zklidnéni fyziologickych funkei.

Tréninkové jednotky budou rozdéleny na tréninkovou jednotku A, tréninkovou
jednotku B a aerobni tréninkovou jednotku. Trénink A je situovan tak, aby byl odcvicen jako
prvni v tydnu, trénink B jako druhy a aerobni trénink by mél byt odcvicen az jako posledni
v tydnu. Pauza mezi jednotlivymi tréninky by méla byt 48—72 hodin. Idedlni rozplanovani
tréninkovych jednotek vypada tak, Ze v utery by byl odcvicen trénink A, ve ¢tvrtek trénink

B a v sobotu aerobni trénink. Pro pfehlednost je pfilozena tabulku nize.

Pondéli volno

Utery tréninkova jednotka A
Stieda volno

Ctvrtek tréninkova jednotka B
Patek volno

Sobota aerobni tréninkova jednotka
Nedéle volno

Tabulka 1: Tréninkovy plan
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4.6 Struktura tréninkové jednotky

Systematicka ptehledna struktura tréninkové jednotky slouzi jako uceleny navod,
podle kterého si jedinec po uplynuti doby Sesti tydni, bude schopen vytvofit novou efektivni
tréninkovou jednotku. Je zpracovana tak, aby se s ni dalo dale pracovat a upravovat jeji

obsah a parametry dle specifickych potieb jedince.

Uvodni &4st tréninku (10 minut):
- zahtati organismu (5 minut) — aerobni aktivita,
- dynamicky streCink a mobiliza¢ni cvieni (5 minut) — minimaln¢ dva cviky na

kazdou svalovou partii .

Hlavni tréninkova ¢ast (40 minut):

Fullbody trénink:

- na kazdou svalovou partii dva cviky,

- ve dvou sériich, v poctu 12-15 opakovani (2 x 12—15 opakovani).

Trénink zaméfenvy na vrchni ¢ast téla:

- dva cviky na hluboky stabiliza¢ni systém, tfi cviky na zadové svaly a tfi cviky na
svaly hrudniku a hornich koncetin,

- ve dvou sériich, v po¢tu 12-15 opakovani (2 x 12—15 opakovani).

Trénink zaméfenv na spodni ¢ast téla:

- tfi cviky na hluboky stabilizacni systém, ¢tyfi cviky na svaly dolnich koncetin,

- ve dvou sériich, v po¢tu 12-15 opakovani (2 x 12—15 opakovani).

Zavérecna Cast (10 minut):
- dynamicka faze (5 minut) — aerobni aktivita,

- staticky strecink (5 minut) — minimalné dva cviky na kazdou svalovou partii.
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4.7 Vzorové tréninkové jednotky

4.7.1 Trénink A

Uvodni &4ast tréninku (10 minut)

Zahtati organismu (5 minut) — jakakoliv forma aerobni aktivity naptiklad rychla chiize na

pase nebo beh na pase, stepper, eliptical, rotoped nebo skékani pies Svihadlo.

Dynamicky strecink a mobilizacni cvi€eni (5 minut) — kazdy cvik provadéjte na ob¢ strany,

obéma sméry, alesponi 5x:

stoj rozkro¢ny, ruce v bok, krouzit panvi (stoj rozkrocny, pokréit upazmo dold,
kruhové rotace panve),

stoj rozkro¢ny, ruce v bok, krouzit celym trupem (stoj rozkro¢ny, pokréit upazmo
dolti, kruhova rotace trupem),

otaceni hlavy do stran (rotace hlavy do stran),

ptedklon a zéklon hlavy,

krouZeni zapéstim (rotace v zapésti),

krouzeni ptedloktim (rotace v predlokti),

krouzeni celymi pazemi (rotace pazemi).

stoj na jedné noze, krouZivé pohyby v kotniku (stoj na jedné noze, rotace v kotniku),
stoj na jedné noze, krouzivé pohyby v koleni (stoj na jedné noze, rotace v koleni),

stoj na jedné noze, krouzivé pohyby v kycli (stoj na jedné noze, rotace v kycli).

Hlavni tréninkova ¢ast (40 minut)

Fullbody trénink

Pied samotnym posilovanim proved’te aktivaci hlubokého stabilizaéniho systému — 10

hlubokych nadechli nosem a vydechu pusou.

Obracené zkracovacky 2 x 12 opakovani na kazdou stranu
Plank 2 x vydrz 30 sekund
Drepy 2 x 12—15 opakovani

Bo¢ni vypady 2 x 12 opakovani na kazdou stranu
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Pritahy v predklonu 2 x 12 opakovani na kazdou stranu

Superman 2 x 12 opakovani na kazdou stranu
Tlaky na hrudnik 2 x 12—15 opakovani
Tricepsové kliky vzad 2 x 12—15 opakovani

Tabulka 2: Trénink A

Zavérecna ¢ast (10 minut)

Dynamickd fize (5 minut) — jakakoliv forma aerobni aktivity, naptiklad rychlé chlize na pase

nebo beh na pase, stepper, eliptical, rotoped nebo skakani pres Svihadlo.

Staticky stre€ink (5 minut) — kazdy cvik je potfeba provadét na kazdou stranu do krajni

polohy a drzet po dobu 10-20 sekund:

4.7.2

uklon hlavy doprava, prava ruka ptidrzuje za ucho a mirn¢ tlac¢i; uklon hlavy doleva,
leva ruka ptidrzuje za ucho a mirné tlaci,

ptedklon hlavy, ruce skrémo v tyl a mirné tlacit,

zaklon hlavy, ruce skrémo na ¢ele a mirné tlaci.

predpazit skrmo pravou a dlafn polozit na rameno, leva uchopit loket a mirné¢ tlacit;
predpazit skrémo levou a dlan polozit na rameno, prava uchopit loket a mirné tlacit,
vzpazit skrémo pravou a dlail polozit na zada, leva uchopit loket a tlacit; vzpazit
skrémo levou a dlail polozit na zada, prava uchopit loket a tlacit,

stoj mirn€ rozkro€ny, zapazit poniz, hluboky predklon,

stoj na jedné noze, druhd noha zanozit skrémo, uchopit za nart a pfitahnout k hyzdim
stoj spatny, hluboky piedklon,

leh na zadech, skr¢it pfednozmo pravou a koleno pfitdhnout k hrudniku; leh na

zadech, skrcit ptednozmo levou a koleno ptitdhnout k hrudniku.

Trénink B

Uvodni &ast tréninku (10 minut)

Zahtati organismu (5 minut) — jakadkoliv forma aerobni aktivity naptiklad rychla chiize na

pase nebo béh na paése, stepper, eliptical, rotoped nebo skékani pres Svihadlo.
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Dynamicky strecink a mobilizaéni cviceni (5 minut) — kazdy cvik provadéjte na obé¢ strany,

obéma sméry, alesponl 5x:

stoj rozkroc¢ny, ruce v bok, krouzit panvi (stoj rozkro¢ny, pokrcit upazmo dolu,
kruhova rotace panve),

stoj rozkro¢ny, ruce v bok, krouzit celym trupem (stoj rozkro¢ny, pokr¢it upazmo
dold, kruhova rotace trupem),

otaceni hlavy do stran (rotace hlavy do stran),

predklon a zéklon hlavy,

krouZeni zapéstim (rotace v zapésti),

krouzeni ptedloktim (rotace v predlokti),

krouzeni celymi pazemi (rotace pazemi).

stoj na jedné noze, krouzivé pohyby v kotniku (stoj na jedné noze, rotace v kotniku),
stoj na jedné noze, krouzivé pohyby v koleni (stoj na jedné noze, rotace v koleni),

stoj na jedné noze, krouzivé pohyby v ky¢li (stoj na jedné noze, rotace v kycli).

Hlavni tréninkova ¢ast (40 minut)

Fullbody trénink

Pted samotnym posilovanim proved’te aktivaci hlubokého stabiliza¢niho systému — 10

hlubokych nadechli nosem a vydechu pusou.

Mrtvy brouk 2 x 12 opakovani na kazdou stranu
Medvéd 2 x vydrz 30 sekund
Mrtvy tah 2 x 12—15 opakovani
Vypady 2 x 12 opakovani na kazdou stranu
Pritahy v lehu na hrazdé 2 x 12-15 opakovani
Zvedani trupu 2 x 12—15 opakovani
Kliky 2 x 12—15 opakovani
RozpaZovani na hrudnik 2 x 12-15 opakovani

Tabulka 3: Trénink B
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Zavérecna ¢ast (10 minut)

Dynamicka faze (5 minut) — jakékoliv forma aerobni aktivity, naptiklad rychlé chiize na pase

nebo beh na pase, stepper, eliptical, rotoped nebo skakani pres Svihadlo.

Staticky stre€ink (5 minut) — kazdy cvik je potfeba provadét na kazdou stranu do krajni

polohy a drZet po dobu 10-20 sekund:

uklon hlavy doprava, prava ruka ptidrzuje za ucho a mirn¢ tlaci; uklon hlavy doleva,
leva ruka ptidrzuje za ucho a mirné tlaci,

predklon hlavy, ruce skrémo v tyl a mirné tlacit,

zaklon hlavy, ruce skrémo na cele a mirné tlaci.

predpazit skrémo pravou a dlaf polozit na rameno, leva uchopit loket a mirné¢ tlacit;
predpazit skrémo levou a dlan polozit na rameno, prava uchopit loket a mirné¢ tlacit,
vzpazit skrémo pravou a dlan polozit na zada, leva uchopit loket a tlacit; vzpazit
skrémo levou a dlan polozit na zada, prava uchopit loket a tlacit,

stoj mirn€ rozkro¢ny, zapazit poniz, hluboky piedklon,

stoj na jedné noze, druhé noha zanozit skrémo, uchopit za nart a ptitahnout k hyzdim
stoj spatny, hluboky piedklon,

leh na zadech, skrcit pfednozmo pravou a koleno pfitdhnout k hrudniku; leh na

zadech, skrcit ptednozmo levou a koleno ptitdhnout k hrudniku.
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5 Diskuze

Zvolenou cilovou skupinou této prace jsou mladi lidé ve v€kovém rozmezi od 15 do 18
let. Tito lidé byvaji obecné zdravi, nedisponuji zjevnymi télesnymi kontraindikacemi,
nemaji zadné svalové dysbalance a jejich diivodem ke cviceni byva vétSinou snaha o zlepSeni
fyzické kondice. Vybrané cviky by jim nemély délat problém a za obdobi 6 tydnu, na které
je program urcen, by je méli zvladat odcvicit bez zjevnych projevli tnavy. Trénink je
sestaven tak, aby mohl probihat bez dohledu trenéra a nedoslo ke zranéni zpiisobené Spatnym
provedenim cviku. Cviky nejsou narocné na provedeni a nehrozi pfi nich riziko zranéni.
Preventivni 1ékaiska prohlidka u jedincii, ktefi se dlouhodob& nevénuji Zaddné pohybové
aktivité a jejichz zivotni styl je pfevazné sedavého charakteru, neni povinnd. Piesto ji vSak
doporucujeme jako preventivni opatfeni k minimalizaci rizika zranéni a dalSich zdravotnich

komplikaci.

Mnoho lidi za€iné cvicit bez dohledu kvalifikovaného trenéra a vystavuje se tak riziku
zranéni. Spoluprace s trenérem je v dnesni dob¢ velice ndkladnou polozkou, a ne kazdy si ji
muze dovolit. Jsou i taci jedinci, ktefi s trenérem spolupracovat nechtéji z jinych osobnich
davodt. Pokud je to mozné, tak bych minimdln¢ v zacatcich vSem doporucila zvazit
spolupréci s kvalifikovanym trenérem. Pod jeho dohledem budou zacatky v posilovné jisté
pfijemnéjsi a efektivnéjsi. V praci byl zdmérné zahrnut omezeny pocet zékladnich cviki.
Diky své jednoduchosti by mély byt pfistupné a zvladnutelné v§emi jedinci a mél by slouzit

jako vychozi bod pro dalsi cviceni.

Do expertniho panelu bylo vybrano pét jedinct, kteti byli poZadani o vyjadieni svého
nazoru. Pocet zGi€astnénych byl zdmérné stanoven tak, aby zahrnoval lichy pocet osob. Tii
¢lenové by nebyli dostatecni, zatimco vys$si pocet osob nebyl nezbytny. Byla zvazovana 1
moznost pilotniho ovéfeni. Tato alternativa vSak byla zamitnuta z ¢asovych divodil a
zejména z diivodu rozsahu prace. Na zékladé nazor panelu experti mély byt pivodné
zrealizovany Upravy. Nicméné jsem byla velice pfijemné piekvapena a potéSena, ze Zadné
z ptipominek nebylo nutné zapracovat, nebot’ bylo spolecné posouzeno, ze tyto Upravy
nejsou nezbytné. V préaci byly zachovany plivodni zjednodusené nazvy cvikil, jak byly
pouzity pii ovéfovani, u piesto, Ze se zjistilo, ze jedinci bez vzdélani v oboru télesné vychovy

nerozumi odborné terminologii. Vzhledem ke studiu na katedfe télesné vychovy jsme se
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rozhodli za plivodni ndzvy ptidat v zavorkach i spravnou terminologii gymnastického

nazvoslovi.

V zéavéru této kapitoly je dulezité zminit limity této prace, kterym je nedostatecny pocet
vypracovanych cvicebnich karti¢ek. Zpétn¢ bylo zhodnoceno, Ze by bylo vhodné sbornik
cvikl rozsifit o dal$i varianty nebo vypracovat karticky se cviky na streCink. Limitem této
prace Ize také povazovat to, Ze s panelem expertli byly posuzovany pouze cvicebni karticky.
Tento ptistup nyni zpétné hodnotime jako nedostatecny a v budoucnu bychom zahrnuli do

hodnoceni panelu expertit kompletni sbornik cvik.

V ramci navazujiciho magisterského studia bych se rada tématikou silového tréninku
zabyvala hloubéji. Pokra¢ovanim této prace by mohlo byt provedeno pilotni ovéfeni,
pficemz bychom rozsifili sbornik o vice cvikii a také vypracovali karticky se cviky na

stre¢ink.
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6 Zavér

Stanovené cile prace byly naplnény. Byl sestaven sbornik cvikti na dynamicky i staticky
strecink a cviky zaméfené na rozvoj silovych schopnosti zacate¢nika. Z posilovacich cvikli
byly vytvofeny cviebni karticky, které byly ovéfeny panelem expertii. Nasledn¢ je
prezentovan vzorovy trénink, ktery je zasazen do struktury tréninkové jednotky a je

sestaveny ze cvikl, které byly sepsany v inventaii.

Teoreticka ¢ast prace reflektuje ditkkladnou resersi z relevantnich databazi a kniznich
zdrojl v oblasti silového tréninku a analyzuje metody stimulace silovych schopnosti. V praci
je podrobné popsan proces tvorby tréninkového pldnu a samostatné tréninkové jednotky,
vcetné charakteristiky jednotlivych ¢ésti tréninku. Vysledkova ¢ast prace obsahuje sbornik
cvikll na dynamicky i staticky strecink a cviky zamétené na rozvoj silovych schopnosti
zacateCnikl. Z posilovacich cvikii byly vytvofeny barevné cvicebni karticky, které byly
ovéfeny panelem expertll. Nésledné je prezentovan vzorovy trénink, ktery je zasazen do
struktury tréninkové jednotky a je sestaveny ze cvikl, které byly sepsédny v inventafi.
Cvicebni karticky byly ovéfeny vybranym panelem expertti. Ovéfeni probihalo formou

hromadné diskuze, kdy byli pozadani o sdileni svého nazoru.

Timto byl poskytnut uzite¢ny uceleny nastroj, pro zacinajici cvicence, ktery jim pomiize
v pravidelném a efektivnim cviceni. Prace méla slouZit jako navod zacatecnikiim k nauceni

spravného technického provedeni cvikii, aby mohli pozdéji navySovat zatéz.

Dtivodem volby tématu bakalarské prace, jak uz bylo zminéno, je osobni zaujeti a vasen
k tomuto sportovnimu odvétvi, kterému bych se chtéla v budoucnu profesné vénovat.
S nad¢ji doufam, Ze vypracovani tohoto privodce uZite¢nych rad a informaci podniti
nejednoho c¢lovéka k pravidelnym néavstévam posilovny se systematicky sestavenym
tréninkovym planem a bude pro né¢ zdrojem radosti a naplnéni, alesponl z ¢asti tak, jak je

tomu 1 u mé.
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