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Obecné k tématu

m  Mame predstavu, co by mél bezpodminetné umét 15-lety volejbalista, protoZe si cilové stavy vytva-
fime sami. Tim si stanovujeme cile vyuky a tedy i obsah uciva. V oblasti ndcviku hernich ¢innosti
je situace ponékud odli$na od rozvoje v oblasti kondice. ProtoZe jsme si vy3e fekli, Ze musime mit
stale na paméti vztah mezi kalendafnim a biologickym vékem, podivejme se nejdfive na obdobf
puberty, které se Castecné kryje s Zdkovskym vékem a nezapominejme nikdy na relativitu naSich
doporuceni vzhledem k mozném rozdilu mezi kalenddfnim a biologickym vékem. Nejprve si zma-
pujme, jakd jsou specifika tréninku sily u Zakd.

= Silovy trénink nem(ize kompenzovat techniku, ani technika nemiZze kompenzovat kondicnf trénink.
0Obé slozky dohromady pak vytvareji soubor predpokladi pro vykon v utkdni. Porozuméni zékoni-
tostem v hernim prostedi je vyvijejicim se elementem, ktery pfijde ke slovu predevsim ve véku ado-
lescence. Socidlni kontext hry a herni moudrost pak vstoupi do hry predevsim ve véku dospélosti.
V ndcviku techniky a rozvoji kondice v3ak nesmime nic zameSkat.

m  Voblasti rychlosti a sily, kterd se v pfedchdzejicim obdobi vyvijela u chlapcd a divek obdobné,
dochdzi s ndstupem puberty k zasadnim zméndm. Diivodem je uvolfiovdni sexudlnich hormond
(napt. testosteron), ktery zvySuje trénovatelnost chlapci ve srovnani' s divkami. Napfiklad vykon-
nostni mozZnosti v oblasti sily u divek klesaji na zacdtku puberty na 90%, na konci na 75%, na konci
adolescence na 60 — 65% vykonnosti muzd.

m  Zhlediska hormondiniho — se daji v této etapé zasluhou silového tréninku otekavat silové prirdistky.

m  Zhlediska zdravotniho — vzhledem k rychlému riistu se doporu€uje opatrnost. To neplati pro silo-
vy trénink obecné, nybrZ pro extrémni zdtéze! V tomto vékovém obdobi je vhodné absolvovat pro-
fylaktické ortopedické vySetfeni. Silova a rychlostné silova pfiprava musf zistat v tomto vékovém
obdobi velmi komplexni.

Poznatek pro praxi
Jestlize se v predpubertalnim véku s odpovidajicimi formami silového tréninku zapo-

¢alo, miiZe se v silavém tréninku v obdobi puberty bez problémii pokracovat. Nebez-
peci poskozeni nehrozi diisledkem silového tréninku obecné, ale nevhodnym vybé-

rem metod a zafazovanim extrémnich zatézil!!

m  Navyznamné prirlistky télesné vySky musime reagovat pfechodnym snizenim intenzity tréninkové-
ho zatiZeni a zddraznénim vyznamu strecinkovych cviceni.

Zakladni silovy trénink

m  Statickd zatiZeni zhorSuji prokrvovéni zatéZovanych struktur, dynamickd je zlepSuji, proto se
doporu€uji dynamicky provadéna cvicent.

Jak pozname, s jakymi vahami mohou déti pracovat

= Testy maximdinf sily se nedoporucuijf (procentudini norma se dgla podle 15 pokust v hypertrofnim
tréninku).

Specificky rozvoj blizky vlastni hie

m  Retézec pohybd by mél byt blizky naSemu sportu.

» Zachovavejte pravidla a nemusite se bat“
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m  Celé obdobf puberty je potatkem pohlavniho dozrévani, coZ znamena zrychleny télesny rlist. Pod-
minky pro trénink techniky z hlediska t&lesného rlistu nejsou optimdini (coZ viak nesmi znamenat
méné tréninku). V oblasti koordinagnich schopnosti nelze ocekdvat plynuly nardst, proto by se mél
hra¢ koncentrovat na rozvoj specifik volejbalu.

m  Trénovatelnost kondice je z hlediska zmény hormonalni situace vysokd, zvIaSt v druhé etapé puberty.
(Nezanedbat silull!). Trénink sily je v tomto obdobi Zadouct, pfi zachovdni sprévné techniky a rozvoji
posturdlniho svalstva nenf ¢eho se bat (doporucuje se vyhnout se extrémnim zatéZim 100% maxima).

Nebat se silového tréninku, ale védét...

m Ve srovndni s jednotlivymi etapami sportovni pfipravy je objem silového zatizeni nizky. AvSak
i v pripravé této vEkové kategorie md posilovani své nezastupitelné misto a je nezbytnou souCdsti
harmonického rozvoje. Obsah a zaméFeni silového tréninku vychazi z dlouhodobé koncepce silo-
vého tréninku. Podporuje rozvoj télesné zdatnosti, zvySovani zatiZitelnosti hracd, a zd(iraziiuje pri-
pravu podplrng-pohybového aparatu na hernf a tréninkové zatiZenf v dalSich etapch. Pfitom v3ak
respektuje moznosti a potfeby vyvijejiciho se organismu.

m  Rozhodujicim poZadavkem na trenéra je sprévny vyb&r cviceni a zajiSténi spravného provadéni cvi-
¢eni tak, aby dochdzelo k posileni zdravi (dgti, které absolvuji odborng vedeny silovy trénink, majf
aZ 3x niz8i vyskyt zranéni), a ne k jeho predtasnému poSkozovani. Soucasné posilovani pfispiva
k rozvoji koordinace a flexibility. Pfedpokladem efektivniho posilovanf je sprévnd funkce svalli ve
smyslu vrozenych nebo naugenych pohybovych stereotypd. V opatném pripadé nepfinasi posilo-
vani potiebny tréninkovy efekt a navic vede ke zhorSeni svalovych funkci a vzniku nebo prohloube-
ni zdravotnich problém0. Proto, pokud je to mozZné, doporugujeme v uritych perioddch Iékarské
vySetient.

0d komplexnosti k zatiZitelnosti

m  Silovy trénink v Zdkovském véku by mél mit nasledujici charakteristické rysy:

e Komplexni rozvoj svalstva a podpora jeho pfirozeného vyvoje.

o Vytvdreni kondignich predpokladd pro zvySeni zatiZitelnosti a efektivni specializovany trénink

zamgfeny na dosazeni vysoké drovné herni vykonnosti.

o Vytvoreni funkEniho svalstva jako podminky pro zvySovéni télesné zdatnosti.

e ZvySovani zatiZitelnosti a prevence vzniku porangni (profylaxe) — postupné adaptace vaz(, $lach,

kloubd a svalli (pfedevSim posturdinich).

e Rozvoj vybusné sily se zaméfenim na rychlostni slozku.

Riizna stanoviska k hypertrofnimu tréninku

m  ZkuSenosti z jinych evropskych zemi (osobni zkusenost jednoho z autord ze spolupréce s ISBM
Wien a UNI Innsbruck) ukazuji odvazngjsi pristup k zarazovanf tzv. hypertrofniho tréninku uz v zave-
ru obdobi kategorie Zékil. Tato koncepce ovSem vyZaduje respektovat nasledujic poZadavky:

e Ve druhé Casti puberty milZe byt zahdjen trénink ke zvétSovanf télesné hmoty z ddvodi hormo-
nalnich zmén a stabilizace silného vyvoje rlistu t&lesné vysky. Jedinou podminkou je, Ze byl
silovy trénink (v jiné formé) zahdjen jiZ predtim a Ze byli Zaci dokonale obezndmeni s technikou
provadéni cviCeni a bez obtizi je jiZ zvladaj.

Pro tuto tréninkovou fazi se doporucuje intenzita tréninkového zatizeni 60—70% maxima.

S touto intenzitou miZe byt provadéno cca 15 pokust.

Nenf nutné ke zjiSténi individudiniho ddvkovani provadét test maximalni sily.

Ke zjiSténi tréninkové zatéZe poslouZi test, kdy s danou zdtéZi neni hra¢ schopen 16. pokusu.

Pohybové provedenti se d&je pomalu s plynulym svalovym napétim.

Absolvuije se 3 - 5 sérif, [0s 2 - 3 min.

Prakticka doporuceni v heslech

= Ridte se biologickym vékem, ne kalend&fnim.
m  Rozhoduje stadium vyvoje konkrétniho jedince — ne normy!
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m  Rozvijejte jednotlivé druhy sily, dbejte na variabilitu pohyb( v riznych polohdch a rovinch.

m  Upfednostriujte dynamicka komplexni cviCeni (zapojeno vice svalovych skupin a kloubnich spoje-
ni), statickd cviceni (izometricka kontrakce) zarazujte v omezené mite (hlavng pro posilovani sval-
stva trupu a cviceni zaméfend na udrZenf a obnoveni rovnovdhy), s menSim kontrakgnim Usilim.

m  VyuZivejte jen pomlicek a zafizeni uzplisobenych mladezi.

2x tydné i vic!

m  Posilovaci cvigenf zafazujte uz od pocatku pripravy — nejlépe 2x tydné a dédle prib&zng do vtSiny
tréninkovych jednotek.

Technika a dychani!

m Vpocéteich cviCeni v posilovné dbejte maximalng na techniku cviCeni, spravné dychani.

Jak dlouho a kolik?

m  HréCe nechejte cvi€it ve stfednim tempu trvani pohybu cca do 4 s, spiSe vySSi poCty opakovéni: 8
- 12 pro horni kongetiny, 12 — 15 (20) pro dolni koncetiny, pro trup postupng i vice.

Lokalni cviéeni jen cilené!

m  Jak je uvedeno v obecnych pokynech, upfednostiiujte dynamickd a komplexni cviCeni, lokélnich
posilovacich cvicenf vyuZivejte s cflem odstrafiovani dysbalancf, funkéni hypertrofie vazd, zlepSenf
vnitrosvalové koordinace (POs=8-12, PS=2-5,10s=30-90s).

Které svaly pfedevSim posilovat?

m  Z&kladni (nejprve velké, nasledné malé) svalové skupiny: svaly zddové a kréni (hlavné svaly podél
patefe a svaly mezilopatkové), briSni, svaly dolnich kongetin, hornich konCetin (vEetné pletence
ramenniho).

Kde ¢ihd nebezpeéi?

m  NeukonCeny vyvoj kosterniho aparatu.

= Nerovnomérny rozvoj svalovych skupin.

= Mensi prizplsobeni na silovy trénink.

m  Nedostate¢nd kompenzace specifického volejbalového zatizeni.

Jaka posilovaci cviceni vybirat?

= Dynamicka cviceni komplexniho charakteru s vlastnim t&lem, jejichZ prednosti je, Ze rozvijeji stabi-
litu, rovnovahu, propriorecepci a kinestezi.

m  CviCeni zaméfend na udrZeni a obnoveni rovnovahy stimulujici posturdini svalstvo (vE. lanovych aktivit).

m  Posilovaci cviCeni s malymi doplitkovymi odpory, jako napr. expandery, dynabandy (gumové pasy),
medicinbaly, jednorucni €inky (cca do 3-5 kg), pet lahve nebo pytliky s piskem apod.

m  CviCeni s odporem vnéjSiho prostredi (voda, pisek)..

m  Cvieni na posilovacich pfistrojich — spiSe dopliikové (vétSinou plisobi lokaIng na izolované sva-
lové skupiny).

Dost se zaklinadly o Skodlivosti beachvolejbalu, cyklistiky a lyZovani!

m  Zd{raziiujte variabilitu pouZivanych posilovacich cvicent, vyuZivejte cvicent z atletiky, dpold, gymnasti-
ky, sportovnich a pohybovych her (napf. tenis nebo hdzend vedou k posileni konCetin, zapésti, pazf
a svalstva ramen), kalanetiky (divky). .. Zaklinadla o Skodlivosti beachvolejbalu jsou nesmysind. Nikdo
nedokdzal, Ze by se drobné technické odliSnosti pfenesly do halového volejbalu, naopak prirozeny
pohyb v pisku, pobyt na Cerstvém vzduchu, socidlné-psychologickd komponenta hry jsou jednoznag-
né pozitivni prvky. Podobné je to i s jizdou na kole, s lyZovanim, jsou to silné pozitivni signdly pro télo
i dusi. Je nutné jenom ohlidat, kdy si to mdZzeme dovolit: rozhodné ne tyden pred dileZitou Soutézi.

Cviceni pro bficho a zada neni nikdy dost!

m  /ZvId8ini pozornost vénujte sile briSniho svalstva a svalstva kolem pétefe (pevny spojovaci ¢lanek
mezi hornimi a dolnimi kongetinami pFi vybirdni mit( v padu). Patii k zdkladnim konditnim pred-
pokladdim efektivniho vykondvani hernich Ginnosti ve volejbalu, nemluvé o vyznamu zdravotnim.

Nedoporutujeme

m  Omezte zarazeni ndrognych statickych, tahovych a tlakovych cviceni, cviéeni, kterd pretéZuji pater,
v posilovné nenechejte hrace soutézit a cviit ve v&tsi inavé!
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m  NepouZivejte zbytetng velké zatéZe, nevedou k rychlejSimu nérlistu sily, poskozuji zdravi hrdcl
(plisobeni na kosterni aparat, poSkozovéni vazli a kloubd — nachylna je pfedevSim chrupavka
v kloubu hlezennim, kolennim a loketnim, nebezpe&im je, Ze svaly mladych hract mohou vyvijet
VBt3i silu, neZ je schopen op&rné pohybovy apardt tolerovat, nebot vazivovd tkari se zpeviiuje az po
dokondeni vyvoje svalstva).

Specifika tréninku Zakyi

m  Pozornost vénujte kvalitni vyZivé (redukuje nebezpeti poruch menstruagniho cyklu v dlsledku
vysokého tréninkového zatiZeni). Zejména u velmi Stihlych divek existuje rovnéZ nebezpedi nizsi
hustoty kostnf tkané jako riziko budouci osteopordzy.

Rozvoj vybusné sily u Zakii

Doporuéujeme nasledujici metodicky postup

m  /pocdtku zafazujeme odrazovd cviceni se zaméfenim na koordinaci s vyuzitim hravé formy.

m  Ndsleduje pfiméfené zvySovdni objemu a intenzity odrazovych cvicenf (pfiblizné po rogni pripravé)
se zaméfenim na rychlostni slozku.

m  Na konci obdobi v souladu s vyvojem zdiraznéni silové komponenty.

Rozvoj vybusné sily

m  Postupnd adaptace opémé pohybového apardtu mladych hracl na skokanské zatiZeni vyZaduje
minimalng dobu 2 — 3 let. NejpfiznivéjSi vEkové obdobi pro rozvoj odrazové vybuSnosti je u dévCat
v tomto obdobi, u chlapci o néco pozdgji.

m  Pomiicky pro cvitenf
e Ve cvitenich doporu€ujeme vyuZit rizné formy nizkych prekdzek (kuZele), otdgejiciho se lana,

lavicek, pruznych matraci a odrazovych mistk( (umoZiuji proZitek z letové féze), predméti pro
odhody a odrazy, pfedmétil zavéSenych v riiznych vyskach, trampolin.

m  Dile7ita doporugent:

o Preferujte rychlostni slozku pred silovou, pri cviceni kladte ddraz na kvalitu provedent, koordinaci.
o Nezapomeiite, Ze prostfedkem rozvoje vybuSné sily jsou rovnéZ cviceni spojend s provadénim
HC ve vyskoku a Ze celkovy objem cvigeni je nezbytné regulovat a kompenzovat.

Plyometricka cviceni u Zaki

m  Pod timto pojmem rozumime v nasi publikaci nejen cviCeni zaméfena na maximdlini rychlost vyvi-
nuti sily (nékdy typicky poZadavek pro plyometrickd cviCeni, ktery je ale spojen se silnym stresem
na podpdmé-pohybovy aparét), ale SirSi okruh dynamickych cvi€enf spojenych s prvotnim prota-
Zenim svalu a vyvoldnim jeho predpét.

m  Doporudujeme v Zakovské kategorii obCasné zarazovani vyhradné nizkointenzivnich cviceni (podle
nize uvedené klasifikace 1. a 2. skupina cviki s dopady a odrazy z obou nohou) s diirazem na tech-
niku provedeni a zejména spravny dopad. To md kladny vliv na techniku dopadti pfi HC ve vysko-
ku (se vzrlistajici ndrognosti cviceni se zvySuje i vyznam technické dokonalosti proveden). Tato
cvigeni kladné plsobf i na rozvoj koordinace a rychlosti. K zafazovani programu cvieni na
maximalini rychlost vyvinuti sily pfistupujeme event. ke konci obdobf, a to po dokonalém zvlddnu-
ti techniky. Kvalitni obuv je samozfejmosti. Trvani tréninkového programu je cca do 20 — 30 min.
Celkovy pocet vyskokid v tréninkové jednotce zaméfené na rozvoj vybusné sily nepfesahuje
priblizné 80 —100.

m  Specifika pro divky
o U dévcat je tieba kldst zvySeny dliraz na mékké dopady, spravnou techniku, vyuZiti podlozky (to

je v8ak samoziejmym poZadavkem i u hochti).

m  Klasifikace plyometrickych cviCeni dolnich kongetin
o skoky z hlezenniho kloubu
e Skoky z podfepu
e Skoky na ndradi
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e preskoky prekdzek
o seskoky
e Pozndmka:
+ Uvedend klasifikace nezohledriuje provedeni odrazu obounoZ (méng narotné) nebo jedno-
noz (ndroCné — zafazovat pozdgji).

m  Teoreticky Gvod o rozvoji rychlosti (BS/9) je uplatnitelny i do této kapitoly. Zde uvadime jen nékte-
ra specifika pro rychlostni trénink Zaka.

Miadsi Zaci

m  Rozviji se rychlost frekvendn, rychlost reakce jednoduchd i vybgrova (na viechny typy podnétd,
u béhu casto spojeno s akceleraci).

Starsi Zaci

m  Rozviji se rychlost frekvencni, rychlost reakce — prevazng vybérovd na zrakovy podnét (Sasto
spojeno s akceleraci), rychlost se zménou sméru (v malém rozsahu), specidlni herni rychlost (ve
spojenf s technikou).

n Posloupnost v obsahu tréninku lokomogni rychlosti v priibéhu 7dkovské kategorie

e Hry
e Stafetyna10-20m (PO6-8, 101-2min)
e Rychlostni tseky 10 —60 m (PO 4 - 8, 10 2 - 4 min)
e Rychlostni Giseky se zménou sméru5—10m (PO 4 -8, 101 -2 min)
# Pozn.: soucasné nacviCovat a zdokonalovat béZeckou techniku.
Miadsi zaci
Doporutujeme

m  Rozvoj aerobni a smiSené (AE/AN) vytrvalosti se v tomto obdobi provadi prevazné hernf formou:
pohybové hry (véetné honicek) a sportovni hry (Gasto zjednoduSend a upravena pravidla, vyhovuje
opakovdni krétkych intenzivngjSich nastup(). Ddle se pouZivaj kratké béhy do cca 15— 20 min, nej-
Iépe v terénu (moZno preruSovat).

m  Doporucujeme zpestfovat riznymi doplitkovymi dkoly: napt. skupina po trati vede mit — hragi se
postupné stfidaji, prekondvdni Zivych prekazek. .., jizda na kole, na koleCkovych bruslich, plavani,
hry ve vodg apod.

m  ZbyteCné a nevhodné jsou intenzivni b&Zecké intervaly cca 200 — 800 m.

Starsi zaci
Doporutujeme

m  Pohybové hry (vEetné honicek) a sportovni hry (Ize zjednodusit pravidla).
m  Béhy do cca 20 — 25 min, nejlépe v terénu nebo ,ve vodé“ (mozZno preruSovat, doporucujeme
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zpestrovat — viz mladsi Zdci), aerobik, jizda na kole, na koleckovych bruslich, plavani, vodni
podlo a dalsi.

m  \Volejbalovd cviceni aerobniho charakteru (IZ = 90 s — 3 min i vice, cca 130 — 180 tepd/min).

m  VyjimeCné Ize uplatnit, predevsim u starSich divek, i cviCeni anaerobniho charakteru s vy3Si inten-
zitou zatiZenf (IZ = cca 30 s). Dosazeni potfebné intenzity pfi téchto cvidenich je obvykle podmingno
technickou drovni hracl. Zbyteéné a nevhodné jsou intenzivni béZecké intervaly cca 200 — 800 m.

Specifika vytrvalostniho tréninku Zaku

m 7 hlediska vyznamu pro herni vykon a vyvoje mladych hrd&( nepatfi trénink vytrvalosti v Zdkovské
kategorii mezi priority, avSak jeho zafazeni mé své opodstatnéni. Je vyhradné orientovén na dlou-
hodobou (aerobni) vytrvalost. 7 tohoto pohledu maji Zaci stejné adaptatni moZnosti jako dospéli
hréci. Nejlep3ich vysledkd pfi zvySovani schopnosti pfijimat, transportovat a vyuzivat kyslik byva
dosahovano v obdobi pred pubertou (obdobi snizeni prirlistkd t&lesné vysky) a po ni, kdy dochazi
ke zlepSenf ukazateld aerobnf vytrvalosti aZz 0 35%. Z pohledu celého tréninkového procesu v3ak
v Zakovské kategorii nepreceriujte vliv tréninku na rozvoj aerobni vytrvalosti (VOo max. se pfiroze-
né zvySuje bez vyrazného ovlivnéni tréninkem).

Néco navic z teorie

m  Dlouhodobd vytrvalost hrace je spojena s jeho schopnosti pfijimat kyslik do plic, pfedavat jej do
krve, preCerpavat do pracujicich svaldl a vyuZivat k uvoliiovani energie. | kdyZ hra&i mohou dosa-
hovat vysokych hodnot V0o max, dychaci a obghovy systém pracuje méng ekonomicky (vySsi tepo-
vd a dechovd frekvence). Tento deficit détsky organismus kompenzuje rychlejSi aktivizaci aerobni-
ho metabolismu na pogatku zatiZeni (po 3 min 56%, dospéli 36%), vySSi ekonomignosti energe-
tickych systémii, lepSim krevnim zasobenim a energetickymi zdsobami ve svalech. Pfi vytrvalostni
aktivité vSak Zdci dfive prechdzi na anaerobni uvoliiovani energie (hlavng divky), ke kterému majf
horsi pfedpoklady.

Prakticka doporuceni pro vytrvalostni trénink Zaku

m  Vytrvalostni podnéty by se mély zafazovat 1 — 3 x/tyden (podle tréninkového obdobi).

m  Orientatné Ize doporucit, aby srde&ni frekvence pfi vytrvalostnim tréninku dosahovala minimalng
cca 130 - 150 tepCi/min, naopak vysoka intenzita je zbytetnd. Napfiklad pfi tepové frekvenci kolem
200/min je tepovy objem nizky, coZ vede k poklesu schopnosti pfenosu kysliku a vyuZivani gluko-
zy pro svalovou préaci.

m  Trénink by mél byt pestry a zdbavny, mélo by se vyuZivat Sirokého spektra prostfedkd, ménit vzda-
lenosti a trvant.

m  Détskému organismu vyhovuje predevsim kratSi doba trvani cvicenf (stfidat napF. bgh 150 — 300
m s chlizi 30 — 50 m apod.), aerobni kruhovy trénink a predevsim prekazkové drahy, pohybové
a sportovn hry (intenzivni ¢innost v trvani 10 — 20 s stfidat se zotavenim v poméru cca 1: 2 - 3).

m Do hernich trénink( I1ze vkladat kondidnf €asti s vytrvalostnim obsahem, ale tak, aby nedoslo
k naruSenf pInéni dalSich tréninkovych tkold.

m U mladich Zaki Ize odekdvat, Ze vytrvalostni zatiZeni ovlivni pozitivné i rychlostni predpoklady.

m  Trénink vytrvalosti spojeny s anaerobnimi procesy je zd(iraznén aZ v obdobf prechodu do doroste-
neckych kategorif (u dévéat i drive).
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BS/10 — Kondicni trénink ve volejbalu Zaku

Tip pro praxi
Maximalni srdeéni frekvenci u Zakii Ize orientacné zjistit vypoétem: HR max = 210 -
vék (divky), resp. 207 - vék (hosi). V této kategorii Ize pro pohybovou éinnost, ktera
ma v zakladu chizi nebo béh a z nich odvozené zpiisoby lokomoce, nalézt informativ-
né maximalni srdecni frekvenci vypoctem:
m HR max = 220 - (vék x 1,06),

e pro jizdu na kole se uplatiiuje hodnota koeficientu 0,96

e pro plavani 1,08

e pro aerobik 1,02

m U vétSiny hrdcl v Zdkovské kategorii neni tfeba rozvoj flexibility zdiraziovat — musime ale dédvat
V8IS pozor v obdobf puberty, zejména u hochd. Je nezbytné sledovat v souladu s vyvinem (rlistem)
rovnovazny vztah rozvoje svalil na jedné strané a Slach a Slachovych Gpon(i na strang druhé. Svaly
predbihaji ve svém rozvoji Slachy. Je tfeba predejit porangni Slach a Slachovych tipon(i a pretézo-
vani kloubni chrupavky.

m  Krozvoji flexibility prispivajf pravidelné a dikladné trenérem fizené rozcvicky.

Zakim je potteba vysvétlovat, pro€ flexibilitu rozvijet a ucit je spravné technice.

m  Zpocdtku zarazujeme streCink staticky (aktivni nebo pasivni).
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