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ABSTRAKT

Ptredkladana diplomova prace se zabyva plyometrickymi cvi¢enimi a jejich vyuzitim
v ramci sportovniho tréninku. V teoretické ¢asti jsou popsany pocatky ceské atletiky, poté
je zde rozepsana podstata sportovniho tréninku, jeho slozky a principy. Hlavni diraz je
kladen na plyometrii, jeji po€atky, charakteristiku a pfinosy pro tréninkové jednotky. Dale
jsou rozebrany vhodné povrchy a pomtcky pro provadéni plyometrickych cviceni. Takeé jsou
zde znazornény Ucinky plyometrického tréninku kolem vrcholu ristového vyvoje a realizace
plyometrického tréninku v ramci sportovni ptipravy. Prakticka ¢ast se zaméiuje na konkrétni
plyometricka cviceni pro horni i dolni koncetiny, kterd jsou provazena fotodokumentaci,
vcetné popisu spravné techniky, nejcastéjSich chyb a zapojeni svalovych skupin. Zavérem
jsou navrzena doporuceni pro praxi, véetné frekvence, intenzity a objemu cviceni, s ohledem
na uroven sportovce a fazi tréninkového cyklu. Tato prace piinasi cenné poznatky pro

efektivni vyuziti plyometrie v modernim sportovnim tréninku.
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ABSTRACT

The thesis deals with plyometric exercises and their use in sports training.
The theoretical part describes the beginnings of Czech athletics, then the essence of sports
training, its components and principles are described. The main emphasis
is on plyometrics, its origins, characteristics and benefits for training units. Furthermore,
suitable surfaces and aids for performing plyometric exercises are discussed.
Also illustrated are the effects of plyometric training around the peak of growth development
and the implementation of plyometric training within sports training.
The practical section focuses on specific plyometric exercises for the upper and lower limbs,
which are accompanied by photographic documentation, including descriptions
of proper technique, common errors, and muscle group involvement.
Finally, recommendations for practice are suggested, including frequency, intensity and
volume of exercises, taking into account the level of the athlete and the phase of the training
cycle. This work provides valuable insights for the effective use of plyometrics

in modern sports training.
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Uvod

Tato diplomova price navazuje na mou bakaldfskou priaci s nazvem
"Vyuziti plyometrickych cvi¢eni u vybrané skupiny atletd". Jak jsem jiz zminila
v bakalaiské praci, atletice se vénuji od tfinacti let, coz mi poskytlo bohaté zkuSenosti
s plyometrickymi cviky. Béhem tréninkli jsem si Casto vSimala rGznych chyb v jejich
provedeni, coz m¢ inspirovalo k tomu, abych se hloubé&ji zabyvala spravnou technikou.
Ta miiZze sportovciim i jejich trenériim pomoci nejen zlepsit vykony, ale také snizit riziko
zranéni. Zatazenim té€chto cviceni do tréninkovych planti mohou trenéii ptispét k lepSimu

provedeni pohybt a efektivni prevenci urazi.

Mé diplomova prace ma teoreticky charakter, proto neobsahuje praktickou
ani vyzkumnou ¢ast. V Givodni kapitole se zamé&fuji na pocatky Ceské atletiky, kde shrnuji
jeji historicky vyvoj a vyznam na Ceské sportovni scéné. V dal$i ¢asti popisuji podstatu
sportovniho tréninku a vénuji se jednotlivym slozkam pfipravy sportovce.
Zahrnuje kondi¢ni ptipravu, technickou ptipravu, taktickou a psychologickou ptipravu, které

dohromady tvoii komplexni pfistup k dosazeni sportovniho tspéchu.

Hlavni ¢ast prace se vénuje plyometrii. Nejprve popisuji jeji historicky vyvoj
a charakteristiku, v€etn¢ vybéru vhodnych povrchi, jako jsou pisek, trava, tartan nebo uméla
trava, coz ovliviluje efektivitu tréninku. Nésleduje ptehled pomicek vyuzivanych
v plyometrickém tréninku, jako jsou odporové gumy, Svihadla, balan¢ni podlozky, zatézové
vesty, boxy, medicinbal nebo ptekazky, a jejich wvyuziti pro zvyseni zatéze

a intenzity.

V kapitole vénované realizaci plyometrického tréninku se zaméfuji na ucinky,
které tato metoda muze mit zejména kolem obdobi riistu sportovcii, a na zaclenéni

plyometrickych cvikl do celkové sportovni ptipravy.

V zavérecné casti se zamétuje na konkrétni cviky pro horni a dolni Cast téla.
Cviky jsou rozd€leny na ty, které 1ze provadéet bez pomicek, jako jsou dynamické kliky nebo
vyskoky z podifepu, a na cviky s pomiickami, naptfiklad prace s medicinbalem

nebo skoky ptes prekdzky. Podrobné¢ se vénuji jak cvikim pro horni cast téla,



jako je naptiklad hod medicinbalem o zem, tak cvikim pro spodni cast téla,

kam patfi rizné typy vyskokl nebo skoki s vyuzitim zatézové vesty.

Tato prace se snazi o wuceleny piehled o plyometrickych cviCenich,
a tim o praktickou pomoc jak atletiim, tak trenériim pfi sestavovani tréninkovych plant, které

zohlednuji individualni potfeby a zamé&feni sportovce.



1 Pocatky Ceské atletiky

Prvni zminka o atletice v nasi republice saha az do roku 1297, konkrétné 2. Cervna,
kdy byl korunovan Viaclav II.. Tato udélost je popséna ve Zbraslavské kronice.
O par stoleti pozdé&ji dorazily serioznéjsi atletické pokusy, zdvodilo se o hmotné 1 penézité

odmény. Dokonce se dalo b&hanim, i jako v dne$ni dobg, Zivit (Cesky atleticky svaz, 2012).

Dalsi zaznamy o zavodech v béhu jsou v prazskych viniénych knihach z roku 1449, ve
kterych se piSe o cesté, po které se beéha ,,na zavod®. Dalsi bézecké zavody se konaly pfii
jarmarku, které mély ptilakat co nejvice kupct a kupujicich. Hlavni cenou pro muze byl

urostly vill a pro Zeny 3est lokti platna (Cesky atleticky svaz, 2012).

Vykonavani atletiky bylo doporucovano ze zdravotnich diivodi. Dokonce v 16. stoleti
vydal Iékat krale Ferdinanda I. ,,Regiment zdravi®, kde je zaznamenéno, Ze riizna cviceni,
jako je choditi, skékati, béhati a béhati po schodech nahoru a dolti jsou pro naSe télo zdravé.
V 17. stoleti, kdy piSe Jan Amos Komensky, ve svém spise, ,,Brany jazykd*
ze ,,b¢houn z ohrady k cili béhem chvatajici, prvni vyhru odnasi“. Na bézecké draze,
ktera byla ohrani¢ena plotem, bé&hali zdvodnici v ohradé k danému cili a prvni z nich vzdy
ziskal odménu. Zahéjeni zavodu bylo Svihnutim bi¢em a konec trati byl oznacen provazem.
Atletika se nedélala jenom amatérsky a pro zabavu, ale také pro penize (Cesky atleticky

svaz, 2012).

V dobé, kdy koncil sttedovék a zacinal novovék, se béhalo pro uréitou odménu,
jako jsou naptiklad penize, nebo vécné ceny. Nékteré informace ohledné zavodu a jejich cen

se nam pisemné dochovaly, napt. ze zavodu v Jemnici (Cesky atleticky svaz, 2012).

Ve vyse zminované obci Jemnice (okres Trebi¢) se dodnes kazdoro¢né kona zavod
nazyvany ,,Barchan® — tento ndzev vznikl z arabského ,,barrakan®, coz znamena platno, které
se vyveésovalo. Bylo prvni cenou, ktera se podavala pti zdvodu. Koné se prvni nedé€li po
svatku sv. Vita, tedy po 15. ¢ervnu. Zavod probihal tak, Ze si méstskd rada zvolila Ctyfti
mladence — zavodniky, ktefi byli z meéStanskych rodin. Prvni z mladenct,
ktery byl nejrychlejsi, dostal jeden loket barchanu, druhy mladik par puncoch, tteti Satek a
Stvrty kvétinovy vénec. Viechny tyto véci se poté daly zpen&Zit na stiibrné tolary (Cesky

atleticky svaz, 2012).
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V 19. stoleti se uz dokonce zavodilo na silnicich nebo v ulicich Prahy. Na zac¢atku tohoto
stoleti se zacali objevovat jiz prvni profesiondlové, zdatni bézci, kteti s povolenim
magistratu béhali za casti divaki, a vybiralo se vstupné. To se ovSem magistratu po Case
ptestalo libit a roku 1835 tuto Cinnost zatrhl. Povolil ji opét az po napadu, Ze Castecny

vydélek bude sméfovat pro slepce nebo pro jiné socialni uéely (Cesky atleticky svaz, 2012).

Hlavnim prikopnikem dnesni atletiky je Sokol, ktery byl zaloZen v roce 1862 TyrSem
a Flignerem. Prvni atletické zavody se konaly v télocvi¢néch, a proto mezi prvni discipliny,
které se potadaly, byl skok do vySky a skok do délky, jelikoz toto se dalo délat
v t€locvi¢nach. Pozd¢ji se k tomu pridal béh a chlize, které byly na vzduchu a v ptirode¢.
Tento z4jem se velmi rozristal a netrvalo dlouho a byl Sokolem uspotéddan Prazsky zavod
na htisti. Zakladatelem Sokola byl Miroslav Tyrs, ktery ve svém spise ,,Hod olympicky*
vyslovil jeho nazor, ze skok do délky je nejdulezitéjsi a k véale€né potiebé se hodici.
Diky tomuto vyroku mtizeme po roce 1870 zaznamenat veliké mnozstvi atletickych zavodu

ve skocich, pozdgji i v bézich (Cesky atleticky svaz, 2012).

Prvni vefejné zavody, které¢ uspotradal Klub velocipedisti, se konal 5. kvétna 1888.
Tento zavod obsahoval béh na 1 mili a vytrvalostni zdvod na 6 hodin. O par tydnti pozdéji
byl uspofadan dal$i vefejny zavod na 200 krokti o mistra Cech, ktery vyhral Oskar
Laznovsky. Od roku 1889 se zavodi v metrickych tratich, také hody a skoky jsou méteny
v metrech. Byly to velmi uspé$né zavody, které se nazyvaly III. Velké mezinarodni,
které poradal Klub velocipedistl. Poté se F. Maly, O. Lanzovksy a K. Reisner rozhodli
zalozit v Praze samostatny atleticky klub, aby atletiku neorganizovali jen cyklisté.
Vznikl tak novy Athletic Club Praha, ktery s nazvem AC Praha pretrval az dodnes (Cesky
atleticky svaz, 2012).

Tenkrat pojem atletika zahrnoval vSechny sporty, ale na konci 19. stoleti byl o atletiku
tak velky zdjem, Zze vedl k zalozeni organizace, kterd by sjednotila fizeni atletiky.
Vytvotila se tedy organizace, ktera se nazyvala Ceska atleticka amatérska unie (CAAU).
Nemélo to ale dlouh¢ trvani, nazev zlstal, ale sporty jako jsou kopana, brusleni, lyzovani,
tenis, ledni hokej, ale 1 tzv. téZkou atletiku (zapas, vzpirani a pretah lanem) se vyclenily.
Zustala zde jen tzv. ,lehkd atletika“, kterd se pak nazyvala jen ,,ATLETIKA®,

jelikoZ se to nemuselo rozlisovat (Cesky atleticky svaz, 2012).
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Vynikajicim obdobi ¢eské atletiky bylo napiiklad, kdy F. Suk jako prvni diskaf na svété
hézel otockou. Cesti diskaiky i diskafi byli ¢asto drzitelé svétovych i evropskych rekordd a
dosahli i mnoha medailovych umisténi na vrcholnych akcich. Ale nebyli to jen diskaii, ale
také koulafi, jako jsou napiiklad F. Douda a H. Fibingerova, ta byla mistryné svéta ve vrhu
kouli v roce 1983. Casto vitézila na vrcholnych akcich a piekonala dvakrat svétovy rekord.
DalSimi vyznamnymi atlety byla napiiklad Dana Zatopkova
(olympijska vitézka v oStépu), Jana Kratochvilova (nejlepsi bézkyné vSech dob), Miloslava
Rezkova-Hiibnerova, Jozef Pribilinec (olympijsky vitéz v chiizi na 20 km) atd... (Cesky
atleticky svaz, 2012).

Po druhé svétové vilce, tzv. v Zatopkové éfe, cekaly na atletiku velké Uspéchy.
Diky témto uspéchiim sklidila atletika velky zajem od mladeze, které podporovaly
i Sportovni hry mladeZze od roku 1950. V tomto obdobi vznikd cCasopis Atletiky,
ktery vychazi dodnes (Cesky atleticky svaz, 2012).

Piehled atletickych organizaci (Cesky atleticky svaz, 2012).

e 1897 — CAAU (Ceska atleticka amatérska unie)

e 1919-1939 CSAAU (Ceskoslovenska amatérska atleticka unie)

o 1945-1948 CSAAU

e 1948 - lehkoatleticky odbor COS (Ceska obec sokolska)

o 1949 - lehkoatletické ustredi COS

e 1953 - sekce lehké atletiky SVTVS (Statnim vyborem pro télesnou vychovu a sport)
e 1957 - sekce lehké atletiky UV CSTV (Ceskoslovensky svaz télesné vychovy)
o 1968 - CSAAU

e 1970-1973 CSAS

e 1973 - vybor atletického svazu UV CSTV

e 1990 - Ceskoslovensky atleticky svaz

e 1993 -CAS

Z historie je patrné, ze atletika je velmi popularni, at’ uz jde o rekreacni, amatérskou nebo

vrcholovou uroven. Diky tomu si atletika ziskala pevné misto jak mezi pftilezitostnymi

sportovci, ktefi ji vnimaji jako prostiedek pro zlepseni fyzické kondice,
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tak mezi profesiondlnimi atlety, ktefi wusiluji o dosazeni maximalnich vykoni

a pfekonavani rekordi.

Uspé$nost sportovnich vykonii v atletice viak neni ddna jen samotnym talentem nebo
vlohami jedince, ale z velké ¢asti je vysledkem peclivé fizeného sportovniho tréninku. Tento
proces zahrnuje systematické planovani a fizeni vSech slozek tréninkové ptipravy, jako jsou
vytrvalost, rychlost, sila, technika a psychicka pfipravenost. Tréninkovy proces je navrZen
tak, aby umoznoval zvySovani vykonnosti postupnym zlepSovanim schopnosti sportovce a

soucasn¢ minimalizoval riziko zranéni (Peri¢ a Dovalil, 2010).
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2 Sportovni trénink

Sportovni trénink je komplexni a cilené organizovany proces (Obrazek 1),
ktery se zamétuje na rozvoj specializované vykonnosti sportovce v konkrétnim sportovnim
odvétvi nebo discipling. Tento proces zahrnuje nejen fyzické cviCeni, ale také osvojovani
a zdokonalovani specifickych pohybovych dovednosti. Trénink je navrzen tak,
aby respektoval celkovy rozvoj jedince, coz znamend, Ze snaha o dosaZeni nejvyssich
vykonli by neméla byt v rozporu s moralnimi, kulturnimi, zdravotnimi, ekologickymi

a dal$imi normami spolecenského zivota (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Pii podrobngj§im zkouméni tréninkového procesu je dulezité zdiraznit nékolik
klicovych aspekti. Za prvé, trénink je slozity a uceln¢ organizovany proces.
VétSina sportovnich disciplin vyZzaduje zvladnuti slozitych pohybti nebo jejich kombinaci,
coz vyzaduje kreativni ptistup, ktery kombinuje rizné metody, prostfedky a formy tréninku.
Tyto pfistupy nelze volit ndhodné, ale je nutné je peclivé planovat, organizovat
a tidit. I kdyz se v trenérské praci mize objevit prvek nahodilosti, dobry trenér by m¢l
usilovat o jeho minimalizaci a upfednostiiovat systematické vedeni svych svéfenci

(Peri¢ a Dovalil, 2010).

Dale je trénink dlouhodobym procesem rozvoje specializované vykonnosti sportovce.
Naptiklad dosazeni vysokého vykonu ve skoku vysokém neni otdzkou nékolika tydnti
¢1 mesich, ale jedna se o dlouhodoby proces, ktery Casto zaind jiz v raném détstvi.
U mladych sportovell ma trénink spise piipravny charakter, zatimco v pozdé&jsich letech se
zvysuje jeho specifi¢nost a ndro¢nost. Tento proces je postupny a vyzaduje kladeni pevnych
zakladu, na které navazuje specificky trénink vedouci az ke sportovnimu mistrovstvi (Peri¢

a Dovalil, 2010).

Sportovni trénink je zaméfen na dosazeni nejvyssi vykonnosti v konkrétni sportovni
discipling, a to jak individualngé, tak tymové. Na rozdil od tréninkii zaméfenych
na formovani postavy, zlepSeni zdravotniho stavu nebo dosazeni estetickych cilil, sportovni
trénink klade diiraz na vykon a jeho projev v soutézich. Sekundarni efekty, jako je zlepSeni
kondice nebo prevence zdravotnich problémt, jsou sice pfinosné, ale nejsou hlavnim cilem

sportovniho tréninku (Peri¢ a Dovalil, 2010).
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Obrazek 1 Priklad modelu faktorti sportovniho tréninku (https://www.fsps.muni.cz/emuni/data/reader/book-

5/02.html)

2.1 Slozky sportovniho tréninku

Slozky sportovniho tréninku zahrnuji ¢tyfi hlavni oblasti, které se vzajemné dopliuji
a jsou nezbytné pro dosazeni vysokého vykonu. Patii sem kondi¢ni piiprava,
technicka ptiprava, takticka pfiprava a psychologickd ptiprava. Kondi¢ni slozka
se zaméfuje na rozvoj pohybovych schopnosti, jako je sila, vytrvalost, rychlost
a obratnost. Technickéd slozka rozviji specifické dovednosti potfebné pro dany sport,
napiiklad rizné udery ve volejbale nebo techniky v boxu. Takticka pfiprava zahrnuje
osvojeni si efektivniho zplisobu vedeni sportovniho boje, zatimco psychologicka slozka
se zaméfuje na rozvoj psychické odolnosti a motivace sportovce. VSechny tyto slozky musi
byt ve sportovnim tréninku harmonicky propojeny, protoze zadnou z nich nelze povazovat

za dilezit¢jsi nez ostatni (FSPS MU, 2013).
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2.1.1 Kondic¢ni priprava

Silové schopnosti

Silové schopnosti 1ze definovat jako schopnost svalll generovat silu proti odporu. Tyto
schopnosti jsou dulezité pro efektivni provadéni pohybt a technik v mnoha sportech. Rozvoj
silovych schopnosti je klicovym prvkem sportovniho tréninku a ma piimy vliv
na vykonnost sportovce. Efektivni tréninkové metody, které kombinuji silovy, plyometricky
a kondi¢ni  trénink, mohou vyznamné pfispét k zlepSeni  vykonnosti
a prevenci zranéni. Vzhledem k dilezitosti téchto schopnosti je nezbytné, aby trenéfi
a sportovci rozuméli riznym aspektiim silového tréninku a implementovali je do svych

tréninkovych programti (Dovalil a Peri¢, 2010).

Druhy silovych schopnosti

Rozdé¢leni téchto schopnosti vychazi z typta svalovych kontrakei. Rozpoznavame nékolik

typt kontrakci, naptiklad podle zmén délky svalu anebo podle napéti svalu.

e Izometrickd, statickd kontrakce — napéti ve svalu se zvySuje, ale délka svalu
se nemeéni

e Izotonickd, dynamickd kontrakce — délka svalu se méni, napéti ve svalu zlstava
zhruba stejnomérné, tuto kontrakci miizeme jesté dé€lit podle typu pohybu svalu:
o koncentricka kontrakce — napéti ve svalu se neméni, ale sval se zkracuje.
o excentrickd (brzdivad) kontrakce — napéti ve svalu se také neméni, ale sval

se nasilim protahuje (Dovalil a Peri¢, 2010).
Rychlostni schopnosti

., Rychlostni schopnosti jsou definovany jako schopnost vyvijet ¢innost s maximalni
intenzitou. Chapeme je jako schopnost konat kratkodobou pohybovou cinnost (do 20 s), a to
bez odporu nebo jen s malym odporem (priblizne 20-25 % maxima).

Je charakteristicka prevaznym zapojenim ATP-CP zony “ (Dovalil a Peri¢, 2010 str. 93.).

Rychlostni schopnosti zavisi na n¢kolika kli¢ovych oblastech, které 1ze v tréninku ovlivnit:
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Nervosvalova koordinace

Nervosvalova koordinace je jednim z nejdulezitéjsich aspektli, zahrnujici schopnost
rychle stfidat kontrakci a relaxaci svalti. Tento aspekt 1ze efektivné rozvijet prostfednictvim

specializovaného tréninku (Dovalil a Peric, 2010).

Velikost svalové sily

Dalsim faktorem je velikost svalové sily, ktera ovlivituje mohutnost svalovych
kontrakci a jejich rychlost. Vrcholovi sprintefi ¢asto vykazuji zna¢nou svalovou hmotu, coz
ukazuje na dtilezitost sily pro rychlost. Pfesto mlize byt nértst svalové hmoty nevhodny v
n¢kterych  sportech, jako jsou upolové sporty s hmotnostnimi kategoriemi,

coz omezuje moznosti maximalniho zpevnéni svalt

Svalova vlakna

Vagner (2016) uvadi: ,,...rozdil mezi typy svalovych vidken je podminén typem inervace
z pomalych & rychljch motoneuronii. Primdrni  svalovd vidkna patii  obvykle
k pomalému typu vidken, kdezto sekunddrni vidkna k rychlému typu. Svalovd vidkna jsou v

dobe narozeni vytvorena témer v definitivnim poctu” (in Duchoslavova, 2022),

(Obrazek 2).

Svalové
vieténko

Myofibrila Svalové vidkno

Obrazek 2 Svalové vieténko uvnitt biiska svalu (Hansen a Kennelly, 2017)
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Pomala Eervena vlakna (typ 1. SO)

Pomala cervena vladkna jsou relativné tenka (asi 50 mikrometri-pm), obsahuji méné
myofibril, ale maji vice mitochondrii a vyssi obsah myoglobinu, coz jim dodava ¢ervenou
barvu. Jsou charakteristickd vysokym poctem krevnich kapildr. Enzymaticky jsou
pfizplisobena k pomalejsi kontrakei, ale jsou idedlni pro dlouhodobou vytrvalostni ¢innost.
Jsou ekonomicka a 1épe se hodi pro svaly zajistujici statické a polohové funkce
nebo pomalejs$i pohyby. Jsou méné nachylnd k tnavé a Casto se oznacuji jako ,,tonicka

vlakna“ (slow fibres) (Dylevsky, 2007).

Rychla Eervena vlakna (typ Ila, FOQG)

Rychla cervend vldkna jsou objemnéjsi (asi 80-100 um), maji vice myofibril
a mén¢ mitochondrii. Jsou enzymaticky pfizpisobena pro rychlé kontrakce vykonavané
vysokou silou, ale pouze po kratkou dobu. Jsou méné ekonomicka a obsahuji stfedni
mnozstvi kapilar. Jsou vhodna pro svaly zajistujici rychlé pohyby s vysokou silou
a jsou velmi odolnd vii¢i unavé. Tento typ vldken je také zndmy jako ,,fazickd vldkna“

(switch fibres) (Dylevsky, 2007).

Rychla bilé vldkna (typ I1b, FG)

Tato vlakna maji velky objem, malo kapilér, nizky obsah myoglobinu a nizky obsah
oxidativnich enzymi. Diky vyrazn¢ vyvinutému sarkoplazmatickému retikulu
a vysoké aktivité iontl Ca a Mg jsou schopna velmi rychlé kontrakce s maximalni silou.

Nicméné jsou méné odolna proti inavé (Dylevsky, 2007).

Piechodna vlakna (typ I1I)

Prechodna vldkna pfedstavuji vyvojové nediferencovanou populaci vlaken,
kterd pravdépodobné slouzi jako potencialni zdroj pro ptedchozi ti typy svalovych vldken

(Dylevsky, 2007).
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Tabulka 1 Prehled typi svalovych vlaken (Dylevsky, 2007)

TYP ANATOMICKA

) FUNKCNI CHARAKTERISTIKA
VLAKNA CHARAKTERISTIKA

typ 1., SO velmi tenka a bohaté statické, pomalé pohyby, polohové
(vytrvalostni,  kapilarizovana, 100 % funkce, mald MJ, mala sila a odolnost
oxidativni) metochondrii unavé, tonickd vlakna

sttedn¢ silnd a kapilarizovana

typ II. A, FOG 70 % mitochondrii

rychly a silovy pohyb, fazicka vlakna

velmi silnd a malo

typ I. B, FG  kapilarizovana, 40 % maximalni silovy pohyb, fazicka vlakna
mitochondrii
typ IIL nediferencovana vlakna neni zndma

Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost se obecné chape jako schopnost cloveéka provadét fyzickou aktivitu
na maximalni vykon po stanovenou dobu. Tato schopnost se odrazi v odolnosti vii¢i unavé
a je zasadn¢ zavisld na rozvoji fyziologickych funkci, jako jsou procesy okyslicovani
a transportu kysliku ve svalech, a také na obchovém a dychacim systému.
Kromeé fyziologickych aspekti hraji dilezitou roli také psychické procesy, zejména moralné-

volni vlastnosti (Dovalil a Peri¢, 2010).

Ve vétsing sportovnich disciplin je vytrvalost kli¢ova pro udrzeni kondice, umoznuje
sportovci zvladat soutéze/zavody, Casto s vice starty, s plnym nasazenim po celou dobu
trvani. Vytrvalostni schopnosti rovnéz zahrnuji efektivni zotavovaci mechanismy,
které se projevuji b&hem zdvodu nebo utkani. Bé&hem zatéze vznikd laktat
(kyselina mlé¢nd), coz vede k mirnému az stfednimu okyseleni, které negativné ovliviiuje

funkci centralni nervové soustavy (CNS) (Dovalil a Peric, 2010).
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Proto je nezbytné rychle odbouravat tyto metabolické produkty, aby se zachovala
vykonnost. Z tohoto pohledu lze vytrvalostni schopnosti posuzovat i jako dalezity zaklad

pro taktické dovednosti, kreativitu a soutézni inteligenci (Dovalil a Peri¢, 2010).
Koordina¢ni schopnosti

Koordinacni  schopnosti  (také oznaCované jako schopnosti obratnostni)
jsou klicovym aspektem pohybového vykonu, ktery ovliviiuje schopnost sportovce
vykonavat rizné pohyby s pfesnosti a efektivnosti. Podle Dovalila a Perice (2010) jsou tyto
schopnosti spojeny s koordinaci motorickych funkci, coz zahrnuje koordinaci mezi riznymi
svalovymi skupinami a také s psychomotorickymi procesy, které ovliviiuji provadéni
komplexnich pohybovych tloh. Mezi koordinaéni schopnosti patii naptiklad schopnost
rychle a efektivné reagovat na zmény v prostfedi, provadét slozité pohybové vzorce a
pfizpisobovat se riznym podminkdm. Tyto schopnosti hraji zisadni roli nejen
v individualnich sportech, jako je atletika, ale i v tymovych sportech, kde je dalezita

koordinace mezi hraci a schopnost rychle reagovat na situace na hiisti.

2.1.2 Technicka priprava
Dle Perice a Dovalila (2010) znamena technika ve sportu zptisob provedeni dan¢ho

pohybového tkolu (provedeni a prub¢h).

.S ohledem na individuadlni zvlastnosti muze byt tentyz pohybovy ukol rFesen riizné,

to dava technice osobity raz, ktery se oznacuje jako styl“ (Dovalil a Peri¢, 2010, str. 135).

Pojem technika se v kontextu sportovniho tréninku pouziva k oznaceni rGznych
zpiisobli provedeni pohybovych ukoll, jako jsou technika cvi€eni, technika pohybu
nebo technické dovednosti. Trénink, ktery se zaméfuje na zpusob vykonani pohybu,
tedy na jeho pfesnost, rychlost a efektivitu, se nazyva technické ptiprava. Kvalita techniky
se vyjadiuje riznymi terminy, jako napiiklad dobra, adekvatni nebo nedostatecna,
a je klicova pro uroveil zvladnuti sportovnich dovednosti. Technicka ptiprava se soustiedi
na vytvareni a zdokonalovani téchto dovednosti, které jsou specifické pro dany sport

a vyzaduji motorické uceni (Dovalil a Peri¢, 2010).

Uroveii dovednosti je ovlivnéna nékolika faktory, mezi které patfi kondiéni

pfipravenost (rozvoj silovych, rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti), koordinace
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centralni nervové soustavy a psychické vlastnosti, jako je motivace a schopnost koncentrace.
Celkove je technicka ptiprava nezbytna pro efektivni, ucelné a usporné feseni pohybovych
ukoli podle pravidel piislusného sportu a individualnich schopnosti sportovce (Dovalil a

Peri¢, 2010).

Pohybové dovednosti, tedy schopnosti vykonavat specifické pohyby nebo pohybové
vzorce, se rozvijeji prostfednictvim procesu znamého jako motorické uceni. Tento proces
zahrnuje postupné osvojovani a zdokonalovani pohybti na zdklad¢ opakovani, zpétné vazby
a praxe. Motorické u¢eni zahrnuje jak fazi ziskavani zakladnich pohybovych vzorci, tak fazi

jemného ladéni téchto pohybti, coz vede k jejich automatizaci.

Prubéh osvojovani dovednosti

1. Pfedstaveni dovednosti

Demonstrace a kratké vysvétleni podstaty dovednosti
Zacatky nacviku dovednosti

Zpétna vazba pro korekci chyb

Procvicovani a zdokonalovani

A

Opakovani k dokonalosti

2.1.3 Takticka priprava

Takticka ptiprava predstavuje zasadni slozku sportovniho tréninku, ktera se zabyva
zpusobem, jakym sportovec vede sportovni boj v riiznych soutéZznich podminkéch.
Jejim hlavnim cilem je naucit sportovce efektivné analyzovat situace béhem soutézi
a vybirat optimalni feSeni na zakladé dané strategie, kterd se pfedem promysli na zakladé
konkrétnich poznatkl. Tato slozka tréninku zahrnuje osvojeni a zdokonalovani taktickych
dovednosti, coz znamena, ze sportovec musi byt schopen rychle reagovat na zmény
v pribéhu soutéze a realizovat nejlepsi moznéd feSeni v kratkém casovém tuseku.
Takticka pfiprava méa rlizny vyznam v zavislosti na sportovnim odvétvi — napiiklad
v gymnastice nebo strelbé hraje mensi roli, ale v kolektivnich hrach nebo tipolovych sportech

muze mit zasadni vliv na celkovy vykon (Dovalil a Peric, 2010).

Klicovym prvkem taktiky je strategie, tedy promysleny plan, ktery stanovi rdmec pro

rozhodovani béhem soutéze. Strategie mize zahrnovat konkrétni body, jako jsou mista v
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zavodé, kde sportovec na zakladé planu ptizpusobi své jednani (naptiklad strategie tempa
nebo finiSe). Taktika pak zahrnuje praktické provedeni této strategie v soutéznich
podminkach a zahrnuje feSeni konkrétnich situaci. Tento proces zahrnuje jak naucena, tak i
improvizovana rozhodnuti, kterd sportovec déla béhem soutéze. Taktiku l1ze také rozd¢lit na
utocnou a obrannou, a to na urovni jednotlivce, skupiny nebo tymu, v zavislosti na

konkrétnim sportu a soutézni situaci (Dovalil a Peri¢, 2010).

2.1.4 Psychologicka priprava

Psychologicka ptiprava je diilezitou soucasti sportovniho tréninku a zamétuje se na
rozvoj psychickych schopnosti a vlastnosti sportovce, které jsou nezbytné pro zvladani
naro¢nych situaci béhem tréninku i soutézi. Tato piiprava ma za cil pomoci sportovcim lépe
regulovat své emoce, soustiedit se, zvySovat sebediivéru a zvladat stresové situace. Klicovou
soucasti psychologické ptipravy je také rozvoj motivace, kterd sportovce stimuluje k
dosazeni vysokych vykonli, a seberegulace, jez umoziuje lepSi kontrolu

nad vlastnimi pocity a jednanim (Dovalil a Peri¢, 2010).

Psychologicka pfiprava zahrnuje rtizné techniky, jako jsou vizualizace, mentalni
trénink, relaxaéni metody nebo nacvik zvladani tlaku. Sportovec by mél byt schopen
soustiedit se na konkrétni kol 1 pod tlakem a rychle se adaptovat na ménici se podminky
soutéze. Zaroven je dalezité rozvijet schopnost koncentrace, aby sportovec mohl efektivné
fidit svou pozornost a nevénoval se ru§ivym vliviim, které by mohly negativné ovlivnit jeho
vykon. Sebedlvéra je dalsim kliCovym faktorem, ktery se posiluje prostfednictvim
pozitivniho mysleni a pifedchozich Gspéchll, a mé vyznamny vliv na schopnost pfekonavat
narocné situace béhem zavodi (Dovalil a Peri¢, 2010).

Sportovec, ktery se vénuje psychologické ptiprave, je 1€pe pfipraven celit ndrokiim
vrcholového sportu, coz se projevuje v lepsi schopnosti zvladat tlak, stres a nejistotu béhem

souté¢znich momentd. Na vrcholové trovni sportu mohou byt psychologické faktory casto

rozhodujici pfi dosazeni uspéchu (Dovalil a Peric, 2010).
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3 Plyometrie

Kondi¢ni predpoklady, které byly zminény v predchozi kapitole, lze rozvijet
prostfednictvim riznych metod a cvicebnich prostiedkli. Pro zlepSeni ptedevsim silovych

schopnosti se Siroce vyuziva plyometricky trénink (Improve academy, 2024).
3.1 Pocatky a vyvoj plyometrie

Kofeny plyometrie sahaji do vychodni Evropy, konkrétné¢ do Sovétského svazu
v 60. letech 20. stoleti. Prvnim prikopnikem této metody byl Dr. Yuri Verkhoshansky, rusky
sportovni védec a trenér. V rdmci svého vyzkumu se zaméfil na metody, jak zlepSit
explozivni silu sportovcl, zejména ve sportech, kde je rozhodujici schopnost vyvinout
maximdlni silu béhem co nejkratsi doby. Vyvinul metodu zvanou ,Sokovy trénink*
nebo ,skokovy trénink®“, kterd se pozd€ji stala zidkladem moderni plyometrie

(Verkhoshansky, 1985)

Koncept tzv. "stretch-shortening cycle" (cyklus roztaZzeni a nasledného rychlého
smrsténi svalu), ktery tvori zaklad plyometrického tréninku, byl predstaven ruskym védcem
a trenérem Yurim Verkhoshanskym jiz v 60. letech 20. stoleti. Tento cyklus zahrnuje rychlé
protazeni svalu (excentricka faze), po kterém nasleduje okamzita koncentricka kontrakce.
Béhem protazeni se ve svalu uklada elastické energie, kterou je pak mozné vyuzit ke zvySeni

sily a rychlosti pohybu (Verkhoshansky, 1966; Verkhoshansky & Tatyan, 1973).

Plyometrie se dostala do SirStho povédomi v zdpadnich zemich diky americkému
trenérovi Fredu Wiltovi, ktery v 70. letech pracoval s americkymi atlety.
Wilt byl inspirovan praci Yuriho Verkhoshanského a zacal v USA tuto metodu propagovat.
V roce 1975 pojmenoval tento tréninkovy pfistup "plyometrii", coz je termin odvozeny
z teckych slov ,,plio* (vice) a ,metric* (délka), coz odkazuje na vybuSné a dynamické

povahy pohybt typickych pro tuto metodu (Wilt, 1975).
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3.2 Charakteristika plyometrie

Barrions a spol. (2022) oznacuje plyometrii, jakou dynamickou tréninkovou metodu,
ktera se zamétuje na rozvoj sily a vybusnosti svall prostiednictvim rychlych a intenzivnich
pohybii. Tato metoda se opird o princip znamy jako stretch-shortening cycle (SSC),
ktery spojuje excentrickou fazi, kdy je sval natazen (naptiklad pfi dopadu), s néaslednou
koncentrickou fazi, kdy se sval rychle smrsti (naptiklad pfi vyskoku). Tento mechanismus
je klicovy pro vykon v disciplinach, které vyZzaduji rychlost a silu, jako jsou sprinty,

skoky nebo hazeni.

Plyometricky trénink zahrnuje riizna cviceni, jako jsou skoky, odrazy a rychlé zmény
sméru. Tato cvi€eni aktivuji svaly a Slachy, coz zlepSuje jejich funkci a celkovou efektivitu
pohybového aparatu. Vyzkumy ukazuji, ze plyometrie mize vést k vyraznému zvySeni
svalové sily, rychlosti, agility a koordinace. Napiiklad systematické piehledy prokazaly,
ze plyometrickd cviceni mohou zlepsit technickou dovednost a vykon v riznych sportech.

(Groh a spol., 2023).

Krom¢ zlepseni vykonnosti cvi¢ence také plyometrie pozitivné ovliviiuje strukturu
svalt a §lach. Napftiklad zvySuje tuhost Slach a zlepSuje architekturu svall, coz zvySuje jejich
odolnost vi¢i riiznym zranénim. ZlepSend propriocepce (schopnost nervového systému
vnimat zmény, které se objevuji ve svalech a uvnitf téla v duasledku pohybu
a svalové aktivity), je dal$im pfinosem plyometrického tréninku, coz podporuje efektivni

vykon pii slozitych pohybech (Amaral a spol., 2023)

Podle Groha a spol. (2023) je plyometrie efektivni metodou jak pro mladé sportovce,
ktefi se teprve rozvijeji, tak pro dospélé, kteti chtéji zlepsit svou fyzickou vykonnost.
Tato tréninkova forma je Siroce vyuzivana ve sportech jako fotbal, basketbal, hdzena nebo
atletika, ale jeji pfinosy se také uplatiuji v rehabilitacnim tréninku, kde pomahé obnovit

svalovou silu a funkci po zranéni.

Celkov¢ lze fict, ze plyometrie je cennym nastrojem v arzenalu sportovniho tréninku,
ktery miZe podpofit jak vykon, tak i prevenci zranéni, coz je pro sportovce vSech v€kovych

kategorii a irovni zasadni.
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3.3 Povrch pro plyometrii

Hansen a Kennelly (2017) uvadi, Ze vybér tréninkového prosttedi mize zieteln¢ ovlivnit
pusobnost plyometrickych cviceni (Obrazek 3), a to z hlediska specifiky téchto cviceni, tak
prevence zranéni. To je zejména dulezit¢ pii volbé povrchu pro skoky
a jiné vybusné pohyby. Tvrdost povrchu ovliviluje amortizacni fazi vybusné aktivity tim, ze

prodluzuje nebo zkracuje dobu kontaktu s povrchem.

M¢kéi  povrchy obvykle vedou kdelSimu kontaktu s podlozkou/povrchem,
nez je to u tvrdSich povrchli. Pfi dopadu u meékkych povrchii se naSe télo zpevni,
aby vyuzilo pruznost povrchu a také koordinovany doskok. Naopak u tvrd$iho povrchu nase
télo pracuje opacné, uvolni pojivové tkané, ¢im je dopad jemné&jsi a poté nastava pruzna
reakce. Toto nastaveni naSich svali umoznuje regulovat sily pii dopadu,

coz zajistuje dostatecny vykon i bezpecnost provadénych cvika (Hansen a Kennelly, 2017).

Vrcholovi sportovci, kteti se specializuji na sprint nebo skoky, obvykle preferuji tvrdsi
povrchy pro zavody, aby maximalizovali sviij potencial pruznosti. Nicméné vétSinu sezony
je Zadouci trénovat na mirné¢ meékéim povrchu, aby se sniZilo riziko zranéni meékkych tkani
a udrzel zdravy stav organismu béhem naro¢nych ptipravnych obdobi. Nasleduji specifické
piiklady typt povrchi, které se mohou béhem tréninkii vyuzit k ziskani specifickych
dovednosti a minimalizaci chronickych a akutnich zranéni. Tyto ptiklady zdiraziuji
dilezitost rovnovahy rtznych typd povrchli béhem tréninkovych a zavodnich obdobi

(Hansen a Kennelly, 2017).

Vybér povrchu pro plyometricky trénink zavisi na konkrétnich cilech cviceni, fyzickém
stavu sportovce a dostupnych moznostech. Pro trénink zaméteny na maximalni vybusnost je
idealni tartan, avSak je tieba dbat na prevenci pietizeni. Pisek a trava jsou vhodné pro ty,
kteti cht¢ji minimalizovat zat¢z na klouby a zaméfit se na stabilitu
a vytrvalost. Uméld trava pak predstavuje kompromis mezi tvrdosti a pfilnavosti,

coz ji ¢ini vhodnou pro celoro¢ni trénink (Hansen a Kennelly, 2017).
3.3.1 Pisek

Dle Hansena a Kennellyho (2017) je pisek mé&kky a neklouzavy povrch, ktery ma

vyborné tlumici vlastnosti. Diky tomu vyrazné snizuje zatizeni kloubli a minimalizuje riziko
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vede k rychlejSimu rozvoji svalové sily. Nestabilita pisku navic pfispiva
k posilovani stabilizac¢nich svald, které jsou dulezité pro udrzeni rovnovahy. Na druhou
nez na tvrdSich povrsich. Kviili meékkosti pisku se také ztraci ¢ast sily pii odrazu, coz mize

snizit efektivitu cvi¢eni zaméfeného na vybusnost.

3.3.2 Trava

Travaje piirozeny povrch, ktery poskytuje mirné tlumeni néarazii a zaroven
dostatecnou stabilitu. Jeji vyhodou je pfirodni mekkost, kterd Setii klouby, a dobra trakce,
ktera zajiStuje piilnavost pii plyometrickych cvi¢enich. Diky mirné nerovnosti travy se pti
cviceni rozviji také stabilizacni svaly a propriocepce, coz je schopnost té€la vnimat svou
polohu v prostoru. Nevyhodou travy je jeji proménliva kvalita, ktera se mutze liSit
v zavislosti na poc€asi nebo udrzbé. Mokra trava mtize byt kluzké a nerovnosti zvysuji riziko
podvrtnuti nebo jiného zranéni. I kdyz je trava mekka, jeji stabilita neni vZzdy zarucena, coz

miZze negativné ovlivnit vykon (Hansen a Kennelly, 2017).

3.3.3 Tartan

Tartan je synteticky povrch, ktery se bézné pouzivd na atletickych drahéch.
Tento povrch je tvrdy a pruzny, coz zajiStuje vybornou pfilnavost a umoziuje rychlé
a vybuSné pohyby s minimalnim rizikem podklouznuti. Dal§i vyhodou tartanu je jeho
schopnost odrazet energii zpét do pohybu, coz podporuje vybusnost a rychlost.
Povrch je rovny a konzistentni, coZ sniZzuje riziko trazli spojenych s nerovnostmi.
Nevyhodou tartanu je vSak jeho tvrdost, kterd zvySuje narazovou zatéZ na klouby a §lachy,
coz muze pti dlouhodobém pouzivani vést k chronickym zranénim. Pfi intenzivnim tréninku
na tomto povrchu se zvySuje riziko pietiZzeni, coz mlzZe zpusobit tinavové zlomeniny nebo

jina pretizeni (Hansen a Kennelly, 2017).
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3.3.4 Uméla trava

Umélad travaje synteticky povrch, ktery imituje vlastnosti pfirozené travy,
avSak s lepsi konzistenci a odolnosti. Jeji hlavni vyhodou je konzistentnost povrchu, ktera
zajist'uje stabilitu a rovnomérnost, coz je dilezité pro bezpecné provadeéni plyometrickych
cviceni. Uméld trdva poskytuje mirné tlumeni néaraz, diky cemuz je Setrnéjsi
k pohybovému aparatu nez tvrdé povrchy jako tartan. Kvalitni um¢la trava také nabizi
dobrou trakci, 1 kdyz to mize zaviset na konkrétnim typu a kvalité povrchu. Na druhou stranu
uméla trava mize byt kluzka, zejména za mokra, coZ zvySuje riziko zranéni. Ackoliv nabizi
ur€itou  miru  tlumeni, je tvrdS$i neZ  pfirozend  trdva, coZ miZe

pti dlouhodobém pouzivani zvySovat ndrazovou z4t€z na klouby (Hansen a Kennelly, 2017).

wav

Hristé s povrchem z tvrdého dreva
Pogumované drahy a podlahy

Umély travnik

Tvrdost povrchu

Pfirodni travnik

Pisek

Vyvoj tréninku v ¢ase

Obrazek 3. Ukazka vyvoje plyometrického tréninku (Hansen a Kennelly, 2019).

3.4 Pomiicky k plyometrii
Pro maximdlni efektivitu plyometrickych cviceni je vhodné vyuzivat specifické
vybaveni, které poméaha zvysovat intenzitu a variabilitu tréninku. NiZe je podrobny ptehled

vybaveni/pomucek, které mizeme zatazovat do tréninkového planu.

3.4.1 Odporové gumy
Odporové gumy s vysokou pevnosti se c¢asto pouzivaji k vytvafeni odporu
pii opakovanych skocich, at’ uz na mist¢ nebo na vzdalenost. Pfi tréninku na zlepSeni

vertikdlniho skoku se gumy obvykle dévaji kolem pasu nebo horni ¢asti téla pomoci
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specialniho postroje, zatimco druhé konce jsou ukotveny k zemi. Tyto pasy poskytuji odpor
béhem skoku a mohou také urychlit navrat té€la k zemi rychleji nez samotna gravitace. [ kdyz
tento typ odporu miiZze byt narocny, je dillezité zajistit, aby odpor nebyl pfili§ velky, protoze
gumové pasy poskytuji odpor, ktery se lisSi od pfirozené kiivky sily
a rychlosti pti skdkani a hazeni. Pti pohybech vyzadujicich vysokou rychlost je vzdy lepsi
zvolit nizky nebo stfedni odpor. Pokud je odpor piilis velky béhem pohybu, ktery vyzaduje
rychlé zrychleni nebo vysokou rychlost, miize to vyrazné¢ zménit biomechaniku pohybu

a negativné ovlivnit vykon (Hansen a Kennelly, 2017).

Pti opakovanych skocich na vzdalenost miize pouziti odporovych gum kolem pasu, ve
cvieni ve dvojici, poskytnout vhodny koncentricky odpor a zaroven snizit horizontalni
excentrické napéti, které by mohlo pretizit ¢tyrhlavy sval stehenni a vést k chronické bolesti

kolen (Hansen a Kennelly, 2017).
Priklady cviki

e Vyskoky s gumou: Pii tomto cviku se guma umisti kolem kotnikli nebo stehen.
Pti vyskoku piisobi odpor gumy proti pohybu, coz zvySuje silu vyskoku a zaroven

posiluje dolni koncetiny.

Obrazek 4 Odporova guma
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3.4.2 Svihadla

Preskoky ptes Svihadlo (Obrazek 5) jsou zakladnim plyometrickych cvi¢enim
s pomuckami, které vyrazné zlepsuji kardiovaskularni kondici, koordinaci a rychlost nohou.
Je to dobry zplisob, jak zvysit srdecni tep a spalit kalorie, zatimco posilujeme svaly dolni
¢asti téla. Pravidelné cviceni se Svihadlem miize také zlepsit celkovou cvi¢encovu vytrvalost

a motorické dovednosti (Kos & Teply, 1980)
Priklady cviku

e Zakladni skoky pres Svihadlo: skdkani na obé dolni koncetiny, udrzovani
rovnomeérného tempa a plynulého pohybu rukou a nohou.

e Dvojité preskoky: skdkani tak, aby Svihadlo proSlo pod nohama dvakrat
pohyby.

e Skoky na jedné noze: skdkani pouze na jedné noze po urcitou dobu, coZ zvySuje

narocnost a posiluje jednotlivé svalové skupiny.

Obrézek 5 Svihadla
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3.4.3 Balanc¢ni podlozky

Balan¢ni podlozky (Obrazek 6) jsou dobrym néafinim pro zlepSeni stability
a rovnovahy pfii riznych plyometrickych cviceni. Cviceni na tomto nestabilnim povrchu
pomahd aktivovat hluboké stabiliza¢ni svaly, coz vede ke zlepSeni cvi¢encovy celkové
koordinace a sily. Podlozky se mohou vyuzivat jak pro rehabilitace, tak i1 jako soucast

bézného tréninku (Jebavy a Zumr, 2009)
Priklady cviku

e Diepy na balanéni podloZce: provadéni diepi na podlozce zvySuje narocnost
na rovnovahu a zapojuje stabiliza¢ni svaly.

e Vypady na balanéni podloZce: tento cvik zlepSuje koordinaci a rovnovahu, protoze
vyzaduje udrZeni stabilni polohy béhem pohybu.

e Skoky na balanéni podloZce: skakéani na a z balan¢ni podlozky zvySuje vybusnost

a posiluje dolni koncetiny, zaroven zlepSuje koordinaci.

Nafukovaci ventil

Gumova podlozka

Obrazek 6 Balan¢ni podlozka

3.4.4 ZatéZové vesty
Zatézoveé vesty (Obrazek 7) se pouzivaji pti skocich jiz desitky let, protoze umoziuji

volny pohyb s mirnou dodate¢nou zatézi. ProtoZe neni nutné drzet n&jaky predmét, zat€Zova
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vesta umoziuje provadét sportovni aktivity s pfidanou zatézi. Pfidani 10 kg na vestu, 1 kdyz
se to mize zdat malo, mize predstavovat vyznamnou vyzvu béhem plyometrického
tréninku. Zatézové vesty jsou preferovany pied zdvazim na kotniky nebo zépésti, protoze
zatéz je umisténa blize ke stfedu téla. Zavazi na kotnicich a zapé&stich také vyrazné zatézuji

klouby, zejména pti dynamickych pohybech (Hansen a Kennelly, 2017).
Priklady cviki

e Vyskoky se zatéZovou vestou: vyskoky na misté s ptidanou zatézi zvysuje odpor a
posiluje svaly nohou.

e Sprinty se zatéZovou vestou: béhani se zat€Zovou vestou zvySuje narocnost
tréninku a zlepSuje kardiovaskularni kondici.

e Drepy se zatéZovou vestou: pridani zatéZe zvySuje intenzitu cviku a pomaha

budovat svalovou silu a vytrvalost.

Obrazek 7 Zatézova vesta

3.4.5 Boxy/ bedny a platformy

Plyometrické boxy (Obrazek 8) jsou klicovou pomiickou pro trénink vybusné sily,
pficemz jejich vyb&r byvad casto ovlivnén finanénimi moZnostmi. V piipade,
ze nejsou komeréné dostupné, Ize pouzit alternativni prostiedky, jako jsou schody, lavicky
nebo stadionové tribuny, pro skokové cvi€eni. Standardni vySky téchto boxi se pohybuji od

15 do 90 centimetri. Riiznd vyska boxti umoziiuje pfizplsobeni tréninku atletovym
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schopnostem a cilim. Vhodné je mit n€kolik riznych vySek, aby se zohlednila aktudlni

uroven fyzické pripravenosti sportovce (Hansen a Kennelly, 2017).

Plyometrické boxy mohou byt pouzity pro Sirokou skalu vybusnych cviceni dolni ¢asti

téla.
Priklady cviku
e Skoky na bednu: tento cvik zlepsuje explozivni silu dolnich konéetin a koordinaci.

e Seskoky z bedny: tento cvik nam zlepSuje koordinaci, reaktivni silu a explozivni

vykon.

e Boc¢ni vykroceni na bednu: zlepsuje lateralni stabilitu a silu cvicence, koordinaci a

rovnovahu.

Obrazek 8 Plyometricky box

3.4.6 Medicinbal

Zatimco vétSina diskusi o plyometrii se zaméfuje na sportovce, ktefi prekonavaji
piekazky a skacou na boxy, hdzeni medicinball muze byt také efektivni pro trénink

plyometrie jak horni, tak dolni casti t€la. Medicinbaly (Obrazek 9), které se vyrabéji
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v riznych hmotnostech a velikostech, jsou idedlni pro rizné druhy vybusnych hodi.
Tyto mice jsou Casto potazeny kiizi nebo vyrobeny z tlust¢ gumy. Obvyklé hmotnosti
medicinbalti jsou od 1 do 12 kg. Leh¢i medicinbaly se obvykle pouzivaji pro rychlejsi hody,
zatimco t€Z81 pomahaji rozvijet silu a dynamiku. V¢EtSi medicinbaly s vétsi plochou jsou
Casto preferovany pro héazeni a chytani. Sportovci mohou pouzivat skdkaci gumové
medicinbaly pro odrazové hody o sténu, ale néktefi davaji pfednost mi¢lim s mensim
odskokem, protoze t€Zky mic s vyraznym odrazem miize byt obtizn¢ ovladatelny. NaStésti
existuje mnoho typli medicinball rliznych velikosti a slozeni, které vyhovuji individudlnim

potfebam sportovct jak ve vnitinim, tak venkovnim prostiedi (Hansen a Kennelly, 2017).

Vybusné hody s medicinbaly 1ze provadét podobné jako vybusné skoky, s moznosti
volby ¢isté sousttedného pohybu nebo pfidanim ptipravného protipohybu pied hodem.
V obou pfipadech hmotnost medicinbalu zatézuje excentrické i koncentrické svalové akce.
U rotacnich hodu pfipravna faze neboli protipohyb, pfed explozivnim hodem piedbézné
zatiZi svaly stfedu téla a ramen. Stru¢né fe¢eno, medicinbaly jsou vynikajicim nastrojem pro
komplexni  plyometricky program zaméfeny na horni 1 dolni ¢ast téla

(Hansen a Kennelly, 2017).
Piiklady cviki

e Hazeni medicinbalu o zed: tento cvik zlepSuje vybusnou silu horni ¢asti tcla

a koordinaci.

e Medicinbalové drepy: drzeni medicinbalu pfi diepech zvySuje odpor a posiluje

svaly jadra a nohou.

e Medicinbalové vypady: pfidani hmotnosti medicinbalu k vypadim zvySuje

naroc¢nost a posiluje stabiliza¢ni svaly
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Obrazek 9 Medicinbaly

3.4.7 Prekdzky

Ptekazky (Obrazek 10) mohou slouzit jako G¢inna a nastavitelna bariéra pro vertikalni
vychyleni pifi atletickém skoku. Tradicné se pouZivaji atletické piekazky,
které vSak nejsou idedlni pro plyometricky trénink, protoze mohou byt tézké.
Navic predstavuji riziko zakopnuti nebo paddu béhem tréninku. Proto jsou tréninkové
prekazky pro atlety lepsi volbou, protoze jsou leh¢i a snadno se zhrouti pifi dotyku,
coz minimalizuje riziko zranéni. VySka piekdzek by méla byt zvolena podle trénovanosti
jedince a také, aby umoznovala bezpecné provadéni vice skokd v sériich, pfiCemz

je vhodné volit stfedni vySky a klast diiraz na bezpecnost (Hansen a Kennelly, 2017).

Tyto ptekazky jsou obvykle vyrobeny z plastovych materiall a Ize je nastavit na riizné
vysky, coZz usnadiiuje jejich pouziti ve skupinovém tréninku. Dal$i moZnosti je pouziti
dopravnich  kuzeld jako vertikdlni piekazky pifi  plyometrickém  tréninku.
Kuzele riznych vySek mohou byt vhodné zejména pro mladsi sportovce, protoze vytvareji
jednoduchou fyzickou bariéru, kterou mohou prekonat. Avsak vzhledem k tomu, ze kuzele
jsou uzké, sportovei mohou skdkat okolo nich, coz snizuje efektivitu tréninku ve srovnani

s opravdovymi piekazkami (Hansen a Kennelly, 2017).
Priklady cviki

o Preskoky pres prekazky: tento cvik zahrnuje rychlé preskoky ptes sérii prekazek.

Zamé&fuje se na rozvoj vybusné sily, koordinace a rytmu. Pteskoky lze provadét
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vpred, bokem nebo i pozpatku, coz poskytuje variabilitu a komplexni rozvoj

svalovych skupin.

e Bocni preskoky: bocni pfeskoky ptes piekazky zlepSuji lateralni (bo¢ni) pohyb, coz
je dualezité pro mnoho sportll vyzadujicich rychlé zmény sméru. Tento cvik posiluje

stabiliza¢ni svaly a zlepSuje celkovou hbitost.

o Béh s prekonavanim prekazek: tento cvik zahrnuje beh mezi pfekazkami, pficemz
se zam¢cfuje na rychlé reakce a koordinaci. Béhani mezi prekazkami zlepSuje
schopnost rychle ménit smér, coz je kli¢ové pro sporty vyzadujici vysokou miru

hbitosti a rychlosti

Obrazek10 Prekazky

3.5 Uc¢inky plyometrického tréninku kolem vrcholu riistového vyvoje
Moran a kol. (2016) se zabyvali srovnanim u¢inka Sestitydenniho plyometrického
tréninku u chlapc, kteti byli bud’ pted, nebo pravé prochazeli vrcholem riistového vyvoje.
Vysledky jejich studie ukézaly, Ze u skupiny chlapct ve véku 12 az 16 let a divek ve véku
11 az 15 let, ktefi se nachazeli kolem vrcholu ristového vyvoje, doslo k vyraznéjSimu

zlepSeni v ¢ase sprintu na 10 metrti. Toto zjiSténi naznacuje, Ze obdobi kolem vrcholu
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rustového vyvoje mize byt klicové pro optimalizaci tréninkovych adaptaci, zejména pokud

jde o rychlostni schopnosti.

Na druhé strané studie provedena Lloydem a kol. (2012) se zaméfila na mladé
fotbalisty a jejich reakci na plyometricky trénink. Vyzkumnici zjistili, ze tento typ tréninku
vedl ke zlepSeni indexu reaktivni sily (RSI) a pevnosti nohou u hra¢h, ktefi byli
v odhadované "pozdni" skupiné pted vrcholem ristového vyvoje, coz odpovidalo
prumérnému véku 12,3 + 0,3 roku. Naopak, u "rané" skupiny, kterd méla primérny v
¢k 94 £ 0,5 roku, nebyly pozorovany Zzadné vyznamné zmény. Je zajimavé,
ze u vrstevnikl, ktefi byli kolem vrcholu rastového vyvoje, tedy ve veéku piiblizné 15 let,
doslo pouze ke zlepSeni pevnosti nohou, coZ naznacuje, ze rizné faze ristového vyvoje

mohou ovlivnit specifické tréninkové adaptace.

Marta a kol. (2014) se podrobnéji zaméfili na trénovanost plyometrickych cvic¢eni
a vytrvalostni adaptace jak dolni, tak horni poloviny téla u chlapcti a divek v prvnim
a druhém Tannerové stadiu, coz odpovida obdobi pied vrcholem rastového vyvoje.
Jejich studie neodhalila zadné vyznamné rozdily mezi skupinami v ¢ase ve zkoumanych
ukazatelich, jako je hod medicinbalem, skok do dalky a sprint na 20 metrt. Je vSak dtlezité
poznamenat, ze Tannerova stadia byla hodnocena samostatné, coz mtize vést k neptesné

klasifikaci zrani a vysledki, a tim 1 k moznym zkreslenim v interpretaci dat.

Dalsi vyznamna studie, kterou provedli Lloyd a kol. (2015), zjistila,
ze plyometricky trénink je obzvlasté¢ ucinny u jedincl, ktefi jsou bud’ pied zahajenim,
nebo po ukonceni vrcholu riistového vyvoje. Tato zjisténi naznacuji, ze v téchto fazich
dochazi k vétsSimu zlepSeni ve skoku z podiepu a ve sprintu na 10 metrti, coz mize byt

diilezité pro trenéry pii planovani tréninkovych programa.

Radnor a kol. (2016) se zamétili na zkoumani UCinkti raznych typa tréninku,
konkrétné silového, plyometrického a komplexniho tréninku, u osob pfed a po vrcholu
rustového vyvoje. Piestoze jejich studie porovnavala vysledky pouze mezi jednotlivymi typy
tréninku, a ne mezi skupinami pfed a po vrcholu ristového vyvoje, zjistili,
7e plyometricky trénink mél vétsi ucinky na maximalni rychlost béhu ve skupiné pred

vrcholem rlstového vyvoje ve srovnani s odporovym tréninkem. Naopak uc¢innost
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plyometrického tréninku byla nizSi ve srovnani s odporovym tréninkem u schopnosti

akcelerace (sprint na 10 metrii) a dfepu ve skupiné po vrcholu riistového vyvoje.

Celkove, pokud je plyometricky trénink realizovan jako jediny tréninkovy rezim, zda se,
ze ve skupiné po vrcholu ristového vyvoje piindsi hor§i vysledky ve srovnani
s odporovym tréninkem. Vysledky téchto studii tedy naznacuji, Ze plyometricky trénink je
efektivnéjsi ve fazi pred vrcholem ristového vyvoje, coz miize byt kli¢ové pro optimalizaci

tréninkovych programt u mladych sportovcu
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3.6 Realizace plyometrického tréninku v ramci sportovni pripravy

Dle Lenherta a spol. (2014) plati obecny pifedpoklad — &im silnéjsi je sval,
tim je potfeba vice energie k jeho protazeni a dosazeni elastického efektu pii zkracovaci fazi.
Proto né&jaké intenzita cviceni ur¢ena pro jednoho sportovce nemusi byt vhodna pro jiného

cvicence. V kontextu vlivu na nervosvalovy systém rozliSujeme:

e cviceni s nizkou intenzitou: pieskoky ptes Svihadlo, pfeskoky ptes nizké piekazky
(do 25-30 cm), odhody medicinbalem (do 2-4 kg), atd.,

e cviCeni s vysokou intenzitou: skok do dalky z mista, trojskok, dlouh¢ a vysoké skoky,
skoky pres vysoké prekazky (nad 35 cm), vyskoky na lavicku/bednu, seskoky
z lavicky/bedny, seskoky s vydrzi po dopadu z lavicky/bedny, reaktivni skoky, hody
medicinbalem (pfes 5-6 kg) apod. (Lehnert a spol., 2014).

CviCeni stfedni a nizké intenzity se primarné pouzivaji pro rozvoj vazivového
a Slachového aparatu a skokanské vytrvalosti. Cviceni s maximdlni a stfedni intenzitou
vyzaduji vysokou pfipravenost pohybového aparatu a zejména dostateCnou uroven
maximalni sily. Pro pokrocilé sportovce se doporucuje stfidat tréninkové jednotky a tydny
se cvienimi s vysokou a se stfedni intenzitou. V prvnich dvou az ctyfech letech
plyometrického tréninku je vhodné se zamétit pfedevSim na cviceni s nizkou intenzitou
(cvicenci se musi naucit spravnou techniku a pfipravit své svaly na vysSi zatéz).
U Zen je doporuceno postupné zvySovat zatizeni v delSim casovém obdobi.

Béhem menstruace by se méla cvieni s vysokou intenzitou vynechavat, ale u

cvwr

S rostouci intenzitou zatiZzeni se zvySuji 1 pozadavky na odpocinek. Superkompenzace
po plyometrickém tréninku, ktery vyrazné zatéZuje centralni nervovy systém, nastava po

vice nez 24 hodinach, nékdy 1 po vice nez 36 hodinach (Lehnert a spol., 2014).
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4 Atletika a plyometrie

Verkhoshansky a Siff (2009) zdlraznuji, Ze tento typ cvifeni se Casto vyuziva
v atletice, kde sportovci potifebuji maximalné zrychlit a vytvofit silné impulsy béhem
kratkého casového tseku. Plyometricka cviceni zahrnuji razné skoky, odrazy a vybusné

pohyby, které napodobuji dynamiku atletickych disciplin.

Plyometrie je Siroce vyuZzivana v atletickych disciplinach, protoZze umoziuje rozvoj

nejen sily, ale i rychlosti a efektivity pohybu. Hlavni pfinosy plyometrie v atletice zahrnuji:

e zvySeni vybusné sily: plyometricka cviceni zvySuji schopnost svalii produkovat silu
v kratkém case, coz je klicové pro sprinty, skoky a vrhy.

e zlepSeni neuromuskuldrni koordinace: rychlé a opakované pohyby v plyometrii
pomahaji vylepsit nervosvalové propojeni, coz zlepSuje reakéni ¢asy a pohybovou
koordinaci.

e zvySeni elasticity svalli a Slach: plyometrie zlepSuje schopnost svali a Slach
akumulovat a uvolilovat energii, coZ umoznuje efektivnéjsi pohyby.

e zlepSeni mechaniky pohybu: trénink podporuje rozvoj techniky v atletickych

disciplinach, kde je dilezita rychlost a sila v riznych fazich pohybu. (Chu, 1998)
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5 Cil prace

Cilem diplomové prace je vytvofit zdsobnik plyometrickych cviceni pro jednotlivé
atletické specializace, ktery bude slouzit trenériim a atletiim jako néstroj pro efektivni trénink
zamétfeny na rozvoj vybusné sily. Prace zahrnuje popis jednotlivych cviceni, jejich spravné
provedeni, cast¢ chyby a svalové skupiny, které se nejvice aktivuji.
Tento zasobnik umozni cilenéjsi planovani tréninkovych jednotek, ptispéje ke zlepSeni

vykonu a prevenci zranéni.
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6 Metodika

Diplomova prace ma metodicky charakter. Pfi jejim zpracovani jsme vychazeli
z teoretickych poznatkli uvedenych v predchozich kapitoldch. Pro vytvofeni zasobniku
plyometrickych cvic¢eni jsme vyuzili ndzorné ukéazky jednotlivych cvikl prostfednictvim
fotografii, na kterych je zachycena ptimo autorka prace. Cviky jsou popsany pomoci
télocvicného nazvoslovi a na zakladé znalosti z kineziologie jsme u kazdé pohybové ¢innosti
uvedli hlavni zapojené svaly. Déle jsou zminény nejcastéjsi chyby, které trenéfi mohou jiz
od pocatku efektivné korigovat.

Pti sestavovani zasobniku jsme pouzili pomiicky, jako jsou odporové gumy, Svihadla,
zatézové gumy, boxy nebo lavicky, prekazky a medicinbaly. Fotografie byly pofizeny
nejcastéji z ¢elniho a bo¢niho pohledu, aby byl zajistén co nejvyssi stupent nazornosti. Kazdy

obrazek je doplnén detailnim popisem pro snadné;jsi pochopeni.
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7 Cviéeni na horni ¢ast téla

Horni ¢ast téla je klicova pro discipliny, kde je dilezita vybusna sila pazi, ramen
a trupu. Plyometricka cviceni jako medicinbalové hody, odrazy a vyhozy jsou velmi
efektivni pii rozvoji téchto svalovych skupin. U vrhu kouli, hodu diskem, kladivem
nebo ostépem jsou paze a trup vystaveny rychlym vybusnym pohybim, které vyzaduji silnou

aktivaci hornich svalovych skupin (Bompa a Buzzichelli, 2015).

e Vrh kouli: V této disciplin€ je nutné rozvijet rychlou vybu$nou silu pazi, ramen
a trupu. Plyometricka cvi€eni jako medicinbalové hody a odhozy pomahaji zlepSit

schopnost rychle a siln€ explodovat z klidové pozice.

e Hod diskem a hod kladivem: Tyto discipliny vyZaduji nejen silu paZi,
ale 1 vysokou rotaci trupu a stabilitu ramen. Plyometricka cviceni s rotaci, jako jsou
vyhozy s medicinbalem do stran nebo odrazy na ramenou, pfispivaji ke zlepSeni

rotace a pienosu sily.

o Hod ostépem: U této discipliny je kladen diraz na rychlost a vybusSnost celé horni
poloviny téla, pfedev§im pazi a ramen. Plyometrie, jako jsou odhozy medicinbalu ¢i

rychlé trhy, poméhaji maximalizovat vybusSnou silu (Bompa a Buzzichelli, 2015).

e Desetiboj a sedmiboj: Atlet musi byt pfipraven na rizné discipliny, od béhu pies
vthy az po skoky, coz vyzaduje plyometrickd cvi¢eni jak na horni ¢ast,

tak i na dolni ¢ast téla (Verkhoshansky a Siff, 2009).

e Skok o ty¢i: Tato disciplina je na tom stejné¢ jak desetiboj a sedmiboj,
je zde potieba cviceni jak na horni, tak na dolni ¢asti téla. Plyometrie pomaha vylepsit
silu nohou pro odraz 1 vybusnou silu pazi pro kontrolu tyce.
Plyometrickd cviceni jako medicinbalové odrazy a skoky jsou idedlni pro tuto

disciplinu (Verkhoshansky a Siff, 2009).
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7.1 Cviky bez pomiicek

7.1.1 Dynamické kliky
Provedeni

Dynamicky klik (Obrazek 11) se provadi tak, ze zklasické pozice pro klik
(vzpor lezmo) se pomalu télo spusti doli a poté explozivné odrazi nahoru, az se ruce odlepi
od zemé¢. V idealnim piipad¢ Ize ve vzduchu i tlesknout. Po dopadu plynule nasleduje dalsi
opakovani. Tento cvik je zaméfen na vybuSnou silu a rychlost horni casti téla,

vyzaduje spravnou techniku, aby nedoslo ke zranéni.
Casté chyby

Pti provadéni dynamickych kliki se Casto objevuji ptimé chyby, které mohou
ovlivnit efektivitu cviceni a zvysit riziko zranéni. Mezi tyto chyby patti vysazeny hyzde, kdy
je trup v nespravné linii, a hlava, ktera neni v prodlouzeni patete, coz mize zplsobit napéti
v oblasti kréni péatefe. Dal$i castou chybou je prohnuti v oblasti bederni pétete,
které¢ muze vést k bolesti zad a nespravnému zapojeni svali. Nespravné umisténi rukou,
kter¢é by mély byt pod rameny, muize narusit stabilitu a efektivni zapojeni svald.
Kromé¢ toho nedostate¢né zapojeni stiedu téla, tedy btisnich svalli, miize zplsobit nestabilitu

a nespravné provedeni cviku.
Zapojené svaly

Velky prsni sval (m. pectoralis major), trojhlavy sval pazni (m. triceps brachii),
deltovy sval (m. deltoideus), krejéovsky sval (m. sartorius), Sikmé biiSni svaly
(mm. obliqui abdominis), vzpifimoval trupu (m. erector spinae), bifiSni svaly

(mm. abdominis), maly prsni sval (m. pectoralis minor).
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Obrazek 11 Dynamicky klik

7.2 Cviky s pomickami

7.2.1 Odhod medicinbalu od hrudniku
Provedeni

Odhod medicinbalu od hrudniku (Obréazek 12) se provadi ve stoji mirn€ rozkro¢ném
na Sitku ramen a medicinbalem drzenym obouru¢ pfed hrudnikem. S mirnym pokréenim
kolen a napnutim svall v horni ¢4sti téla se medicinbal rychle a vybusné odhodi vpied co
nejvetsi silou. Paze by mély pohyb dokondéit predpazmo vzhiru, zatimco trup zistava
stabilni. MoZn4 je také obména, kdy po dynamickém odhodu medicinbalu smérem vpied
mizete ihned prejit do dalsi faze, naptiklad sprint nebo provést ,zabaky*
(vyskoky vpied s dopadem do diepu). Tento cvik rozviji silu a vybusnost hrudniku, ramen a

trupu.
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Casté chyby

Mezi nejcastéjsi chyby patii nespravné drzeni trupu, jako jsou zakulacena zada nebo
ptiliSné prohnuti v bedrech, nebo nedostatecné zapojeni stfedu téla, coz mlize vést ke ztraté
rovnovahy. Dalsi chybou je S$patné umisténi nohou, které ovliviluje stabilitu,
a nedostatecna kontrola pohybu, kdy je odhod pfiliS§ rychly nebo nekoordinovany.
Zapominani na spravné dychani, tedy nadechnuti pted odhodem a vydech pii odhodu, mtze

rovnéz negativné ovlivnit vykon.
Zapojené svaly

Velky prsni sval (m. pectoralis major), trojhlavy sval pazni (m. triceps brachii),
deltovy sval (m. deltoideus), krejCovsky sval (m. sartorius), Sikmé biiSni svaly
(mm. obliqui abdominis), btisni svaly (mm. abdominis), vzptimovac trupu (m. erector
spinae), maly prsni sval (m. pectoralis minor), ¢tythlavy sval stehenni (m. quadriceps
femoris), velky hyzdovy sval (m. gluteus maximus), svaly zadni strany stehna

(m. ischiocrurales), trojhlavy lytkovy sval (m. triceps surae).

. ',,‘ _
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Obrazek 12 Odhod medicinbalu od hrudniku
7.2.2 Hod medicinbalem o zem
Provedeni

Hod medicinbalem o zem (Obrazek 13) je provadén tak, ze stojime ve stoji mirné
rozkro¢ném na §itku ramen a medicinbal drZzime obéma rukama ve vzpaZeni. Poté vybusné

zatdhneme ruce dolt a celou silou hodime medicinbal o zem pted sebe. Pti pohybu zapojime
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svaly trupu, ramen i nohou, pficemz mirn¢ pokrcite kolena. Po odrazu balonu ho ihned
zvedneme a opakujme pohyb. Tento cvik je vhodny pro rozvoj sily, vybusnosti

a stability celého t¢la.
Casté chyby

Nejcastéjsi chyba pii tomto cviku je naptiklad nespravné drzeni téla, jako jsou
zakulacend zada nebo pfilisné prohnuti v bedrech, coz miize zplisobit napéti v dolni ¢asti
bederni patete. Dalsi chybou je nedostatecné zapojeni stiedu téla, coz vede ke ztraté
rovnovahy a snizeni sily hodu. Spatné umisténi nohou ovliviiuje stabilitu,
zatimco nedostate¢na kontrola pohybu, kdy je hod pfrili$ rychly nebo nekoordinovany, mtize
vést k neefektivnimu provedeni. Zapomindni na spravné dychani, tedy nadechnuti pied

hodem a vydech pii hodu, miize rovnéz negativné ovlivnit vykon.
Zapojené svaly

Velky prsni sval (m. pectoralis major), trojhlavy sval pazni (m. triceps brachii),
deltovy sval (m. deltoideus), Sikmé btiSni svaly (mm. obliqui abdominis), btisni svaly
(mm. abdominis), vzptimovaé trupu (m. erector spinae), maly prsni sval (m. pectoralis
minor), ptimi stehenni sval (m. rectus femoris), velky hyzd'ovy sval (m. gluteus maximus),

bedrokyclostehenni sval (m. iliopsoas), svaly zadni strany stehna (m. ischiocrurales).

Obrazek 13 Hod medicinbalem o zem
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7.2.3 Hod medicinbalem bokem s rotaci
Provedeni

Hod medicinbalem bokem s rotaci (Obrazek 14) za¢ind v postoji mirné rozkrocném
na Sitku ramen a medicinbalem drzenym obéma rukama ptedpazmo. Rotujeme trupem na
jednu stranu, piicemz medicinbal pfeta¢ime za bok a zaroven pfendsime vahu na zadni nohu.
Nasledn¢ vybuSné rotuje trup zpét a vyhazujeme medicinbal bokem o zed,
do prostoru pied sebe nebo se snazime trefit na piesnost druhému cvi¢enci medicinbal do

rukou. Pohyb by mél vychazet z bokt a trupu, coz zlepsuje rotaci a vybusnost.
Casté chyby

Nejcastéjsi chyby jsou spojené s nespravnym provedenim rotace a nedostateCnym
zapojenim stiedu téla. Casto lidé rotuji pouze horni &asti téla a nezapojuji ky¢le a dolni
koncetiny, coz snizuje silu hodu. Dalsi chybou je nadmémé prohnuti v bederni casti,
které muize vést ke zranéni. Dullezita je také kontrola nad pohybem a rychlosti rotace — ptili$
rychld nebo naopak pomalé rotace mize zplsobit neefektivni penos energie. Nakonec je
potieba se vyvarovat piiliSného soustfedéni na horni koncetiny, pficemz rotace by méla

vychazet z celého téla.
Zapojené svaly

Velky prsni sval (m. pectoralis major), trojhlavy sval pazni (m. triceps brachii),
deltovy sval (m. deltoideus), Sikmé btisni svaly (mm. obliqui abdominis), btisni svaly
(mm. abdominis), vzptimovac trupu (m. erector spinae), maly prsni sval (m. pectoralis
minor), velky hyzd'ovy sval (m. gluteus maximus), bedrokyclostehenni sval (m. iliopsoas),
zaddové svaly (mm. dorsi), rotatory trupu (mm. rotatores), piimi stehenni sval (m. rectus

femoris).
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Obrazek 14 Hod medicinbalem bokem s rotaci

7.2.4 Hod medicinbalem od kolen, co nejdal dopredu
Provedeni

Hod medicinbalem od kolen (Obrazek 15) se provadi ve stoji s koleny na §itku ramen
a medicinbalem drzenym obé&ma rukama ve vzpaZzeni. Poté klesneme do diepu rozkro¢ného
a ujistime se, Ze mame rovna zdda a zapojené (zpevnéné) brfiSni svaly.
Jako prvni klesne medicinbal mezi kolena, poté se dynamicky narovname v trupu,
s vybuSnou silou odhodime medicinbal co nejdal dopiedu, odraz dolnich koncetin
je provadén rovnomérné. Dulezité je udrzet pevny stied téla a neprohybat se v zadech.

Tento cvik rozviji vybusnost horni ¢asti téla a zlepsuje stabilitu a silu trupu.

Casté chyby

rowr

Casté chyby jsou spojené s nespravnou technikou pienosu sily z dolni do horni &4sti
téla. Jednou z nejvétSich chyb je nedostatecné zapojeni stfedu téla, coz vede k tomu,
ze veskera sila vychdzi pouze z rukou, a tim se snizuje G€innost hodu. Dalsi ¢astou chybou
je Spatna stabilita v kolenou — mnozi se pfili§ prohybaji v bedrech nebo ztraceji rovnovahu.
Také chybny uchop medicinbalu, kdy je pfili§ uvolnény nebo napjaty, mize vést k

nepiesnému sméru hodu.
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Zapojené svaly

Velky prsni sval (m. pectoralis major), trojhlavy sval pazni (m. triceps brachii),
deltovy sval (m. deltoideus), Sikmé biisSni svaly (mm. obliqui abdominis), bfiSni svaly
(mm. abdominis), vzptimoval trupu (m. erector spinae), maly prsni sval (m. pectoralis
minor), velky hyzd'ovy sval (m. gluteus maximus), bedrokyclostehenni sval (m. iliopsoas),
zadové svaly (mm. dorsi), ptimi stehenni sval (m. rectus femoris), svaly zadni strany stehna

(m. ischiocrurales).

.

Obrazek 15 Hod medicinbalem od kolen, co nejdal dopfedu

7.2.5 Hod medicinbalem ¢elem vzad od kolen, pres hlavu
Provedeni

Hod medicinbalem ¢elem vzad od kolen (Obrazek 16) se provadi ve stoji mirné
rozkroném s medicinbalem drZzenym ve vzpaZeni. Poté piejdeme do diepu rozkro¢ného
a paze premistime mezi kolena. S rovnymi zady a zapojenym stfedem téla pretdhnéme
medicinbal ptes hlavu dozadu (natazené ruce) a s vybusnou silou ho odhodime za sebe co
nejdal. Pii pohybu se trup mirn¢ zaklani, ale zdda musi zlstat rovnd. Tento cvik rozviji silu

ramen, trupu a horni ¢asti zad, a zlepSuje koordinaci a vybusnost.
Casté chyby

Nejvétsi chybou je nedostatecné zapojeni stiedu téla a nohou, kdy veskery pohyb
vychazi pouze z rukou a ramen, coZ snizuje silu a dosah hodu. Casto se také vyskytuje

prohnuti v bederni patefi pti pfeneseni medicinbalu za hlavu, coz mize vést k pretézovani
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zad v bederni ¢asti. Dalsi chybou je nespravné koordinace dechu — zadrzovani dechu misto
jeho plynulého vyuziti mtize narusit plynulost pohybu. Nakonec, chybny uchop medicinbalu

nebo pfili§ rychlé provedeni hodu miize zpusobit ztratu kontroly nad smérem hodu.
Zapojené svaly

Velky prsni sval (m. pectoralis major), trojhlavy sval pazni (m. triceps brachii),
deltovy sval (m. deltoideus), Sikmé btisni svaly (mm. obliqui abdominis), bti$ni svaly
(mm. abdominis), vzptimovac trupu (m. erector spinae), maly prsni sval (m. pectoralis
minor), velky hyzd'ovy sval (m. gluteus maximus), bedrokyclostehenni sval (m. iliopsoas),
zadové svaly (mm. dorsi), ptimi stehenni sval (m. rectus femoris), svaly zadni strany stehna

(m. ischiocrurales).

Obrazek 16 Hod medicinbalem ¢elem vzad od kolen, ptes hlavu

7.2.6 Hod medicinbalem — autové hody
Provedeni

Autovy hod (Obrazek 17) medicinbalem se provadi ve stoji mirné rozkroc¢ném
s nohama na Siftku ramen, pficemz medicinbal drzime obéma rukama ve vzpazeni.
S rovnymi zady a zapojenym stfedem téla provedeme mirny zaklon a poté s vybuSnou silou
provedeme odhod medicinbalem ptes hlavu dopiedu, jako pfi fotbalovém autovém hodu
(akorat musime byt vice zpevnéni ve stiedu téla, jelikoz mame t€z8i mic).
Pohyb vychazi hlavné z ramen, zad a trupu, pficemz celé télo spolupracuje na maximalni

sile hodu. Cvik rozviji silu ramen, trupu a zlepSuje koordinaci a dynamiku celé¢ho t¢la
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Casté chyby

Casto dochazi k tomu, Ze hézejici zapojuje piedeviim paZe a ramena, misto
aby vyuzil celé télo, zejména dolni koncetiny a stfed t€la, coz omezuje silu hodu.
Mnozi cvi€enci pouzivaji predevS§im ruce a ramena, misto aby zapojili celé télo, zejména
dolni koncetiny, stied téla a kycle, coz vede k nizsi sile hodu. Dalsi chybou je nadmérné
prohnuti v bederni ¢asti zad pti pfenaSeni medicinbalu za hlavu, coz mlze pretizit patet.
Kromé toho je dilezité spravné dychani — vydech by mél byt synchronizovan s hodem pro

maximalizaci sily a efektivity pohybu.
Zapojené svaly

Velky prsni sval (m. pectoralis major), trojhlavy sval pazni (m. triceps brachii),
deltovy sval (m. deltoideus), Sikmé biisni svaly (mm. obliqui abdominis), bti$ni svaly
(mm. abdominis), vzptimoval trupu (m. erector spinae), maly prsni sval (m. pectoralis
minor), velky hyzd’ovy sval (m. gluteus maximus), bedrokyclostehenni sval (m. iliopsoas),
zadové svaly (mm. dorsi), ptimi stehenni sval (m. rectus femoris), svaly zadni strany stehna

(m. ischiocrurales).

Obrazek 17 Hod medicinbalem — autové hody
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7.2.7 'V leze na zadech hazime medicinbal od hrudniku vzhiru
Provedeni

Pti hadzeni medicinbalu v leze na zadech zaujmeme pozici leh skrémo s chodidly
pevné opfenymi o zem (Obrazek 18). Medicinbal drzime obéma rukama skrémo
u hrudniku, pficemz lokty jsou vytoCené do stran. Z této pozice dynamicky odtlacime
medicinbal smérem vzhlru, pficemz aktivujeme zejména svaly hrudniku a tricepst.
Po odhozu medicinbal zachyti trenér nad nami, podd nam ho zpét a pokracujeme dalSim
opakovanim. ZkuSenégjsi jedinci si mohou pii odhodu medicinbal zachytit sami a plynule
pokracovat v opakovani pohybu. Tento cvik rozviji silu hrudniku, ramen a pazi, a zlepSuje

koordinaci.
Casté chyby

Chyby se casto vyskytuji s nespravnym drzenim téla a technikou hodu.
Nejcastéjsi chybou je nedostate¢né zapojeni stiedu téla a pret¢zovani ramen,
kdy se hazejici snazi generovat veskerou silu jen z pazi. To mlze vést k nedostatecnému
odpichu medicinbalu a snizeni vysky hodu. Dalsi chybou je Spatné postaveni rukou
a nevyvazeny uchop, coz snizuje kontrolu nad smérem pohybu. Také je dulezité vyhnout se
zadrzovani dechu a zajistit, aby medicinbal byl vrhan plynule, s vydechem pfi expanzi

hrudniku.
Zapojené svaly

Velky prsni sval (m. pectoralis major), trojhlavy sval pazni (m. triceps brachii),
deltovy sval (m. deltoideus), Sikmé btisni svaly (mm. obliqui abdominis), bti$ni svaly
(mm. abdominis), vzptimoval ztupu (m. erector spinae), zadové svaly (mm. dorsi),

krejcovsky sval (m. sartorius).
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Obrazek 18 V leze na zadech hazime medicinbal od hrudniku vzharu
7.2.8 Leh, natazené ruce, chytime medicinbal a odhodime
Provedeni

Lehneme si na zada, pfedpazime ruce a pfipravime se na chyceni medicinbalu
(Obrazek 19). Jakmile nam medicinbal pfileti do rukou, chytime ho a piejdeme do natazeni
rukou ve vzpaZeni, poté ho explozivné odhodime zpét. Pii odhodu aktivujeme svaly

hrudniku, ramena a tricepst. Tento cvik rozviji silu a vybusnost horni ¢asti téla.
Casté chyby

Zde jsou casté chyby spojené s nespravnou technikou zachyceni a odhodu
medicinbalu. Nejcastéjsi chybou je nedostatecné zapojeni stfedu téla pii zachyceni mice,
kdy se cvicenec spoléhd pouze na silu rukou a ramen, coz miize vést k jejich pretizeni. Dalsi
chybou je pfilisné prohybani v bedrech, kdyZ se medicinbal chyta, coz zvySuje riziko zranéni
bederni ¢asti. Je také dilezité, aby pti chytani mice nedochézelo k tvrdému dopadu, ale aby
byly ruce lehce pruzné a piirozené tlumily pohyb. Pti odhodu by mél byt pohyb plynuly a

synchronizovany s vydechem, aby se maximalizovala sila a kontrola odhodu.
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Zapojené svaly

Velky prsni sval (m. pectoralis major), trojhlavy sval pazni (m. triceps brachii),
deltovy sval (m. deltoideus), Sikmé biisSni svaly (mm. obliqui abdominis), bfiSni svaly
(mm. abdominis), vzptimovac trupu (m. erector spinae), velky hyzd'ovy sval (m. gluteus

maximus), zadoveé svaly (mm. dorsi).

Obrazek 19 Leh, natazené ruce, chytime medicinbal a odhodimet

7.2.9 Odhazovani medicinbalu jednou rukou, koularskym zptlisobem
Provedeni

Zaujmeme stoj mirn¢ rozkro¢ny na Sitku ramen, medicinbal drzime jednou rukou u
ramene jako pifi vrhu kouli, druha ruka medicinbal pfidrzuje (Obrazek 20). Trup mirné
nato¢ime do strany, pfeneseme vahu na zadni nohu a vybusné odhodime medicinbal jednou
rukou co nejdal. Pohyb by mél vychazet z rotace trupu a prace nohou. Tento cvik posiluje

silu a vybusnost paze, ramen a trupu.
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Casté chyby

Jednou z nejcastéjSich chyb je nedostate¢né zapojeni nohou a rotace trupu,
kdy cvi€enec pouziva pievazné silu ruky, coz vyrazné¢ omezuje silu odhodu. Dalsi chybou
je Spatné postaveni ramen, kdy hazejici vyto¢i ramena ptili§ doptedu nebo naopak udrzuje

ramena ptili§ ztuhla. To mize vést k omezené mobilité a riziku zranéni.
Zapojené svaly

Velky prsni sval (m. pectoralis major), trojhlavy sval pazni (m. triceps brachii),
deltovy sval (m. deltoideus), Sikmé btisni svaly (mm. obliqui abdominis), btisni svaly
(mm. abdominis), vzptimovac trupu (m. erector spinae), velky hyzd'ovy sval (m. gluteus
maximus), bedrokyclostehenni sval (m. iliopsoas), zadové svaly (mm. dorsi), ptimi stehenni

sval (m. rectus femoris), svaly zadni strany stehna (m. ischiocrurales).

Obrazek 20 Odhazovani medicinbalu jednou rukou, koulafskym zptisobem

7.2.10 Vyhazovani z podiepu medicinbal co nejvys

Provedeni

Zacneme ve stoji rozkro€ném na Sifku ramen a medicinbalem drZzenym obé&ma
rukama skrémo pied hrudnikem (Obrazek 21). Z této pozice se dostaneme do podiepu
s medicinbalem mezi koleny, poté se explozivné vymrStime nahoru, co nejvic zapojime
dolni koncetiny a trup, a soucasn¢ vyhodime medicinbal piimo nad sebe. Po odhozu
se opét vratime do podiepu a chytime medicinbal. Tento cvik rozviji silu nohou 1 rukou,

vybusnost a koordinaci celé¢ho téla.
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Casté chyby

Jednou z hlavnich chyb je nedostatecné vyuziti sily nohou, kdy se cvi¢enec soustredi
pouze na ruce, coz snizuje vysku a efektivitu vyhozeni. Dal§i chybou je Spatné postaveni
téla v podiepu — prohybani v bedrech nebo pfetizeni kolen miize vést ke zranéni a snizené

stabilité.
Zapojené svaly

Ctythlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris), velky hyzdovy sval (m. gluteus
maximus), svaly zadni strany stehna (mm. ischiocrurales), trojhlavy lytkovy sval
(m. triceps surae), ptedni holenni sval (m. tibialis anterior), bedrokyclostehenni sval
(m. iliopsoas), velky prsni sval (m. pectoralis major), trojhlavy sval pazni (m. triceps
brachii), deltovy sval (m. deltoideus), dvojhlavy sval pazni (m. biceps brachii), Sikmé btisni
svaly (mm. obliqui abdominis), btisni svaly (mm. abdominis), vzpfimovaC trupu

(m. erector spinae),

Obrazek 21 Vyhazovani z podfepu medicinbal co nejvys
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8 Cviceni na spodni ¢ast téla

Plyometrie zamétend na dolni ¢ast téla je klicova pro discipliny, které vyzaduji rychlost,
silu a vyskoky. Patii sem napftiklad sprinty, skok daleky a skok vysoky. Cviceni, jako jsou
vyskoky, skoky pfes piekazky a dynamické vypady, zlepSuji  rychlost
a vybusnou silu nohou (Chu, 1998).

e Sprinty: plyometrickd cviceni jako skoky ptes piekazky, vyskoky na lavicku
a dynamické vypady zlepSuji rychlost a silu nohou, coz piispiva ke zvySeni
maximalni rychlosti a efektivity kroku.

e Skok daleky: plyometrie zamétena na vyskoky s kratkymi pauzami mezi nimi, jako
jsou trojskoky nebo skoky do dalky, pomahd rozvijet vybusnost a silu dolnich

koncetin.

o Skok vysoky: cvi¢eni jako opakované vyskoky s vysokou intenzitou a rychlé
prechody mezi fazemi skoku jsou klicové pro zlepSeni vykonu v této discipling (Chu,

1998).
e Viceboj (viz. kapitola 12)

e Skok o ty¢i (viz. kapitola 12)
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8.1 Cviky bez pomiicek
8.1.1 Vyskok z podfepu snoZmo
Provedeni

Vyskok z podiepu (Obrazek 22) zaéneme ve stoji mirné rozkroéném na §itku ramen
a ruce skrcit pfedpazmo dolii. Poté piejdeme do podiepu a z této pozice se explozivné
odrazime smérem vzhliru, s maximalnim zapojenim dolnich koncetin a trup, a vyskoc¢ime do
maximalni vysSky. Po dopadu ihned piejdeme zpét do podiepu a opakujeme. Tento cvik

zlepSuje vybusnost, silu nohou a celkovou dynamiku.
Casté chyby

Obvyklou chybou je nedostate¢né zapojeni nohou a stfedu téla, kdy se cvicenec
zaméfuje pouze na paze, coz snizuje vysku skoku. Dale se objevuje nespravné postaveni
kolen, ktera by méla byt v linii s chodidly, vyboceni kolen dovniti nebo ven zvysuje riziko
zranéni. Kli¢ova je také synchronizace vydechu s odrazem a spravné pfistani na celou nohu

s mirnym pokréenim kolen, aby se minimalizoval ndraz a ochranila se tak kloubni struktura.
Zapojené svaly

Ctythlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris), velky hyzd'ovy sval (m. gluteus
maximus), svaly zadni strany stehna (mm. ischiocrurales), trojhlavy lytkovy sval
(m. triceps surae), ptedni holenni sval (m. tibialis anterior), vzptimovac trupu (m. erector

spinae).

\ . < o
A o

Obrazek 22 Vyskok z podiepu snozmo
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8.1.2 Zabaky

Provedeni

Provedeni zabakl (Obrazek 23) zac¢iname v podiepu mirn€ rozkrocném s nohama na
Sitku ramen a rukama pred télem. Z této pozice se explozivné odrazime vpied
a vyskocime, pfiCemz se snazime dosdhnout co nejvétsi vzdalenosti. Pii dopadu ihned
pfechdzime do podiepu a plynule navazujeme dalSim skokem. Pohyb je plynuly,
koordinovany a s diirazem na dynamiku. Dulezité je udrzovat spravnou techniku — trup

drzime rovny a dolni koncetiny jsou pifi dopadu mirné pokréené, abychom zmirnili naraz.
Casté chyby

Pti provadéni zabaki se mohou €asto objevovat chyby, jako napiiklad nedostatecné
zapojeni stfedu téla a dolnich koncetin, kdy se cvicenec pfili§ spoléha na ruce. To mize vést
k oslabeni celkové sily a koordinace pohybu. Dalsi béZznou chybou je nespravné postaveni
kolen, ktera by méla byt v souladu s chodidly. Pokud se kolena vychyluji dovniti nebo ven,
zvySuje se riziko zranéni. Je také klicové zaméfit se na  doskok,

aby se minimalizovalo riziko zranéni kloubli a maximalné se vyuzila dynamika pohybu.
Zapojené svaly

Ctythlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris), velky sval hyzdovy (m. gluteus
maximus), svaly zadni strany stehna (mm. ischiocrurales), dvojhlavy sval stehenni
(m. biceps femoris), trojhlavy sval lytkovy (m. triceps surae), vzptimovac trupu (m. erector

spinae)
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Obrazek 23 Zabaky

8.1.3 Vyskoky na schodech

Provedeni

Vyskoky na schodech (Obrazek 24) zac¢indme ve stoji mirné rozkrocném celem k
prvnimu schodu s chodidly na $itku ramen. Z podiepu explozivné provedeme odraz smérem
nahoru na schod, pficemz si pomahame Svihem pazi. Thned po dopadu na schod pokrac¢ujeme
dals$im vyskokem na nésledujici schod, opét se odrdzime z podiepu
a udrzujeme plynuly pohyb. Pfi doskoku kontrolujeme stabilitu a dopaddme na mirné
pokréené dolni koncetiny, aby se minimalizovalo zatizeni kloubtli. Tento cvik zlepSuje

vybusnost a silu dolnich koncetin, koordinaci a vytrvalost.
Casté chyby

Mezi nejcastéjsi chyby patii nespravné drzeni téla, jako je piredklon
nebo zakulacend zida, coz miiZze vést k nerovnomérnému zatizeni. Dal§i chybou je
nedostatené zapojeni stiedu t&la, coZ zplisobuje ztratu rovnovahy. Spatné umisténi nohou
pii doskoku, napiiklad ptili§ uzky nebo Siroky postoj mulze pretizit klouby.
Nedostate¢nd kontrola pohybu, kdy jsou vyskoky pfili§ rychlé nebo nekoordinované,
zvySuje riziko padu.

Zapojené svaly

Ctythlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris), velky sval hyzdovy (m. gluteus

maximus), svaly zadni strany stehna (mm. ischiocrurales), dvojhlavy sval stehenni
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(m. biceps femoris), trojhlavy sval lytkovy (m. triceps surae), vzptimovag trupu (m. erector

spinae).

Obrazek 24 Vyskoky na schodech

8.1.4 Vyskok na jedné noze
Provedeni

Vyskok na jedné noze (Obrazek 25) zatneme v mirném podiepu na jedné noze,
zatimco druhou nohu skréime pfinozmo. Z této pozice se explozivné odrazime vzhiru, co
nejvice zapojime stehno a lIytko stojné nohy. Po dopadu na stejnou nohu ihned pfejdeme zpét

do podiepu a opakujeme. Tento cvik posiluje rovnovahu, vybusnost a silu dolnich koncetin.
Casté chyby

Jednou z nejcastéjSich chyb je nespravné drzeni téla, kdy dochazi k pfedklonu nebo
zakulaceni zad. Dalsi chybou je nedostate¢né zapojeni stiedu téla, coz zplsobuje ztratu
rovnovahy a kontrolu nad pohybem. Spatné umisténi dolnich konéetin pfi doskoku,
naptiklad pfili§ uzky nebo Siroky postoj, mlze pietizit klouby a vést k nestabilité.
Nedostatecna kontrola pohybu, kdy je vyskok pfili§ rychly nebo nekoordinovany, zvySuje

riziko padu.
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Zapojené svaly

Ctythlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris), velky sval hyzdovy (m. gluteus
maximus), svaly zadni strany stehna (mm. ischiocrurales), dvojhlavy sval stehenni
(m. biceps femoris), trojhlavy sval lytkovy (m. triceps surae), vzptimovac trupu (m. erector

spinae), ptedni sval holenni (m. tibialis anterior), sttedni hyzd'ovy sval (m. gluteus medius),

maly hyzd'ovy sval (m. gluteus minimus).

— . i

Obrazek 25 Vyékok na jedné noze
8.1.5 Vyskok z vypadu se stfihem /bez
Provedeni

Vyskok z vypadu (Obrazek 26) za€neme v pozici vypad, kdy jedna noha je vpiedu a
druhé vzadu (ob¢ dolni koncetiny sviraji pravy uhel). Z této pozice se explozivné odrazime
nahoru, pfi¢emz muzeme bud’ provést stfizny pohyb nohou (vyménit nohy ve vzduchu),
nebo bez stfihu doskocit zpét do stejné pozice. Pii dopadu ihned pokracujeme dal§im

opakovanim. Tento cvik zlepSuje silu, vybuSnost nohou a zvySuje dynamiku pohybu.
Casté chyby

Nejéastéjsi chyby se tykaji stability a techniky pfenosu sily. Casto se stava,
7ze cviCenec nedostatecné zapoji stfed tc€la, coz snizuje stabilitu béhem vyskoku.
Dalsi ¢astou chybou je nespravné postaveni kolen, kdy pfedni koleno vybocuje, coz miize
zvysit riziko zranéni. Pfi stfihu dolnich koncetin byvé problémem nekoordinovanost pohybu,

kdy cvicenec nesttida nohy plynule, coz snizuje efektivitu cviku.
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Zapojené svaly

Ctythlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris), velky sval hyzdovy (m. gluteus
maximus), svaly zadni strany stehna (mm. ischiocrurales), dvojhlavy sval stehenni
(m. biceps femoris), trojhlavy sval lytkovy (m. triceps surae), vzptimovac trupu (m. erector
spinae), ptedni sval holenni (m. tibialis anterior), sttedni hyzd'ovy sval (m. gluteus medius),

bedrokyclostehenni sval (m. iliopsoas).

Obrazek 26 Vyskok z vypadu se stiihem

8.1.6 Odpichy/ jeleny
Provedeni

Odpichy (Obrazek 27), znamé také jako "jeleny," se provadéji tak, ze se odrazime
jednou nohou ptes patu co nejvyse a nejdale vpied, zatimco druhd noha se pti pohybu skrci
prednozmo vzhiru pred télo. Ruce pracuji synchronné s nohama, aby podpoftily dynamiku a
vysku odrazu. Poté ihned dopadneme na opacnou nohu a opakujeme pohyb. Tento cvik
zlepSuje koordinaci, vybusSnost a silu dolnich koncetin, pfi¢emz simuluje pohyb pii béhu

nebo skoku.
Casté chyby:

Casto se vyskytuji chyby v technice, které ovliviiuji efektivitu cviku.
Jednou z nejcastéjSich chyb je nedostate¢né zapojeni nohou a stfedu téla, coz vede k nizsi

vybuSnosti a dynamice pohybu. Dalsi castou chybou je Spatné naCasovani odrazu,
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kdy nejsou pohyby nohou a rukou dostatecné synchronizované, cozZ snizuje délku a vysku
skoku. Nékdy dochéazi k pfilisné rotaci trupu, coz muiize naruSit rovnovahu. Dulezité
je udrzovat plynuly pohyb, spravné dychani a zajisténi mékkého piistani, aby nedochdzelo
k ptetéZzovani kloubi.

Zapojené svaly:

Ctythlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris), velky sval hyzdovy (m. gluteus
maximus), svaly zadni strany stehna (mm. ischiocrurales), trojhlavy sval lytkovy
(m. triceps surae), vzptimovac trupu (m. erector spinae), predni sval holenni (m. tibialis

anterior), bedrokycClostehenni sval (m. iliopsoas), dlouhy ptitahovac (m. adductor longus).

Obrazek 27 Odpichy/ jeleny

8.2 Cviky s pomickami
8.2.1 Skoky pred Svihadlo
Provedeni

Skoky ptes Svihadlo (Obrazek 28) se provadéji tak, ze drzime Svihadlo za rukojet’
a zaCneme ho toCit kolem osy téla. SouCasné skaceme pies Svihadlo s obéma nohama
najednou, pfiCemz udrzujeme lehké pokréeni v kolenou a vyskoky provadime
co nejplynuleji a s minimalni vySkou. Pohyb vychazi z kotnikli, zatimco trup zlstava
stabilni. Tento cvik rozviji vytrvalost, koordinaci a rychlost, a zarovenn posiluje dolni

koncetiny.
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Casté chyby

Nejcastéjsi chybou je pfilis vysoky skok, coz zbyte¢né zatézuje dolni koncetiny
a snizuje rytmus cviku. Dalsi ¢astou chybou je pfiliSné zapojeni rukou a ramen misto zapé&sti,
coz zpomaluje rotaci Svihadla a mlze vést k Unavé hornich koncetin.
Nespravna koordinace mezi rukama a nohama muze narusit tempo a zpusobit zakopnuti
o Svihadlo. Kli¢em je udrzovat plynuly pohyb, zapojit zapésti pro rychlé otdceni Svihadla
a udrzet skoky nizko s lehkym doskokem na Spi¢ky chodidel pro minimalizaci dopadu

na klouby.
Zapojené svaly

Ctythlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris), velky sval hyzdovy (m. gluteus
maximus), svaly zadni strany stehna (mm. ischiocrurales), trojhlavy sval lytkovy
(m. triceps surae.), vzptimovac trupu (m. erector spinae), predni sval holenni (m. tibialis
anterior), Sikmé btiSni svaly (mm. obliqui abdominis), bti$ni svaly (mm. abdominis), sval

trapézovy (m. trapezius), ptimy sval bti$ni (m. rectus abdominis).

Obrazek 28 Skoky ptes Svihadlo
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8.2.2 Vyskoky s gumou
Provedeni

Vyskoky s gumou (Obrazek 29) se provadéji tak, Ze si gumu upevnime pod chodidla
a drzime jeji druhy konec vrukou ve vzpazeni, nebo kolem ramen,
¢imz vytvafime odpor. Zatneme ve stoji rozkrocném, poté piejdeme do podiepu
a s explozivni silou vysko¢ime co nejvySe, prekondvajic odpor gumy. Po dopadu
se vratime do podiepu a zopakujeme. Tento cvik posiluje dolni koncetiny, zlepSuje

vybusnost a silu, pfi¢emz odpor gumy zvySuje naro¢nost a efektivitu tréninku.
Casté chyby

Jednou z nejcastéjSich chyb je nedostate¢né zapojeni nohou a stfedu téla,
coz snizuje silu odrazu. Dalsi chybou je nespravné drzeni tcla, naptiklad prohnuti
v bedrech, které miiZze vést k pretizeni patefe. Mnozi cvienci se také pfili§ spoléhaji
na gumu, misto aby se soustfedili na vlastni vybusnost a dynamiku skoku. Je dilezité,
aby skok byl plynuly, s koordinovanym pohybem rukou a nohou, a dopad byl mékky

na $picky chodidel s lehce pokréenymi koleny, aby se minimalizovalo riziko zranéni.
Zapojené svaly

Ctythlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris), velky sval hyzdovy (m. gluteus
maximus), svaly zadni strany stehna (mm. ischiocrurales), trojhlavy sval lytkovy
(m. triceps surae), vzptimovac trupu (m. erector spinae), predni sval holenni (m. tibialis
anterior), Sikmé biisni svaly (mm. obliqui abdominis), btisni svaly (mm. abdominis),

bedrokyclostehenni sval (m. iliopsoas).
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Obrazek 29 Vyskoky s gumou

8.2.3 Vyskoky se zatéZovou vestou
Provedeni

Vyskoky se zatézovou vestou (Obrazek 30) provadime tak, Ze si oblékneme vestu
s pfidanou hmotnosti (540 kg). Za¢neme ve stoji mirn€ rozkro¢ném, nasledné piejdeme do
podiepu s nohama na §ifku ramen a z této pozice explozivné vyskoc¢ime co nejvyse, pficemz
udrzujeme vztycené Spicky (dorzélni flexe). Po dopadu se ihned vratime zpét do podiepu a
opakujeme toto cvifeni. Zat€Zzova vesta zvySuje intenzitu cviku, coz posiluje dolni

koncetiny, zlepSuje vybusnost a celkovou silu téla.

Casté chyby

Nejdulezitéjsi pti tomto cviku je udrzet spravnou techniku, protoze dodatecnd vaha
zvySuje zat¢Zz na klouby a svaly. NejcastéjSi chybou je nespravné drzeni téla,
zejména prohybani v bederni ¢asti, coz muze vést k pretizeni patefe. Dal§i chybou
je nedostatecné zapojeni nohou a stiedu téla, coz omezuje vySku skoku a efektivitu cviku.
Cvicenci také n€kdy pfistavaji ptiliS tvrd€, coz zvysuje riziko zranéni kolen a kotnikd.
Klicové je se soustiedit na meékky dopad na Spicky chodidel, plynulé zapojeni svalt celého

téla a kontrolované provedeni pohybu, aby se predeslo zranénim.
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Zapojené svaly

Ctythlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris), velky sval hyzdovy (m. gluteus
maximus), svaly zadni strany stehna (mm. ischiocrurales), trojhlavy sval Iytkovy
(m. triceps surae.), vzptimovac trupu (m. erector spinae), predni sval holenni (m. tibialis
anterior), Sikmé biiSni svaly (mm. obliqui abdominis), btisni svaly (mm. abdominis),

bedrokyclostehenni sval (m. iliopsoas).

Obrazek 30 Vyskoky se zatézovou vestou

8.2.4 Seskok z lavicky/bedny do podiepu s vydrzi
Provedeni

Seskok z lavicky nebo bedny do podiepu s vydrzi (Obrazek 31) zaCiname tak,
7ze stojime ve stoji mirné rozkrocném na vyvySené plose (lavicka nebo bedna).
Z této pozice sesko¢ime dolii a po dopadu prejdeme piimo do podiepu. V podiepu zlistaneme
nékolik sekund, udrzujeme stabilitu a napéti ve svalech. Poté se postavime
a opakujeme cviceni. Tento cvik zlepsuje silu nohou, stabilitu a kontrolu pohybu, pficemz

vydrz v podiepu posiluje svaly dolnich koncetin a zlepSuje jejich odolnost.
Casté chyby

Obvyklou chybou u tohoto cviku je tvrdé piistani, kdy cvicenec nezvladne mekce
dopadnout na $picky chodidel a pietézuje tak kolena a kotniky. Dalsi ¢astou chybou

je nespravna technika v podiepu — naptiklad vyboceni kolen nebo prohnuti v bederni ¢asti
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zad, coZ zvySuje riziko zranéni. Dulezité je, aby dopad byl mekky, kolena byla v linii

s chodidly, a vydrz v podfepu byla stabilni, s aktivnim zapojenim stfedu téla.
Zapojené svaly

Ctythlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris), velky sval hyzdovy (m. gluteus
maximus), svaly zadni strany stehna (mm. ischiocrurales), trojhlavy sval lytkovy
(m. triceps surae), vzptimovac trupu (m. erector spinae), predni sval holenni (m. tibialis
anterior), Sikmé btiSni svaly (mm. obliqui abdominis), btisni svaly (mm. abdominis), dlouhy

ptitahovac (m. adductor longus).

Obrazek 31 Seskok z lavicky do podiepu s vydrzi
8.2.5 Seskok z lavicky/bedny s vyskokem
Provedeni

Seskok z lavicky nebo bedny s vyskokem (Obrazek 32) zacina tim, ze stojime
ve stoji rozkroéném na vyvysené plose. Sesko¢ime dolii a ithned po dopadu se explozivné
odrazime do vyskoku co nejvyse a drzime vztyCené Spicky (dorzalni flexe). Tento cvik
kombinuje pfistdni a ndsledny vyskok, coz rozviji vybusnost, silu dolnich koncetin
a schopnost rychle reagovat na zmény pohybu. Po vyskoku plynule dopadneme a miizeme

opakovat dalsi seskok.
Casté chyby

Jednou z nejvétSich chyb je tvrdy dopad, kdy cvicenec dopada ptimo na celé chodidlo

nebo paty misto na Spicky, coz pretézuje klouby. Dalsi castou chybou
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je nedostatecné zapojeni nohou a stfedu téla pfi odrazu, coZ sniZzuje vybusnost a vysku
vyskoku. Dulezité je mékce dopadnout na Spicky chodidel s pokréenymi koleny a piechod
do vyskoku provadét plynule a dynamicky, pficemz je potieba spravné zapojit celé télo,

vcetné nohou a trupu, aby byl pohyb efektivni a bezpecny.
Zapojené svaly

Sval deltovy (m. deltoideus), ptimy sval btisni (m. rectus abdominis), Siroky sval
zédovy (m. latissimus dorsi), velky sval hyzdovy (m. gluteus maximus), napina¢ povazky
stehenni (m. tensor fascie latae), Ctythlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris), dvojhlavy
sval stehenni (m. biceps femoris), sval poloslasity (m. semitendinosus), sval poloblanity
(m. semimembranosus), trojhlavy sval lytkovy (m. triceps surae), ptedni sval holenni

(m.tibialis anterior).

Obrazek 32 Seskok z lavicky sivyskokem
8.2.6 Seskok z lavicky/bedny s vyskokem na jedné noze

Provedeni

Seskok z lavi¢ky nebo bedny s vyskokem na jedné noze (Obrazek 33) se provadi tak,
ze stojime na jedné noze a druhou nohu méame prednozenou dolli poniz.
Seskocime dolii na jednu nohu, a ihned po dopadu se explozivné odrazime do vyskoku na
stejné noze. Po dopadu znovu stabilizujeme a opakujeme. Tento cvik zlepSuje rovnovéhu,
vybusnost a silu dolnich koncetin, pfi¢emz vyrazné posiluje stabiliza¢ni svaly a kontrolu nad

pohybem.
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Casté chyby

Casté chyby jsou spojené s technikou pfistani a rovnovéhou. Nejéast&jsi chybou
je tvrdy dopad, kdy cvi¢enec nedopada mékce na predni Cast chodidla, ale spiSe na celé
chodidlo, coz muze vést k pretizeni kotniku a kolene. Dalsi chybou je nedostatecné
stabilizace stfedu t€la, coz vede ke ztrat¢ rovnovahy pfi ptistani a odrazu. Je klicové mekce
dopadnout na Spicku jedné nohy s pokréenym kolenem, zapojit stfed téla pro udrzeni
stability a poté dynamicky provést vyskok. Pii odrazu by méla byt pohybova energie

efektivné prenesena z nohy do celého téla.
Zapojené svaly

Sval deltovy (m. deltoideus), ptimy sval bfiSni (m. rectus abdominis), velky sval
hyzdovy (m. gluteus maximus), napinaé povazky stehenni (m. tensor fascie latae),
krejéovsky sval (m. sartorius), Ctythlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris), dvojhlavy
sval stehenni (m. biceps femoris), sval poloslasity (m. semitendinosus), sval poloblanity
(m. semimembranosus), trojhlavy sval lytkovy (m. triceps surae), ptedni sval holenni

(m.tibialis anterior).

8.2.7 Seskok z lavicky/bedny a vyskok na druhou lavicku/bednu
Provedeni

Seskok z lavicky nebo bedny a vyskok na druhou lavicku nebo bednu (Obrazek 34)

provedeme tak, Ze stojime ve stoji mirné rozkrocném na jedné z vyvySenych ploSin
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a seskoCime dolti. Thned po dopadu se explozivné odrazime a vysko¢ime na druhou
z vyvySenych plosin. Tento cvik rozviji vybusnost, koordinaci a silu dolnich koncetin,

a zaroven zlepSuje schopnost rychle reagovat na zmény v pohybu a sméru.
Casté chyby

Castou chybou je tvrdy dopad, kdy cviéenec dopadne na celé chodidlo misto na
Spicky, coz mize zpusobit pretizeni kotnikll a kolen. Dal$i chybou je nedostatecné zapojeni
sttedu téla, coz vede ke ztraté rovnovahy pfi pristani a odrazu. Je dilezité¢ dopadat mekce na
predni ¢ast chodidla s pokréenym kolenem, aktivovat stfed téla pro udrZeni stability
a poté provést dynamicky vyskok. Pii odrazu by méla byt pohybova energie efektivné

pfenesena z nohou do celého téla.
Zapojené svaly

Sval trapézovy (m. trapezius), sval deltovy (m. deltoideus), ptimy sval biiSni.
(m. rectus abdominis), Siroky sval zadovy (m. latissimus dorsi), velky sval hyzdovy
(m. gluteus maximus), napina¢ povazky stehenni (m. tensor fascie latae), Ctythlavy sval
stehenni (m. quadriceps femoris), dvojhlavy sval stehenni (m. biceps femoris), trojhlavy sval

lytkovy (m. triceps surae), ptedni sval holenni (m.tibialis anterior).

Obrazek 34 Seskok z bedny a vyskok na lavicku
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8.2.8 Seskok z lavicky/bedny, preskok prekazky a sprint
Provedeni

Seskok z lavicky nebo bedny, pieskok piekazky a sprint (Obrazek 35) zacina tim, ze
seskoc¢ime z vyvySené ploSiny na zem. Ihned po dopadu explozivné pieskakujeme piekazku
pfed nami a poté plynule prechazime do maximdlné¢ rychlého sprintu
(cca 10-20 m). Tento komplexni cvik kombinuje vybusnost, silu a rychlost, a zlepSuje

celkovou atletickou schopnost, koordinaci a schopnost rychle prechdzet mezi riznymi
pohyby.
Casté chyby

Nejcastéjsi chyby jsou spojené s technikou doskoku, odrazu a plynulym piechodem
do sprintu. Jednou z hlavnich chyb je tvrdy dopad z vyvysené plosiny, kdy cvicenec dopadne
prili§ tézce na paty nebo na celé chodidlo, coz pietézuje klouby. Dalsi ¢astou chybou je
nedostate¢né zapojeni nohou a stiedu téla pii preskoku prekazky, coz snizuje vybusnost a

efektivitu pohybu.
Zapojené svaly

Sval trapézovy (m. trapezius), sval deltovy (m. deltoideus), velky sval hyzdovy
(m. gluteus maximus), napina¢ povazky stehenni (m. tensor fascie latae), Ctythlavy sval
stehenni (m. quadriceps femoris), dvojhlavy sval stehenni (m. biceps femoris), trojhlavy sval
Iytkovy (m. triceps surae), ptedni sval holenni (m.tibialis anterior), vzptimovac trupu (m.

erector spinae), dlouhy ptitahovac (m. adductor longus).

Obrazek 35 Seskok z lavicky, preskok piekazky a sprint
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8.2.9 Bo¢ni vykroceni na lavicku/bednu s poskokem
Provedeni

Bo¢ni vykro€eni na lavicku nebo bednu s poskokem (Obrazek 36) zacina tim,
ze stojime bokem k lavicce. Jednou nohou vykrocime na lavicku a pii pteneseni vahy se
odrazime do vyskoku, b&hem kterého zvedneme 1 druhou nohu nad lavicku
(pfednozit pokrémo levou/pravou). Poté plynule dosko¢ime zpét na zem a opakujeme na
druhou stranu. Tento cvik zlepSuje silu a vybuSnost nohou, rovnovahu a stabilitu, pfi¢emz

zapojuje zejména svaly bokt a hyzdi.
Casté chyby

Jednou z nejvétSich chyb je nedostatecné zapojeni stiedu téla, coz vede ke ztraté
rovnovahy pii vykroceni a poskoku. Dalsi chybou je Spatné postaveni kolen, kdy se koleno
opérné nohy vybocuje dovniti nebo ven, coz miize vést k pretizeni kloubti. Dillezité je také
spravné dychani a plynuly pohyb — po vykroceni na lavicku by mél nasledovat vybusny
poskok s aktivnim zapojenim nohou. Pii doskoku by méla byt kolena lehce pokréena, aby

se minimalizoval dopad na klouby a udrzela stabilita.
Zapojené svaly

Sval trapézovy (m. trapezius), sval deltovy (m. deltoideus), ptimy sval bfi$ni
(m. rectus abdominis), velky sval hyzdovy (m. gluteus maximus), napina¢ povazky stehenni
(m. tensor fascie latae), Ctythlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris), krejéovsky sval (m.
sartorius), velky ptitahova¢ (m. adductor magnus), dvojhlavy sval stehenni (m. biceps

femoris), trojhlavy sval Iytkovy (m. triceps surae), ptedni sval holenni (m.tibialis anterior).
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Obréazek 36 Bocni vykro€eni na lavicku s poskokem

8.2.10 Predni vykroceni na lavicku/bednu s vyskokem

Provedeni

Pfedni vykroceni na lavicku nebo bednu s vyskokem (Obrazek 37) zaina tim,
ze stojime Celem k vyvysené plose. Jednou nohou vykro¢ime vpied a umistime ji na lavicku,
poté se odrazime nahoru, pfiCemz pieneseme vahu na vykracujici nohu a druhou nohu
zvedneme Svihem do vzduchu (pfednozit pokrémo levou/pravou). Nasledné
se kontrolované vratime zpét na zem a opakujeme na druhou nohu. Tento cvik posiluje

kvadricepsy, hyzd'ové svaly a zlepSuje stabilitu a rovnovéahu.
Casté chyby

Nejbéznéjsi chybou je nedostate¢né zapojeni zadni nohy pifi vykroceni,
coz omezuje stabilitu a vybusnost. Dalsi chybou je nespravné postaveni kolene piedni nohy,
které se pti vykroceni mize vychylit dovnitt nebo ven, ¢imz se zvysuje riziko zranéni. Pti
samotném vyskoku se cvicenci ¢asto spoléhaji pouze na silu pfedni nohy, misto aby vyuzili

celé télo.
Zapojené svaly

Sval deltovy (m. deltoideus), Siroky sval zadovy (m. latissimus dorsi), velky sval
hyzd’ovy (m. gluteus maximus), napinac povazky stehenni (m. tensor fascie latae), Ctythlavy
sval stehenni (m. quadriceps femoris), krej¢ovsky sval (m. sartorius), velky ptitahovac (m.

adductor magnus), dvojhlavy sval stehenni (m. biceps femoris), sval poloslasity (m.
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semitendinosus), sval poloblanity (m. semimembranosus), trojhlavy sval lytkovy (m. triceps

surae).

Obrazek 37 Predni vykroceni na lavicku s vyskokem

8.2.11 Piedni vykroceni na lavicku/ bednu
Provedeni

Ptedni vykroceni na lavicku nebo bednu (Obrazek 38) zadina tim, Ze stojime ¢elem
k vyvySené plosiné. Jednou nohou vykro¢ime na lavicku a pfeneseme na ni hmotnost,
pricemz druhou nohu zvedneme do vzduchu (piednozit pokrémo levou/pravou). Poté se
kontrolované postavime, a opakujeme cviceni na druhou nohu. Tento cvik zlepSuje

vybusnost, silu dolnich koncetin, rovnovahu a koordinaci.
Casté chyby

Chybou je nedostate¢né zapojeni stiedu téla a dolnich koncetin, coz vede k mensi
vybusnosti. Dale je bézné, Ze se koleno piedni nohy pii vykro€eni vychyli dovnitt nebo ven,
coz zvysuje riziko zranéni. Dulezité je vykro€it pevné, s kolenem v linii s chodidlem, a

zapojit celé telo, pricemz pohyb by mél byt plynuly.
Zapojené svaly

Sval deltovy (m. deltoideus), Siroky sval zadovy (m. latissimus dorsi), velky sval
hyzd’ovy (m. gluteus maximus), napinac povazky stehenni (m. tensor fascie latae), tythlavy

sval stehenni (m. quadriceps femoris), krejCovsky sval (m. sartorius), velky pritahovac (m.
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adductor magnus), dvojhlavy sval stehenni (m. biceps femoris), trojhlavy sval lytkovy (m.

triceps surae).

Obrazek 38 Piedni vykroc¢eni na lavicku

8.2.12 Pieskok vysokych piekazek

Provedeni

Sestavime si sadu piekazek postavenych za sebou. Piekdzky mohou byt stejné
vysoké, nebo se mohou postupné zvySovat podle cvi¢encovy trénovanosti. Kazdy si zvoli
vysku podle svych schopnosti. Pohyb zac¢indme ve stoji mirné rozkro¢ném s chodidly
na Sitku ramen pied prekdzkami, nebo si muzeme zvolit lehky rozbéh (2-3 kroky),
lehce si naskocime a preskocime piekazky snozmo (Obrazek 39). Pi odrazu si pomizeme
Svihem pazi vzhiru a kontrolujeme doskok. Davadme si pozor, aby dolni koncetiny nesly

bokem pies piekazku — chodidla stale sméfuji ve sméru skoku.
Casté chyby

Béznou chybou je nedostatecné zapojeni nohou a stiedu téla, coz snizuje vybusnost
odrazu a vysku skoku. Dalsi €astou chybou je Spatné naCasovani odrazu, kdy se cvicenec
odrazi ptili§ blizko, nebo pfili§ daleko od ptekazky, coz vede k neefektivnimu skoku.

Zapojené svaly

Velky sval hyzd'ovy (m. gluteus maximus), sttedni sval hyzd'ovy (m. gluteus medius),
dlouhy ptitahovac (m. adductor longus), velky ptitahovaé (m. adductor magnus), dvojhlavy

sval stehenni (m. biceps femoris), ¢tythranny bederni sval (m. quadratus lumborum), sikmy
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vnitini sval biiSni (m, obliquus abdominis internus), vné&js$i hlava Ctythlavého svalu
stehenniho (vastus lateralis m. quadricepsi femoris), vnitini hlava Ctyrthlavého svalu
stehenniho (vastus medialis m. quadricensi femoris), ptimy sval stehenni (m. rectus femoris),

trojhlavy sval lytkovy (m. triceps surae).

Obrazky 39 Preskok vysokych prekazek

8.2.13 Pieskok nizkych prekazek

Provedeni

Zvolime si sadu piekazek takové vysky, kterou zvladneme bez problému pieskocit.
Rozestavime piekdzky do jedné fady za sebou s mezerami cca 90 cm. Postavime se do stoje
mirn¢ rozkro¢ného s chodidly na Sitku ramen a nekré¢ime kolena. Cely pohyb vychazi pouze
z kotnikl. Po kazdém odrazu se zamétime na dorzalni flexi chodidel a pomahdme si §vihem
obou rukou (Obrazek 40). Je dulezit¢ wudrzet trup v jedné roving,
tedy se nepfedklanét ani nezaklanét. Toto cviceni patii do kategorie ,,Multiple hops and

jumps*.
Casté chyby

Dochézi k nedostatecnému zapojeni nohou a stfedu téla, coz vede k méné vybuSnému
odrazu a ztraté dynamiky. Spatné nadasovani odrazu, napiiklad skok piili§ blizko prekazky,
muze zpusobit naruSeni rytmu a rovnovahy. Je dulezit¢é udrzet nizkou
a plynulou trajektorii skoku s mékkym dopadem. Pohyb by mél byt rychly
a synchronizovany, pticemz stfed t¢la ziistava aktivni, aby zajistil stabilitu a umoznil hladky

prechod do dalSich krokti nebo opakovani cviku.
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Zapojené svaly

Velky sval hyzd'ovy (m. gluteus maximus), sttedni sval hyzd'ovy (m. gluteus medius),
dlouhy ptitahovac (m. adductor longus), velky ptitahovaé (m. adductor magnus), dvojhlavy
sval stehenni (m. biceps femoris), ¢tythranny bederni sval (m. quadratus lumborum), sikmy
vnitini sval bfiSni (m, obliquus abdominis internus), vn&j§i hlava Ctythlavého svalu
stehenniho (vastus lateralis m. quadricepsi femoris), vnitini hlava C¢tyrhlavého svalu
stehenniho (vastus medialis m. quadricensi femoris), ptimy sval stehenni (m. rectus femoris),

trojhlavy sval lytkovy (m. triceps surae).

Obrazek 40 Preskok ptes nizké prekazky

8.2.14 Preskok snoZzmo zigzag hop pres nizké prekazky

Provedeni

SnoZzmo zigzag hop ptes nizké prekazky (Obrazek 41) se provadi tak, Ze nejprve
rozestavime nizké ptekazky do fady ve vzoru zigzag, s rovnomérnymi mezerami mezi nimi.
Postavime se vedle prvni prekdzky ve stoji spojném. Vyskok provedeme snozmo bokem
pres prvni prekazku a snazime se dopadnout srovné postavenymi chodidly
do sméru. Pii doskoku okamzité pokracujeme skokem ptes dalsi prekazku v zigzagovém
sméru, pricemz udrzujeme plynuly pohyb a kontrolu nad té¢lem. Opakujeme skoky bokem
pies vSechny piekazky az do konce fady. Stied téla by mél byt aktivni, aby pomahal
s udrzenim stability pfi pohybu do stran. Pohyb by mél byt dynamicky, s kontrolovanym

dopadem a rytmickym stfidanim smért.

79



Casté chyby

Jednou z nejvétSich chyb je nedostate¢né zapojeni stiedu téla, coz miize vést
ke ztraté¢ rovnovahy pii boc¢nich pteskocich. Dalsi Castou chybou je zbyte¢né vysoky skok,
ktery zpomaluje rytmus a &ini pohyb méné& plynulym. Spatné nadasovani odrazu a tvrdy
dopad na paty muze pretizit klouby. Pro efektivni provedeni je kliCové udrzet nizké

a rychlé skoky, plynule pfechazet mezi piekazkami s lehkym dopadem na Spicky chodidel.
Zapojené svaly

Ptimy sval btisni (m. rectus abdominis), siroky sval zadovy (m. latissimus dorsi),
velky sval hyzdovy (m. gluteus maximus), velky ptitahovac (m. adductor magnus),
ctythlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris), dvojhlavy sval stehenni (m. biceps femoris),
sval poloslasity (m. semitendinosus), sval poloblanity (m. semimembranosus), trojhlavy sval

lytkovy (m. triceps surae).

Obrazek 41 Preskok snozmo zigzag hop pies nizké piekazky

8.2.15 Vyskok na lavicku/bednu do podi‘epu

Provedeni

Vyskok na lavicku nebo bednu do podiepu (Obrazek 42) zadina tim, ze stojime ve
stoji mirné rozkrocnym celem k vyvySené ploSe. Explozivné vysko¢ime a dopadneme na
lavicku nebo bednu do pozice podiepu. Udrzujeme stabilitu a kontrolu v podiepu,
a po kratké vydrzi se vratime zpét na zem. Lavicka nebo bedna mize byt rizné€ vysoka, od

15 cm, kde mizeme trénovat vybusnost lytkového svalu, az do vysek na 1 m, kde tento cvik
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zlepSuje silu nohou, vybusnost a schopnost rychlého ptfechodu mezi skokem

a podiepem.
Casté chyby

Nejcastéjsi chybou je nedostatecné zapojeni nohou a stfedu téla, coz snizuje
vybuSnost odrazu a vySku skoku. Dalsi ¢astou chybou je tvrdy dopad na lavicku, kdy
cvi¢enec dopada na celé chodidlo nebo paty misto na Spicky, coz ptreté¢zuje klouby. V
podiepu se pak mohou kolena vychylovat dovnitf, coz zvySuje riziko zranéni.
Dopad na lavicku by mél byt mekky, s lehkym pfistinim na Spicky chodidel, a nasledny
podiep by mél byt stabilni, s koleny v linii s chodidly.

Zapojené svaly

Sval trapézovy (m. trapezius), sval deltovy (m. deltoideus), Siroky sval zadovy
(m. latissimus dorsi), velky sval hyzd'ovy (m. gluteus maximus), napina¢ povazky stehenni
(m. tensor fascie latae), velky pritahovac (m. adductor magnus), ¢tythlavy sval stehenni (m.
quadriceps femoris), dvojhlavy sval stehenni (m. biceps femoris), trojhlavy sval lytkovy (m.

triceps surae), predni sval holenni (m.tibialis anterior).

Obrazek 42 Vyskok na bednu do podiepu

8.2.16 Vyskok na lavicku/bednu z vypadu

Provedeni

Vyskok na lavicku nebo bednu z vypadu (Obrazek 43) zafindme tim,

ze se postavime do pozice vypadu, kdy jedna noha je vptedu a druha vzadu, s obéma koleny
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pokréenymi do pravého tuhlu. Z této pozice explozivné vyskoCime a dopadédme
na lavicku nebo bednu do podfepu, pticemz pfenasime vahu na piedni nohu a druhou nohu
zvedneme. UdrZujeme stabilitu na vyvySené ploSe a nésledné se vratime zpét na zem
a opakujeme na druhou nohu. Tento cvik posiluje dolni koncetiny, zlepSuje vybuSnost

a stabilitu, a simuluje dynamicky prechod mezi vypadem a vyskokem.
Casté chyby

Nejcastéjsi chybou je nedostatecné zapojeni zadni nohy a stfedu téla, coz vede k
mensi vybusnosti a niz§i vysce skoku. Dalsi chybou je Spatn4 stabilita pii odrazu, kdy koleno
predni nohy vybocuje dovniti nebo ven, ¢imz se zvySuje riziko zranéni. Dilezité je soustredit
se na pevné zapojeni nohou, udrzet stied téla aktivni a vybusné se odrazit z predni nohy.
Vyskok by mél byt plynuly a dynamicky, pficemz doskok na lavicku by mél byt mékky s

mirné pokréenymi koleny pro minimalizaci narazu.
Zapojené svaly

Ctythlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris), velky sval hyzdovy (m. gluteus
maximus), svaly zadni strany stehna (mm. ischiocrurales), trojhlavy sval lytkovy (m. triceps
surae), vzptimovac trupu (m. erector spinae), predni sval holenni (m. tibialis anterior),
Sikmé btisni svaly (mm. obliqui abdominis), btisni svaly (mm. abdominis), dlouhy

ptitahovac (m. adductor longus)

Obrazek 43 Vyskok na bednu z vypadu
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9 Diskuse a zavér

Plyometricky trénink je bezpochyby jednou z nejefektivnéjSich metod pro rozvoj
vybusné sily, rychlosti a koordinace, coz jsou klicové schopnosti nejen v atletice,
ale 1 v dalSich sportovnich disciplinach. Jak jsem jiz zminovala ve své bakalarské praci,
(in Duchoslavova, 2022) casto se setkdvame s tim, Ze trenéfi kladou pfili§ velky diraz na
vykon a vysledky, pificemz opomijeji zdravi svych svéfencii. Tento pfistup,
zaméfeny vyhradné na dosazeni co nejvysSich cili, mlize vést k pietizeni sportovch
a nasledn¢ k dlouhodobym zdravotnim problémim. Domnivam se, ze by mélo byt prioritou
najit rovnovahu mezi vykonem a zdravim sportovce. Sportovni trénink by mél byt
koncipovéan tak, aby nejen zvySoval vykonnost, ale zaroven minimalizoval riziko zranéni a

podporoval dlouhodobou udrzitelnost sportovni kariéry.

Pravé z tohoto ditvodu jsem se rozhodla vytvofit zdsobnik plyometrickych cviceni, ktery
obsahuje celkem 30 cvikli zaméfenych na horni i dolni koncletiny. Kazdé cviceni
je detailné popsano, vcetné spravné techniky, nejcastéjSich chyb a zapojenych svalovych
skupin. Tento zisobnik mé& za cil pomoci trenérim a sportovcim Iépe pochopit,
jak plyometrickd cviceni spravné provadét, a tim piedejit zranénim, kterda mohou byt
zpusobena napiiklad Spatnou technikou nebo pietizenim. Jak uvadi Chu (1998),
plyometrie je efektivni metodou pro zlepSeni mechaniky pohybu a techniky,
pfiCemz spravné provedeni cvikd je kliCové pro dosazeni maximélniho efektu. Véfim,

ze tento material mize byt uziteCnym nastrojem pro efektivni a bezpecny trénink.

Pfi sestavovani zasobniku cvi¢eni jsem se rozhodla zafadit pomiucky,
jako jsou medicinbaly, odporové gumy, plyometrické bedny, Svihadla nebo zatézové vesty.
Tyto pomucky jsem zvolila z nékolika divoda. Piedev§im jsou snadno dostupné a
univerzalni, coZz umoznuje jejich vyuziti na riiznych Grovnich sportoveti — od zac¢atecnikl az
po pokrocilé. Naptiklad medicinbaly lze pouzit pro rozvoj vybusné sily horni ¢asti téla,
zatimco plyometrické bedny jsou ideédlni pro trénink dolnich koncetin a zlepSeni vyskoku.
Odporové gumy pak umoziuji plynulé zvySovani zatéze a jsou vhodné 1 pro rehabilita¢ni
ucely. Naopak jsem se rozhodla nezafadit nékteré specifické pomucky, jako jsou naptiklad
tézké Cinky nebo slozité tréninkové stroje, protoze jejich pouziti vyzaduje vyssi technickou

zdatnost a nejsou vzdy vhodné pro vSechny v€kové kategorie nebo urovné sportovct. Cilem
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bylo vytvofit zasobnik, ktery bude univerzalni a snadno aplikovatelny v rGznych

podminkach.

Na zaklad¢ dostupné literatury (napt. Lehnert et al., 2014; Barrios et al., 2022)
a vlastnich zkuSenosti navrhuji zatazeni plyometrickych cviceni do tréninkového procesu
s ohledem na fazi rocniho tréninkového cyklu (RTC). Plyometricka cviceni by méla byt
zatazovana predevsim v piipravném obdobi, kdy je cilem rozvoj vybusné sily a zlepSeni
neuromuskuldrni koordinace. V této fazi je mozné zaradit cviceni s vySSim objemem
a intenzitou, napiiklad 2-3 x tydné, s 3—5 sériemi po 10-15 opakovénich. V hlavnim
souté¢znim obdobi by mély byt intenzita a objem plyometrickych cviceni sniZeny, aby
nedochézelo k ptetiZzeni a sportovci si udrZeli optimalni vykonnost. Doporucuji zatadit leh¢i
plyometricka cviceni 1 x tydné s niz§im poctem sérii (2-3) a opakovani (6-10). V
pfechodném obdobi by se plyometrie méla vyuzivat spiSe sporadicky, jako soucast

udrzovaciho tréninku, naptiklad jednou tydné, s nizkou intenzitou a objemem.

Pro mladsi sportovce, ktefi se nachdzeji pted vrcholem ristového vyvoje, doporucuji
zafazovat cviceni s niz$i intenzitou, jako jsou preskoky ptes nizké prekazky nebo odhody
leh¢ich medicinbald (do 2—4 kg). Naopak u starSich a pokrocilejSich sportovct lze zaradit
cviCeni s vyssi intenzitou, naptiklad vyskoky na bednu, reaktivni skoky nebo hody téz§imi
medicinbaly (5-6 kg). Jak uvadi Radnor et al. (2016) plyometricky trénink je obzvlasté
efektivni u mladych sportoveti pired vrcholem ristového vyvoje, kdy pfispiva k rozvoji

maximalni rychlosti a koordinace.

Na zakladé¢ této prace a dostupné literatury lze doporucit nasledujici zdsady pro zarazeni

plyometrickych cviceni do tréninkového procesu:

e Frekvence a objem
o Piipravné obdobi: 2-3 krat tydné, 3—5 sérii po 10—15 opakovanich.
o Hlavni soutézni obdobi: 1-2krat tydn¢, 2—-3 série po 6—10 opakovanich.
o Pifechodné obdobi: 1krat tydné, 2—3 série po 6—8 opakovanich.
e Intenzita
o ZacateCnici: nizka intenzita (pfeskoky ptes nizké ptekazky, odhody lehkych

medicinbalil).
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o Pokrocili: vysoka intenzita (vyskoky na bednu, reaktivni skoky, hody t€zSimi
medicinbaly).
e Vékové kategorie
o Mladsi sportovci: zaméfit se na techniku a niz§i intenzitu,
aby se minimalizovalo riziko zranéni.
o Star§i a pokroc€ili sportovci: zafazovat narocnéj$i cviky s vyssi intenzitou
a zatézi.
Na zavér bych chtéla zdlraznit, Ze tato prace neni pouze teoretickym shrnutim poznatkt
o plyometrii, ale pfedevSim praktickym nastrojem, ktery mize byt vyuzit
v realném tréninkovém procesu. Vérim, ze zasobnik cviceni, ktery jsem vytvotila, prispéje
k efektivnéjSimu a bezpecnéjSimu vyuziti plyometrie v atletickém tréninku. Zaroven
doufam, Ze tato prace otevie diskusi o tom, jak dulezité je klast diraz na zdravi sportovcl

a prevenci zranéni, a Ze prisp&je k vétSimu povédomi o této problematice.

Cil prace povazuji za splnény.
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