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2S/13 — Rozvoj sily

Rozvoj sily u Zaki

Clenéni cviceni v kategorii Zakii
Cviceni délime podle jejich piisobeni na jednotlivé ¢asti téla, coZ, podle naseho nazo-

ru, nejlépe odpovida specifikim rozvoje sily v Zakovské kategorii a potiebam trénin-
kové praxe.

Struktura déleni cvigeni
m  (Cdstt8la (dolni kongetiny, zdda)
o Cviceni s vlastnim télem (s pomdckami)
e Cvicenis ¢inkami a na strojich v posilovng
m  Komplexni cviceni
m  Priklady posilovacich program pro Zaky

Poznamky na ivod

m  VEtSinu z uvedenych cviceni doporucujeme vyuZivat i u kadetd a juniord.

m  Odborny vyraz doIni koncetiny budeme nékdy nahrazovat terminem nohy. | kdyZ to neni zcela pres-
né, nemélo by to prekazet v porozuméni. Spodni ¢asti dolnich kongetin budeme vzdy specifikovat
(chodidla, kotniky).

Posilovani s vlastnim télem a s pomuickami (KS 1.1)
Atleticka cviceni — héZecka a odrazova priipravna cviceni

KS 1.1.1 Riizné varianty chiize
KS 1.1.1 a— Chdize po vnéjsich hrandch chodidel
KS 1.1.1 b — Chilze po vnitinich hrandch chodidel
KS 1.1.1 ¢ — Chiize po patdch
KS 1.1.1 d — Chiize po Spickdch
KS 1.1.1 e — Lehké poskoky po Spickach
S1.1.2 Prvky béZecké abecedy
KS 1.1.2 a— Chiize po vnéjsich hrandch chodidel
KS 1.1.2 b - Lifting
KS 1.1.2 ¢ — Nizky skiping
KS 1.1.2 d — Vysoky skiping
KS 1.1.2 & — Zakopavani
KS 1.1.2 f — Kombinace skiping — zakopdvani
KS 1.1.2 g — Klus poskocny
KS 1.1.2 h — Skiping s kotnikovym pridupnutim na tretf
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2S/13 — Rozvoj sily

e Skiping — na kaZay treti krok pravou nohou se zvyrazni doSlap v pfidupnuti. V dal$i sérii prove-
ademe totéZ levou nohou.

KS 1.1.2 i = Skiping s ndsobenym kotnikovym pfidupnutim obou nohou

e Skiping — na kaZdy tretr krok pravou nohou se zvyrazni doslap obou nohou rychle za sebou v pfi-
aupnut.

KS 1.1.2 | — Skiping se zvyraznénym zdvihem kolena na tieti

e Skiping — na kaZay tieti krok pravou nohou se zvyrazni prudky zavih kolena smerem k hrudi.
V qalsi sérii provedeme totéZ levou noho.

KS 1.1.2 k — Skiping se zvyraznénym zakopnutim kolena na tretr

e Skiping — na kaZdy treti krok pravou nohou se zvyrazni jeji prudké zakopnuti. V dalSi sérii pro-
vedeme totéZ levou nohou.

KS 1.1.3 Riizné typy béhii a poskokii

KS 1.1.3 a— Béh s extrémné protaZenym krokem

e Intenzivni béh, tésné pod hranici maximaini rychlosti. Krok je do maximaini délky protazen tak,
aby nebyla zdsadné porusena technika béhu.

KS 1.1.3 b — Skocny béh

e Béh, pii némZ délka kroku je na hranici mezi krokem a skokem. Nezameériovat s ndsobenymi odrazy.

KS 1.1.3 ¢ — Stranové odrazy levd — pravd

e Siiidavé odrazy z levé na pravou nohu do strany.

KS 1.1.3 d — Klus poskocny 2x levd — 2x pravd

e \arianty poskocného klusu, pficemZ se provddéji dva poskoky za sebou na pravé a ndsledné dva
na leve.

KS 1.1.3 e — Stranové odrazy 2x levd — 2x pravd

o Sliidavé odrazy do strany, pficemZ provddime 2x poskok na pravé a odrdZime se na levou, na
které provddime dva poskoky a odrdZime Se zpét na pravou.

KS 1.1.3 f — Poklus s prudkym predkopnutim do vySky na treti

o Voiny poklus, na kaZdy treti krok vysoko pfedkopneme pravou nohu (po odrazu z ni). Chodidlo
pravé nohy dosahne vySky obliceje. V dalSr sérii provddime totéZ levou.

KS 1.1.3 g — Vysoky skiping s predkopdvdnim

e Provddime vysoky skiping a pfitom predkopdvdme obé nohy vpred.

KS 1.1.3 h — Kontrolovany sprint

e Béh submaximdlnim usilim tak, Ze hrdc je schopen kontrolovat své pohyby a soustiedit se na
né, uvolnit svaly ve tvari atd.

KS 1.1.3 i — Stupriovany sprint

e Béh submaximalnim dsilim tak, Ze tempo béhu od zacdtku naristd a zavérecnd faze je kontrolo-
vanym sprintem.

KS 1.1.3 | — Sprint s letmym startem

e Zvolného béhu na znameni nebo na urcité meté start do sprintu.

KS 1.1.3 k — Kotnikové poskoky vpied

o Krdtké, rychlé poskoky z kotnikil s cilem co nejvice zkratit dobu kontaktu Spicek chodidel se
zemi, chodidla jsou u sebe. Ruce jsou v bok a nezapojuji se do odrazu. Cilem je rychlost odra-
Zu a minimalizace doby kontaktu se zemi.

KS 1.1.4 Béh po riznych druzich startu

KS 1.1.4 a — Start z vysokého skipingu na miste
e Provddime skiping na misté s cilem co nejvice zkrdtit dobu kontaktu Spicek chodidel se zemr.

Po nékolika krocich prudce vyrazime sprintem vpred.

KS 1.1.4 b — Start z kotnikovych poskokii na mists

o Provddime krdtké, rychlé poskoky z kotniki na misté s cilem co nejvice zkrdtit dobu kontaktu
Spicek chodidel se zemi. Ruce jsou v bok a nezapojuji se do odrazu. Provedeme 5x a z pdtého
DOSkoku prudce vyrazime sprintem vprea.
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KS 1.1.4 ¢ — Start ze step — poskoki stiidmonoZ na miste
o Provddime kratké, rychlé step-poskoky stridmonoZ z kotniki na misté s cilem co nejvice zkratit

dobu kontaktu Spicek chodidel se zemi. Ruce jsou v bok a nezapojuji se do odrazu. Provedeme
5x a z patého poskoku prudce vyrazime Sprintem vpred.

KS 1.1.4 d — Tapping na miste

o FExtrémné rychlé stfioavé kidtké odrazy (cupitani) na Spickdch nejvySSt moZnou frekvenci cca 5 — 8 sekund.

KS 1.1.4 e — Start z tappingu na misté¢

o Provddime extrémné rychlé stridavé krdtké odrazy (cupitani) na Spickdch nejvyssi moZnou frek-
venci. Po 3 — 5 sekunddch prudce vyrazime sprintem vpred.

KS 1.1.4 f — Piechod 7 kotnikovych poskokii na misté ve step — poskoky vpied

o Provddime kratké, rychlé poskoky z kotnikil na misté s cilem co nejvice zkratit dobu kontaktu
Spicek chodidel se zemi. Ruce jsou v bok a nezapojuji se do odrazu. Provedeme 5x a z patého
poskoku prudce prejdeme do Step — poskokil vpred.

Odrazova cviceni pro rozvoj vybusné sily (a koordinace)

KS1.1.5 Skoky

KS 1.1.5 a — Opakované krdtké, nizké skoky a poskoky odrazem obounoZ
KS 1.1.5 b — Opakované krdtké, nizké skoky a poskoky odrazem jednonoZ
o VyuZivat v malém objemu

* namistd

* 7 mista (vpred, vzad, Stranou, diagonding)

ez rotace a S rotaci

*  hez meziskoku a s meziskokem

* s dopomoci (usnadneni odrazu)

KS 1.1.6 Preskoky pres Svihadlo

KS 1.1.6 a — Preskoky z nohy na nohu krouzenim vpred
o Béh v krouZicim Svihadle — po kruhu nebo do osmicky

KS 1.1.6 b — Preskoky z nohy na nohu

o (pakované preskoky stidavé levou a pravou nohou na misté

KS 1.1.6 ¢ — Preskoky stfidnonoZ

o Preskoky jednou nohou po druhé, jedna noha je stale vpledu na mistg

KS 1.1.6 d — Preskoky stiidnonoZ vpred

KS 1.1.6 e — Preskoky snoZmo stridavé ve stoji a ve diepu

o 2 poskoky ve stoji, 2 poskoky ve diepu

KS 1.1.6 f — Pleskoky snoZmo se skrcovdnim prednoZzmo pii vyskoku

o Na kaZdy 3. nebo 2. pfeskok, na kazdy preskok

KS 1.1.6 g — Preskoky jednonoZ

e Druhou nohu pokrcit prednoZmo, napr. stfidat po 5 pfeskocich

KS 1.1.6 h — Preskoky zkriZmo

o Ve stoji zkfiZném

Poznamka

e PTicviéenich se Svihadlem na misté se zpoCatku zaméfime na to, aby se hrdci opakované odra-
Zeli ze stejného mista.

o (viCenf jsou priblizng fazena od nejlehtiho k nejtézSimu.

KS 1.1.7 Preskoky pfes naradi
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KS 1.1.7 a — Preskoky pies nizké kuzele, medicinbaly, bedynky
o Riizné varianty a sSméry

KS 1.1.7 b — Preskoky pfes ndradi s oporou rukou o ndradi
o Riizné varianty provedeni
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m  KS1.1.7 ¢ — Pleskoky pies lavicky

o Pieskoky lavicek s meziskokem, lavicka se preskakuje odrazem obounoZ z pravé strany na levou
a Zpél, po kaZdém preskoku ndsleduje meziskok.

e Pieskoky lavicek bez meziskoku, lavicka se preskakuje odrazem obounoZ z pravé strany na
levou a zpét.

o \/skoky na lavicku a seskoky do stoje rozkrocného. Hrdci zahajuji cviceni ve stoji rozkro¢ném
pres lavicku, ndsleduje odraz z tohoto postoje a dopad na lavicku. Odrazem z lavicky se dostd-
vaji Zpét do zdkladni pozice.

o (draz ze stoje rozkrocného, dotyk kotnikd nad lavickou a dopad zpét. Hrdci zahajuji cvicenr ve
stoji rozkro¢ném pres lavicku, ndsleduje odraz z tohoto postoje. Nad lavickou dojde k dotyku
kotnikii a bez dotyku lavicky dopad zpét do zakladnf pozice.

o Ukroky a stranové piekroky dvou lavicek. Hrdci zahajuji cviceni ve stoji vedle jedné z lavicek,
které jsou postaveny rovnobéZné vedle sebe ve vzdalenosti cca 2 metry. Prvnim pohybem je pre-
krok lavicky nohou bliZsr k lavicce, ndsleduje piekrok nohy vzadlenéisi od lavicky. Mezi lavic-
kami pokracuje pohyb dvéma ukroky ve stejném sméru. Poté dochézi ke stranovému piekroku
aruhé lavicky stejnou technikou jako u prvni. TotéZ Se provddr v opacném Sméru.

Plyometricka cviéeni

m  Dalsi skokanska cviteni jsou uvedena v &asti o plyometrické metod& u kategorie juniorll — cvicenf
nizké intenzity.
m  Pozndmky ke skokanskym cvienim:
o (drazy v po&étcich pipravy neprovadét s maximdinim Usilim, zd(iraziiovat spravnost provede-
ni, mnoZstvi skok regulovat vzhledem k zatfZeni v hernim tréninku, upfednostiiovat provedeni
na pruzném podkladu, v pisku, v lese na jehlici, ve vodg.

Dal$i dynamicka a staticka posilovaci cviceni

m  Systematickd poznamka: &isla cvigeni KS 1.1.8 — KS 1.1.22 byla v duchu logického déleni pouZita
pro skokanska cvitenf v ¢asti o plyometrické metodg v kategorii juniord. Z tohoto dlvodu pokra-
Suje Cislovani v této Casti Gislem KS 1.1.23.

KS 1.1.23 Opakované dynamickeé vypony

m  Sloj na vyvySeném misté (napr vrchni dil bedny, Zebfiny) — opakované vypony s vyarZi 1-2 s.

KS 1.1.24 Opakované dynamické vypony na jedné noze

m  StojzanoZny L (P) nohou na vyvySeném misté (napi; vichni ail bedny, Zebfiny), opakované vypony
SwWdrzi1-2s.

KS 1.1.25 Dynamicky podrep — stoj rozkrocny s expanderem

m  Stoj rozkrocny, expander pod chodidly, pokrCit pripaZmo, v rukou rukojeti expanderu, opakované
podrep — stoj rozkrocny. Podrep (kolena nesmi byt pred Spickami) a zpét (Soucasne dochdzr k akti-
vaci svalstva trupu a pletence ramenniho).

KS 1.1.26 Kotnikové odrazy s oporou jedné nohy

m  Stojna L (P) noze, chodidlo druhé nohy opfeno napi: o bednu — opakované odrazy z kotniku bez
pomoci paZi (napr: ruce fixovat na ramenou,).

KS 1.1.27 Opakované vypady

n Opakované vypady jednou nohou do riznych smérd.

KS 1.1.28 Vystupy do vyponu

m  Stojnal (P)noze P (L) chodidlo na lavicce — v koleni cca pravy uhel, stehno rovinobéZné s podloz-
kou. Vystupy na lavicku (aily bedny) do vyponu a sestupovani stfidavé obéma dolnimi koncetinami.

KS 1.1.29 Dynamické podfepy
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Stoj spojny, ruce v bok (pripaZit) — podiepy (stehna maximaing paralelné s podloZkou) na P (L)
noze, vyjimecne k udrzeni rovnovahy vyuZivat lehkou oporu L (P) rukou o ndradr.

KS 1.1.30 VydrZ ve stiehovém postoji

Stiehovy postoj (sttedni nebo nizky streh) — vydrZ 30 — 60 s.

KS 1.1.31 Vajicko

Drep na plnych chodidlech, pozice ,vajicko” — vyarZ cca 30 — 45 s.

KS 1.1.32 VydrzZ ve drepu s oporou

Drep na pinych chodidlech s oporou o sténu — vydrZ cca 30 s — 1(2) min.

Poznamky
o Doporucujeme dale izolované posilovani hyZdového svalstva napf. nasledujicimi cvicenimi:

& [eh pokrémo, upaZit — opakované zvedat trup nad podloZku (,most”), vydrz

¢ Podpor na predlokti kleCmo — pokrcit zanoZmo: opakované hmity, chodidlo vztyCit — pohyb
je ,veden" patou (pro zvySeni efektivity cviku musi byt v zdkladni poloze stehno pokrcené
nohy v prodlouZens trupu).

Cviceni spojena s udrZovanim a obnovovanim rovnovahy (balanéni cviceni)

Vytvéri pfedpoklady funkénosti svalstva dolnich koncetin a snizuji vyskyt zran&ni rozvojem sta-
bilizacnf funkce. VydrZ provadime po dobu nékolika sekund aZ desitek sekund, PO = 3 — 8, 10s
=1-2 min. Podstatné je vybrat cviCeni odpovidajici pripravenosti hraci. U cvikd s vydrZi na
plnych chodidlech nesmi dochdzet ke zmenSovani opérné béze. Ukroky, ztrdta kontroly nad tézis-
tém téla signalizuje, Ze cviceni je pro hrace pfili§ obtizné. ObtiZnost cviden Ize zvySovat vyuZitim
variant se zménou pohledu o, véetné pohybi celé kréni patefe, asymetrickymi pohyby hornich
kongetin, pohyby trupu, zavienim o&f (velmi obtiZné, vyuZivat jen po dikladném zvladnuti jedno-
dusSich variant). Cviteni ve stoji je tfeba provadét s mirnym pokréenim v kolenou.

Staticka balanéni cviceni

KS 1.1.33 Cviéeni ve stoji
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KS 1.1.33 a — Stoj na jedné noze s prednoZenim pokrcmo
e Stoj na L (P), mirné pokicit v koleni, P (L) prednoZit pokr¢mo, pohled pred sebe na bod v ose
téla — vydrZ Varianta: pohybem HK v bocni roviné ztéZovat udrZovani rovnovahy.

KS 1.1.33 b — Stoj na jedné noze s plednoZenim pokrémo s ofocenim hlavy
e Siojna L (P) noze, mirné pokicit v koleni, P (L) pfednoZit pokrcmo, otocit hlavu vpravo a vievo.

KS 1.1.33 ¢ — Stoj na jedné noze s pfehazovénim medicinbalu z pravé do levé ruky

e Stoj na L (P) noze, mirné pokrcit v kolenou — vydrZ. Varianta: s prehazovanim medicinbalu
ZPdo L ruky.

KS 1.1.33 d — Stoj na jedné noze s piedklonem

e Stoj na L (P) noze, mirné pokrcit v kolenou, predklonit trup (posun t8Zisté vpied). Varianta: se
zavienyma ocima, s pfehazovanim medicinbalu z P do L ruky, v tklonu.

KS 1.1.33 e — Stoj na jedné noze se zavienyma oCima a dalSim pridavnym ukolem

e Stojna L (P) noze. Varianta: se zavienyma ocima, s pfehazovanim medicinbalu z P do L ruky, ve
vyponu.

KS 1.1.33 f — Stoj na pokrcené noze s piedklonem

nu, se zavienyma o¢ima, s piehazovanim medicinbalu z P do L ruky.
KS 1.1.33 g — Predklony ve stoji spojném

o Stoj spojny, pokrcit v kolenou, t6Zisté mirné vzad (horni ¢dst trupu a hlava tendenci vpied) —
vypon. Varianta: podiep prednozny levou (pravou) — vyarZ.
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KS 1.1.34 Cviéeni v podrepu

KS 1.1.34 a — Podrep na celém chodidle

o Podiep pednoZny L (P), P (L) na celém chodidle.

KS 1.1.34 b — Podrep tnoZny

e Podrep unoZny, ruce v tyl.

Pozndmka k statickym balanénim cvitenim

o Dlle7ité je, aby hra&i méli pfi cvicenf zpevnéné biisni a hyzdové svalstvo.
o HraCe utime maximalni koncentraci na cviceni.

Dynamicka balanéni cviéeni

KS 1.1.35 Balancovani na medicinbalu

Balancovdni ve stoji rozkrocném na medicinbalech nebo overbalech (L a P noha zvIdst).

KS 1.1.36 Balancovani na balanénim zafizeni

Balancovani na balancnim zafizeni, napi: na pedalu nebo na pulkruhu.

KS 1.1.37 Zmrazeni pohybu

Beh cca 5 m vpred, zastavit a ,zmrazit pohyb* (zpevnit t€lo a udrZet rovnovahu na predni DK — t67is-

mirné vzad. Zacindme pomalym béhem (Zdci) a podle pripravenosti hracii zvySujeme rychlost
(kadeti, juniori).

KS 1.1.38 Preskoky Svihadla s odrazem ze stejného mista

Preskoky pres Svihadlo s tikolem odrédZet se stéle ze stejného mista.

Doporuéena cviceni pro divky (cviCeni Ize samoziejmeé vyuZit i u chlapc)

KS 1.1.39 Posilovani ve dvojicich

KS 1.1.39 a — Leg press ve dvojicich
e Dvojice: A v lehu skrCit pfednoZmo a opakované prednoZovat (“leg press”), B v lehu na brise

oporem dlanémi o chodidla zabrariuje A jejimu piednoZent.

KS 1.1.39 b — RoznoZovdni v lehu na zddech

e Dvojice: A leh na lopatkdch, prednoZit — tahnout nohy od sebe (do rozkroku) a k sobé proti
odporu B.

KS 1.1.39 ¢ — Diep se zaklesnutim za lokty
o Dvojice: stoj spojny zddy k sobé, paZe zaklesnout vzdjemné v loktech — oporem o zdoa a vzd-

jemnym vyvazovanim opakované diep (stehna vodorovné s podioZkou).

KS 1.1.39 d — Pretlacovan/

o Dvojice: stoj Celem k sobé oporem rukou o ramena spoluhrace — pietlacovat se.

KS 1.1.39 e — Vypony

e Dvojice: stoj na lavicce (Svédské bedné) proti sobé, ruce si vzdjemné poloZit na ramena — opa-
kované vypony na $picky nohou. Varianta: vypon jen na jedné noze.

KS 1.1.39 f — Diepy na jedné noze

e Dvojice: stoj Celem k sobé, oba hrdCi prednoZit levou (pravou) nohu, kterou druhy hrdc uchopri
pravou (levou) rukou — opakované podiepy na prave.

KS 1.1.39 g — Poskoky na jedné noze

e Dvojice: stoj na levé noze Celem k sobé, prednoZit pravou povys, predpaZit pravou a uchopit se
vzdjemné za ruce, levou rukou uchopit prednoZenou nohu druhého hrace — poskoky na misté
nebo v kruhu.

KS 1.1.39 h — Kozdcek”

e Dvojice: podfep prednozny pravou k Sobé, predpaZit, ruce vzdjemné Spojit, poskokem podfep
prednozny stiidavé levou a pravou (kozdcek).
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m  KS1.1.39 i — Poskoky se zaklesnutim v loktech
o Dvojice: Stoj zddy k Sobé, podiiep, paze zaklesnout vzdjemné v loktech — poskoky vpied (vzad, stranow, kolem osy).

Cviceni s cinkami a na strojich v posilovné (KS 1.2)

m  Z&sobnik cviteni je systematicky zpracovdn v kategoriich kadetd a juniord.

m  VEtSinu cviCeni Ize zafazovat do tréninku 7ak{, pokud:

Zvolime odpovidajici zatéZ (u jednotlivych cviCeni se lisi, maximéiné do vySe vlastni vahy).
Hragi pracuji v odpovidajicim rezimu.

Vyjdeme u kazdého hrace z aktudiniho stavu rozvoje sily a dynamiky ristu.

Hraci maji zkuSenost se silovym tréninkem a zvladli techniku cviceni.

P¥i posilovani zadového svalstva doporuéujeme:

m  Pficvicenich zadového svalstva v lehu na bfiSe nezvedat dolni kongetiny.

m  Extenzi trupu provadét vzdy s nadechem, flexi (ndvrat do vychozi polohy) s vydechem.

m  Na zavér posilovani zafadit cviCeni na uvolnéni bederni pétere (,skréenec” — klek sedmo, predlok-
tf poloZit na podlozku — aktivni bfiSni dech (tlacit bficho v nddechu do stehen).

Posilovani s vlastnim télem a s pomiickami (KS 2.1)
Zadové svalstvo (pFevazné extenzory trupu)

KS 2.1.1 Zvedani ramen v lehu na brise
m  Leh na biiSe pokrcmo (Celo na podloZce, bérce smétuji vzhiru, prsty nohou smétuji od sebe), ruce
seviené v pést vioZit do oblasti trisel (palce se vzdjemné dotykaji), ramena zvednout z podloZky
a zatdhnout dolil, podsadit panev — trup s nddechem nepatrné zvednout nad podloZku, vyarZ (neza-
kldnét hlavu, neprohybat exirémné v bedrech).
o \Varianty poloh rukou: hibety dlani pod celem, ruce v tyl, ruce ve vzpaZenr (jen zdatni).
KS 2.1.2 Extenze trupu na Svédské bedné
m  LehnabliSe na Svédske bedne nadél, nohy fixovat (Spoluhrac za bérce) — preaklon, ruce v tyl nebo
u zdatnéjSich vzpaZit — zvedat trup (do vodorovné polohy), vydrZ 3-5 s.
e Varianta:
& Jveaat trup, soucasné rotovat stiiaavé vpravo a vievo.
o Varianta:
* [eh na brise pies Svédskou bednu nasit, nohy fixovat (pricka Zebfin, spoluhrdc apod.), ruce
v tyl, predklon — zaklon (extenze) do vodorovné polohy, vydrZ 3-5 s.
KS 2.1.3 Zvedani nohou v lehu na Svédské bedné
m  Leh na biiSe pies Svédskou bednu nasit, DK volné pres okraj bedny, vzpaZit a chytnout se pricky
Zebrin (spoluhrace) — zvedat pokicené DK do vodorovné polohy, vydrZ 4-6 s.
o Varianta:
* [ eh na biiSe na bedné nadél (DK volné pres okraj bedny), chytnout e okrajii vrchniho dilu
bedny — zvedat pokrcené DK do vodorovné polohy, vydrZ 4-6's.
KS 2.1.4 VzpaZovani jedné paZe ve vzporu na Zidli
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n Vzpor leZmo oporem o Zidli (cca 3 dily Svédské bedny apod.) — vzpaZit L (P) HK.
m  Poznédmka
o Celkovy pocet opakovani cviCeni extenzord trupu v tréninkové jednotce nepresahuje u Zakli cca
60 — 80 opakovani.

Posilovani mezilopatkovych svalii, dolnich fixatort lopatek

m  Predpokladem efektivniho posilovéni uvedenych svald je predchozi protazeni hornich fixdtord lopa-
tek — horni asti trapézu, zvedacl lopatek a prsnich svalli (viz kapitola ZS/17).
m  P¥i cvienich mezilopatkovych svalli v Iehu na bfiSe je v&tSinou dostacujici, kdyZ hlava zdstane
oprend Celem o podlozku.
KS 2.1.5 Cviceni v lehu na brise
m KS2153a
e Lehna biise, hiava opfend Celem o podloZku, pokrCit upaZmo — zvednout predlokti a otacet vzad
(palce vzhiiru).
m  KS215b
e Leh na biiSe, pripaZit, prohnout se v hruani patefi — zapaZit pii soucasné vnéjsi rotaci paze
(palce vzhiiru).
m  KS215¢
e Leh na briSe, hlava opiena Celem o podlozku, dlané vpied, palce odtahnout — zapazit, stahnout
ramena dold, lopatky k sobé (neprohybat v bedrech, fixovat pdnev v podsazeni).
KS 2.1.6 Cviéeni v lehu na zddech
m  Leh pokrEmo mirné roznoZny — pokrcit upazmo, predlokti kolmo vzhiru — nddech, lokty zatlacit do
podloZky a vnimat kontrakci dolnich fixatord lopatek. Varianta: tlak lokti do overbaldl.
KS 2.1.7 Cviéeni ve stoji

m  KS21.73a
o Stoj spojny, pokrcit pripaZmo, predlokti zevnitl, diané vzhiiru — tiacit predlokii vzad a lokty k tlu.
m  KS21.7b
e Stoj u pevné opory (napi: Zebiiny) — pokrcit pfipazmo, ruce poloZit na pricku ve vysi loktd — tiak
ao pricky cca 3-5 s.
KS 2.1.8 Cviéeni v sedu
m KS2183

e Sed, pleapaZit, uchopit rukojeti expanderu provieceného kolem piicky Zebrin — skicit zapaZmo (veslo-
vat), s vydechem lokty piitahovat k t&lu (lopatky k pateri, ramena Stahovat dol) a pod droveri pasu.
m  KS218b
e Sed zkiiZzmo (turecky sed), upaZit, s vydechem uvolnit, predklonit hlavu a paZe rotovat co nejvi-
ce vzad a zpét do vychozi polohy.
m  KS218¢
e Sed zkiiZmo (turecky sed), pokrcit upazmo (poloha ,svicnu®), lokly za osou téla a pod drovni
ramen, v rukou konce rucniku (pfeloZeného Svihadla apod.) umisténého za hlavou — s ndde-
chem tah rukama smérem od sebe (lopatky k sobé a dol(), s vydechem uvolnit.
KS 2.1.9 Cviéeni v kleku
m KS2193
o Klek, predpaZit povys (predpazeni + 30°), uchopit rukojeti expanderu upevnéného na hornich
prickdch Zebiin — upaZit vzad dolil (paZe za droveri zad, stdhnout vnitini okraje lopatek k sobé).
m  KS219b
e Vzpor klecmo, HK sméruji Sikmo vpred, prsty mirné od sebe, zpevnit panev a trup (kontrakce
brisniho svalstva), lopatky stahnout k sobé a dold — s vydechem pomalu ohybat v loktech do
stran a provddét klik klecmo (neprohybat v bedrech). S nddechem se vrdtit do vychozi polohy
(obtiZnost cviku ztéZujeme zvétSovdnim vzdalenosti rukou od kolen).
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Doporuéena cviceni pro divky (cvicen Ize samozfejmé vyuZit i u chlapct)

KS 2.1.10 Tlak paZemi v upazeni

m  Dvojice: sed roznoZny zddy k sobé, upazit, hibety dlani proti sobé — soucasny tlak paZemi vzad.

KS 2.1.11 Pretlagovani tlakem zad

m  Dvojice: stoj roznoZny zddy k sobé, paZe zaklesnuté v loktech — tlakem zad se pretiacovat (cil je
vyznacen Carami za obéma hraci).

KS 2.1.12 Pfedavani medicinbalu

m  Dvgjice: stoj rozkrocny zady k sobé mirné pokrcit v kolenou, A md v rukou medicinbal — soucas-
né vzpaZit a predat mic¢ nad hlavou B, poté se predklonit a mi¢ si pfedat mezi nohama.

Posilovani s ¢inkami a na strojich v posilovné (KS 2.2)

m  Zasobnik cviCenf je systematicky zpracovdn v kategoriich kadet(i a juniord. Plati instrukce z podka-
pitoly KS 1.2

P¥i posilovani bri$niho svalstva doporu¢ujeme:

m  Nejdfive protahnout svaly bederni pétere a ohybace kyelniho kloubu.

m U zaCatednik(i vyuZivat nizkou zatsZ i podet opakovant, ve vice sériich, vénovat maximalni pozornost

spravné technice cviceni, véetné dychani.

V poCatku provadét cviceni vyhradné plynulym kontrolovanym pohybem.

Ve vychozi pozici vydech, nésleduje pohyb do konetné pozice, pfi ndvratu nddech.

PFi zhor8eni techniky cviceni v dlisledku tnavy (tfes svalli) ukongit (pferusit) cvicent.

Cviceni obméfiovat, cvicit v riznych rovindch, dhlech a polohdch — to umozni rozvoj funkénf sily.

Po zvladnuti techniky cviCeni vElefiovat i do hernich trénink(i (véetng rozcvident).

Odpogivat mezi sériemi, ne mezi opakovanimi.

ZatiZeni zvySovat obménou cviceni, cvicebnich poloh, dopliikovymi odpory a po zvlddnuti techniky

postupné i rychlosti pohybu.

m  Celkovy pocet opakovdni cvideni briSniho svalstva v tréninkové jednotce nepfesahuje cca 150 —
200 opakovdni.

Posilovani s vlastnim télem a s pomuickami (KS 3.1)

KS 3.1.1 Cviéeni zamérené na pfimé bfisni svaly — pfevazné horni édst
m KS311a
o Leh, pokrcit prednoZmo (stehna sviraji s trupem dhel 80 — 90°, coZ eliminuje zapojeni ohybactl

kyCle), bérce vodorovné s podloZkou, lytka na bedné, Zidli apod. (zejména u zacdtecniki). Cvi-
ceni zahdjit pitisknutim beder k podloZce — poté odvijet pater ,obratel po obratli* od podlozky
po doini uhel lopatek, maximéiné do 30 — 45° (zkracovacky).

= KS311b
(stehna sviraji s trupem dhel 80 — 90°, coZ eliminuje zapojeni ohybacil kycle) — zvednout trup
a soucasné stehna pritahnout k hrudniku (pfi slabsi horni ¢asti brisniho svalu zahdjit jako prvni
Zveaani frupu, v opacném pripade pritahovani nohou).
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KS311¢

e Leh mimné roznoZny pokrémo — ruce v Iyl (lokty vpied), predklonit hiavu (bradu k ,ohryzku®,
pohled do rozkroku) — s vydechem plynule zveaat trup ,0bratel po obratli* po doini dhel lopa-
tek, maximainé do 30 — 45°.

KS3.1.1d

P lopatku a naopak.

KS3.1.1e

o Leh roznoZny pokrcmo, plosky chodidel u sebe — piedklonit hlavu (bradu k ,ohryzku®, pohled
do rozkroku) — s vydechem plynule zvedat trup ,obratel po obratli* po doini thel lopatek, maxi-
mainé do 30 — 45°.

KS311f

e Leh, prednoZit (stehna sviraji's trupem tihel 80-90°, coZ eliminuje zapojeni ohybacii kycle), ruce
v tyl (lokty vpied), predklonit hiavu a zvednout trup po horni thel lopatek (pohled do rozkroku).
Pritisknout bedra k podloZce — s vydechem zvedat trup , obratel po obratli* od podlozky po doini
thel lopatek.

KS311g

o Nohy mimné pokrcit v kolenou (vhodné zejména u hracii se zkrdcenymi ohybaci kolenniho kloubu).

KS31.1h

e Lehu Zebrin, prednoZit (hyZde co nejbliZe k Zebfindm), roznoZit, mirné pozvednout hlavu (pohled
ao rozkroku), HK sméruji k Zebrindm, prsty rukou se dotykaji piicky — zvedat trup, ruce napja-
tych paZi postupné posouvat po pfickdch vzhiru (event. vydrZ v krajni poloze).

P¥i zvedani trupu k dolnim konéetinam doporu¢ujeme:

ZaCit podsazenim pénve a pritlatenim beder k podloZce (souasné pro aktivaci vyuzit vydechu), pro
kontrolu podsazeni panve a vytvoreni pohybového stereotypu je vhodné podsunout napf. obg ruce pod
bedra — cvik zahdjit tlakem do jejich hrbetdl (pfi spravném provedeni bedra brani jejich vysunuti).
Nefixovat chodidla (pdsobeni na bfiSni svaly je omezeno zapojenim ohybact kycle), spocivaji-li
chodidla na podloZce, je nutné je k podlozce ,pfilepit* a v priibhu cviceni polohu nemgnit.
Netdhnout rukama kréni patef — hlava plnou vahou spociva v sepnutych rukou (pohled do rozkro-
ku), v priibéhu cviteni nekyvat hlavou.

Postupné odvijet patef od podlozky (péter se zakulacuje), maximdlng do thlu 30 —45°, po dolni Gihel lopatek.
U zaGatecnik{ cvigit vyhradné kontrolovanym pohybem, v pomalém tempu v obou smérech, brisni
sténa zlistdva oploSténd.

Podle trovng hragi volit rlizné varianty obtiZnosti cvikl dané polohou HK (v predpaZent, zkifZit na
prsou, v tyl, vzpaZit), rozsahem pohybu (u hragd se slabym bFiSnim svalstvem stati mensi rozsah
pohybu, coZ je vhodné i u hrd&d, kteri maji problémy s bederni patef).

KS 3.1.2 Cviéeni zamérené na pfimé brisni svaly — prevazné dolni ¢ast

KS3.12a

e Leh pokrcmo (chodidla na Sitku panve), ruce v tyl — kontrakcr biisniho svalstva podsadit panev
(bedrra pritisknout k podioZee pii zdiraznéném branicnim dychani, tj. pfi nddechu se rozSituje
dolni ¢ast hrudniho koSe), vydrZ cca 6 — 10 s.

KS31.2b

e Leh, pokrcit pfednoZmo (stehna sviraji s trupem thel 80 — 90°, bérce vodorovné s podloZkou —
podsadit panev (bedra pritisknout k podloZce pii zdiraznéném branicnim dychani, tj. pii ndde-
chu se rozsifuje doini ¢dst hrudniho koSe), vydiZ cca 6 — 10 s.

KS312¢

e Leh, prednoZit, stehna sviraji' s trupem dhel 80 — 90°, ruce v tyl (hlava pasivné v dianich, lokty
Sméiuji vpred), bradu pritahnout k hrudi (bradu k ,ohryzku*), ramena na zemi — nakldnét panev
dozadu (DK smeruji k ramendm).

e \arianta: pokrcit DK v kolenou (vhodné pii zkrdcenych ohybacich kolenniho kloubu).
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s KS31.2d
e Leh u stény, prednoZit, paty lehce opreny o sténu (panev cca 10 cm od stény), upazit, podsadit

pénev — vysunovat DK kolmo vzhiiru.

m KS312¢e
e Svis na Zebfindch, skrcit pfednoZmo (stehna nad vodorovnou rovinu), pritlacit bederni pdter

k prickam — zveaat kolena co nejvice k hrudniku (jen pro zdatné).

KS 3.1.3 Cviéeni zamérené na Sikmé (priéné) brisni svaly

m KS3133
o Leh roznoZny pokrcmo, levy vnéfsi kotnik opfit o koleno pravé DK, L ruka v tyl, pravd v upaZeni

na podloZce — s vydechem postupny pozvolny predklon s rotaci trupu, predklon je zahdjen
pohybem hlavy (brada sméfuje k protilehlé kiicni kosti) a je veden ramenem. Pdnev je fixovana,
horni okraj ziistavd na podioZce.

s KS313bD
e Leh roznoZny pokrcmo, ruce v tyl — s vydechem postupny, pozvolny predklon s rotacr trupu (po

dolni tihel lopatky) a soucasné pritahovat k hrudniku pokrcenou opacnou DK.

s KS313¢
e Lehpokcmo P (L), pfednoZit L (P), ruce v tyl — s vydechem postupny pozvoiny piedklon s rota-

cf trupu vlevo (vpravo), doini thel lopatky ziistdvd na podloZce.

s KS31.3d
e Leh pokicmo, stehna sviraji's trupem tihel mensi jak 90° (kolena blize hrudniku neZ kycle), upa-

Zit, dlané vzhiru — zvednout chodidla z podloZky a prekldpét DK vpravo a vievo (,metronom”).
Cvicni Ize ztiZit umisténim medicinbalu mezi kolena.

m KS313e

e Lehna P (L) boku na podloZce, hiava v prodlouzent trupu — zvednout trup cca 5 — 15 cm nad
podlozZku (hlavu neukldnét ve sméru pohybu), vydrZ cca 1— 3 s. Varianty polohy pazi: 1) P (L)
paze oprena o podlozku v upaZeni, L (P) paZe se opird dlani o podloZku a pomahd pii uklonu
trupu. 2) P (L) paZe opfena o podloZku v upaZeni, L (P) paZe rovnobeZné se stehny. 3) P i L paZe
rovnobézné se stehny.

m KS313f
e Lehna P (L) boku na bedné (levé chodidlo Ize poloZit pied pravé), trup volné za okrajem bedny,

spoluhrdc drZi DK za bérce — opakované tklony s vydrZi cca 1— 3 s v konecné poloze (polohou
pazi menit obtiZnost).

s KS313g
o Stoj rozkrocny (mitné pokrcit v kolenou, zpevnit hyZdg) — pokrcit vzpazmo, medicinbal t€sné nad

hiavou — pomalé dklony vpravo a vievo.

m  KS313h
o Leh pokrcmo na P (L) boku, ruce v tyl — opakované zvedat trup nad podloZku (ramena cca 5 — 15 ¢m

nad podloZku, dolni ¢4st lopatek ziistdvd stéle na podloZce, brada sméfuje stale vzhiiru), wadrZ 1s.

Poznamky:

m  Pocviteni bfiSniho svalstva (ale i po jednotlivych sériich) je vhodné jeho uvolngni. Toho dosdh-
neme napf. cvicenim:

o leh pokrEmo, uvolnit celé tlo — hluboky nadech ,do bficha*

o leh pokrémo — zvednout pdnev (,most*) — hluboky nddech ,do bricha“.

m  Cvigeni, pfi kterych dochazi k soutasnému pohybu trupu a pokréenych DK se povazuji za vysoce
acinnd. Lze je vSak doporucit u hracli se silnym biiSnim svalstvem, resp. hracl schopnych prové-
dét pohyb spravné technicky.

Nedoporutujeme:

m  Cviceni s pfednoZovdnim DK v sedu nebo v lehu, nebot pfi téchto cviCenich se vyrazné aktivuje
a jako prvni zapojuje ohybat bederniho kloubu, k éemuZ pak dochazi i pfi typicky volejbalovych (ale
i béZnych) pohybech. Nésledkem je vznik svalovych dysbalanci a bolesti v bederni oblasti, typic-
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kych pro volejbalisty. | u hra&( dobre silové pripravenych vyuzivani téchto cviceni nedoporuguje-
me. V pfipadg jejich zarazenf je nezbytné cvicit v poloze ve vzporu sedmo (ruce opora o podlozku
za kyclemi) nebo v lehu s podporou na predloktich, podsadit pdnev — bedra drZet u podlozky.
Prot je silné brisni svalstvo tak dileZité
m  Schopnost provadgt pohyby dynamicky, presné a po dlouhou dobu (hrég neztraci nadbytecné energii).
m  ZvySeni stability pdtefe, sprdvnad poloha panve (proti bolestem zad).
m  Naopak nedostatecnd funkgnost briSnich svall umoZiiuje bedernim svallim postupng se zkracovat,
coz vede k svalové dysbalanci (zvétSené bederni prohnuti).

Doporuéena cviceni pro divky (cvideni 1ze samoziejmé vyuzit i u chlapci)

KS 3.1.4 Cviéeni dvojic v lehu na zddech
m KS3143a
e Dvojice: leh hlavami k sobé, vzpaZit zevnitl a uchopit se vzdjemné za ruce, piednoZit pokrémo,
Stehna sviraji' s trupem thel 80 — 90° — pohyb nohou stridavé vpravo a vievo.
m  KS314b
e Dvojice: leh, pokrCit pfednoZmo, stehna sviraji s trupem tihel 80 — 90°, bérce vodorovné s pod-
loZkou, plosky nohou vzdjemné oprit o sebe. Cvicenr zahdjit pritisknutim beder k podloZce —
poté ,soucasné” oavijet pater ,obratel po obratli* od podloZky po dolnf tihel lopatek, maximal-
né do 30 — 45°.
KS 3.1.5 Cviceni dvojic v sedu
m  Dvojice: sed roznoZny Celem k sobé, jedna noha nad a druhd pod nohou druhého hrace, Skrcit
vzpazmo zevniti; ruce v tyl a opakovang zaklonem leh.
KS 3.1.6 Cviéeni dvojic ve stoji
m KS316a
m  Dvojice: A stoj, v rukou mic, pokrcit upazmo — tlacit obéma dlanémi do mice, B se mu snazi ruce
odadlit tak, aby mic spadl na zem.
m KS316b
e Dvojice: stoj zady k sobé, podiep, paZe zaklesnout vzdjemné v loktech — poskoky vpred (vzad,
Stranou, kolem osy).

Posilovani s ¢inkami a na strojich v posilovné (KS 3.2)

e Z4sobnik cvicenf naleznete v kategorii kadetd a juniord. Platf instrukce z podkapitoly KS 1.2

Posilovani s vlastnim télem a s pomiickami (KS 4.1)

KS 4.1.1 Tlak dlani proti sobé v sedu

m  Sed zkiiZzmo (turecky sed), skrcit predpazmo, dlané k sobé (prsty smétuji vzhiiru) — tlak dlanf proti
Sobé cca 5-8 s.

KS 4.1.2 Tlak do mite za zady

m  Sloj spojny s mitem drZenym obéma rukama za zady, zapaZit povys — tlak rukou do mite cca 5 s.
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KS 4.1.3 Varianty cviéeni s expanderem
m  KS413a
o Stoj rozkrocny, uchopit rukojeti expanderu (hibely dlani vpied) a podsunout jej pod chodidla —
tahnout konce expanderu podél téla vzhiiru (pedlokti je v konecné poloze vodorovné s podloZkou).
m  KS413b
e Sed, uchopit pfeloZeny expander a proviéct jej kolem chodidel — skrCit zapaZmo (veslovat s dla-
némi nahore).

m  KS413¢
o Mirny stoj rozkrocny, uchopit rukojeti expanderu a podsunout jej pod chodidla — obé HK pro-
vadr bicepsovy zavih.
s KS413d

o Mirny stoj rozkrocny, expander v P (L) ruce upnut diagondiné dold, pfedpaZit pokrémo dolil
dovnitt P (L) — pfedpaZenim upaZit poniZ, ruka hibetem vzhiru. Napinat expander diagondinim
pohybem paZi vzhiiru do upaZeni povys pfi Soucasné vngjsi rotaci paZe.

m KS413e

o Mimny stoj rozkrocny, expander v P (L) ruce upnut diagondiné vzhiiru, skrcit pfedpaZmo — ruka
nad L (P) ramenem. Napinat expander diagondinim pohybem paZi dolii do upaZeni dolii pii sou-
casné vnéjsi rotaci paze.

m  KS413f

o Klek na podloZce, v rukou rukojeti expanderu upnutého na horni pricce Zebfin (event. jinde),

preapaZit povys — tahem do upaZeni vzadu poniZ (paZe za trovni zad).
KS 4.1.4 Varianty cviéeni ve vzporu leZmo

m  KS414a
o \zpor leZmo — ramena a paZe vykondvaji kruhovity pohyb kolem rukou opienych na stabilnim misté.
m KS41.4b

o Klik leZmo — opakované (u slabsich vzpor kle¢mo), rizné varianty sméru postaveni prstd,
vzddlenosti rukou, s oporou o jedno chodidlo (bedra musr byt zpevnéna kontrakel bris-
nich svalli).

m  KS414¢

o Klik leZmo — opakované, chodidla opfena o vyvysené misto (lavicka), rizné varianty smeru

postaveni prstd, vzddlenosti rukou (bedra musr byt zpevnéna kontraker biisnich svald).

m  KS41.4d
o \zpor vzadu lezmo — obratem vlevo pravoruc vzpor leZmo.
m  KS414e

o Klik vzadu lezmo — opakované (,tricepsovy klik"). ObtiZnost cviku Ize zvySit opfenim chodidel
na vyvyseném misté (napr. lavicce).

KS 4.1.5 UpaZovani s jednoruékami, popr. jinym zdvazim

m  Sed na lavicce, v rukou jednorucni Cinky, pripaZit — upaZit, hibety dlani vzhiru, vydrZ 1-2's a zpét.

KS 4.1.6 Spousténi medicinbalu za hlavu v lehu na laviéce

m Lehna okraji lavicky — skicit roznoZmo, chodidla na podloZce mimo lavicku — preapaZit pokrémo,
v rukou medicinbal — bedra pritlacit k lavicce, obloukovitym pohybem opakované spoustét meai-
cinbal za hiavu a bez zastaveni zpét (obloukovity pohyb).

KS4.1.7 ,Svicen”

m  Leh pokicmo, ruce v poloze ,svicnu®, s nadechem predklonit hlavu (brada k ,ohryzku®) — vydrz
as vydechem zpét. Varianta: hiavu v predklonu otdCet nebo ukldnét vpravo a vievo. Ndsleduje uvol-
néni — poloZit hlavu na podloZku a otdcet vpravo a vievo.

Kréni svalstvo

KS 4.1.8 Tlak hlavy proti odporu ruky
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Stoj (sed), skrcit upazmo P (L) nebo obeé, dlari oprit o hlavu — s nddechem izometrickou kontrakci
kréniho svalstva tlak hiavy proti jedné nebo obéma rukdam po dobu 6-10 s (tlak hlavy provadét v riz-
nych smérech — vpred, vzad, vpravo, vievo, aniz by doslo k pohybu).

KS 4.1.9 Uklon hlavy proti odporu ruky

Sed (stoj), skrcit upazmo P (L), dlari opfit o hlavu — ukldnét hlavu v L (P) tiakem proli ruce.

KS 4.1.10 Tlak hlavou na mi¢ u stény

Mirny stoj rozkrocny u stény (nebo vedle stejné vysokého spoluhrace), mic mezi spankem nebo
temenem hlavy a sténou — zpevnit trup, flak hiavou do mice (izometrickd kontrakce).

Doporuéena cviceni pro divky (cvideni 1ze samoziejmé vyuzit i u chlapci)

KS 4.1.11 Soucasny tlak paZzemi vzad

Dvoyjice: sed roznoZny zddy k sobé, pokrcit upaZmo, paZe proti Sobé — soucasny tlak paZemi vzad.

KS 4.1.12 Soucasny tiak paZemi proti sobé

Dvojice: sed roznoZny zddy k sobé, upaZit, paZe A spoCivaji na paZich B (nebo naopak) — soucas-
ny tlak paZemi proti Sobé.

Cviceni s cinkami a na strojich v posilovné (KS 4.2)

Zasobnik cvideni naleznete v kategorii kadet(i a juniordi. Plati instrukce z podkapitoly KS 1.2

Posilovani s vlastnim télem a s pomickami (KS 5.1)

KS 5.1.1 Varianty cviéeni v lehu

KS511a

e Leh, vzpaZit— postupné od stiedu téla smérem ke koncetindm zpevnit svalstvo téla, vyarZ v kon-
frakei 3-5 s (zacit pritlaCenim beder k podloZce a kontrakcr biisniho svalstva), uvolnit

KS51.1b

e Leh pokrcmo, upaZit, P (L), chodidlo na overballu — opakované zvedat trup nad podloZku.

KS51.1¢

e Leh pokrcmo, paty na overbalu, chodidla vztycit, ruce pokrcit upaZmo, predlokti vzhiru — opa-
kované zveaat trup mirné nad podlozku a zpét.

KS51.1d

e Leh, pledpalit povys, soucasné pritiacit bedra k podloZce a pfednoZit poniz, predklonit hlavu
tésné nad podlozku — pietocit se na bok s vydrZi cca 2 s — pieval do lehu vpieau s vydizi cca 2 s,
opakovat na druhou stranu. Pri pretaceni se neprohybat v bedrech, pii bolesti v bedrech preru-
Sit cviceni.

KS 5.1.2 Varianty cviéeni ve vzporu leZmo

KS512a

e Podpor na predloktich, zpevnit celé télo (rovnd zdda). Varianta: soucasné zvednout P (L) nohu.
KS512b

e Podpor na predlokii vzadu leZmo pokrcmo, zvednout L (P) DK — zpevnit télo, vyarZ.

KS512¢

o Vzpor leZzmo, ruce poddl, stehna opiena o gymbal, Zpevnit télo a uarZet rovnovahu — vyarZ cca 10-20 s.
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KS51.2d

o Vzpor leZmo — vzpazit P (L), zanoZit L (P) — vydrZ 4-8s.

KSh1.2¢e

e Varianta (snazsi): P (L) ruka nevzpaZuje, ale je opiena predloktim o podloZku, kieré je témér
kolmo na L(P) ruku.

KS5121

o Vzpor lezmo, ruce podal (dlané vice neZ na $iti ramen), ndrty opieny o velky mic (fittball), zpev-
nit télo a uarZet rovnovdhu — vyarZ cca 10-15's.

KS51.2¢g

KS51.2h

o \zpor leZmo roznoZny, Ctvrtobrat vievo (vpravo) upazit P (L) — vydrZ (hlava se otdCi za upaZenou
HK), vwydrZ 3-5 s, uvolnit.

KS51.21i

e Houpacka": vzpor klecmo (zaatni vzpor leZmo), opora o piedlokti (prsty P HK diZi loket L HK
a naopak), podsadit panev — postupné s vydechem posouvat télo vpred dokud se ¢elo nedotkne
podloZky, s nddechem zpét do kleku sedmo.

Odhodova cviceni

Upozornéni:

Pred uvedenymi odhodovymi cvicenimi zafadit pripravu podpCrné-pohybového apardtu
s vyuZitim cvigenf preddvani medicinbal( ve dvojicich (zddy k sobg) ve vzpazeni, stranou tgla,
v predklonu.

KS 5.1.3 Odhody 1-2 kg medicinbalu obourué

KS 5.1.3 a— vrchem pred sebe
KS 5.1.3 b — vrchem pred sebe doli (cca 5 m)
KS 5.1.3 ¢ — vrchem za sebe
KS 5.1.3 d — spodnim obloukem vpred
KS 5.1.3 e — od prsou vpfed (nebo vzhiru)
KS 5.1.3 f — stranou téla (Spodnim obloukem)
o \larianty:
*  Stoj roznoZny, vykrok pravou (levou), z poaiepu nebo predklonu do vyponu nebo vyskoku,
sed roznozny, leh na brichu nebo zddech.

KS 5.1.4 Odhody 1 kg medicinbalu (polena apod.) jednoruc

KS 5.1.4a — vichem pred sebe

KS 5.1.4b — vrchem za sebe (hibely dlani vpied)

KS 5.1.4c — jako koular (vrh)

Systematicka pozndmka:

o Dal3i cviteni s medicinbaly v kategorii juniord (cvideni KS 5.1.5, KS 5.1.6 a KS 5.1.7)

Plyometricka cviéeni
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Doporucujeme:

m  Vhodné je realizovat posilovani v této vékové kategorii formou kruhovych tréninkd.

m U 13-14letych hratl a hracek je mozné podle podminek zaradit nendrotny posilovaci program
v posilovng. V této vekové kategorii je kruhovy trénink velmi efektivni.

= Vyhodou této formy je té7 snadnd individualizace zatiZenf a jeho kontrola.

m  VyuZivejte kruhového tréninku nejen pro acely kondicni (véetné zdravotniho a kompenzacniho
zamgfeni), ale i diagnostické.

Systematicka poznamka:

m  Posilovaci programy maji znacky KSP

m  Parametry kruhového tréninku u 7aki
e stfedni a7 submaximdini intenzita

doba trvanf cviceni na 1 stanovisti nejCastéji 15— 30 s

pomér zatiZeni a odpoginku obvykle 1:1

pocet absolvovanych kruhi 2 — 5

doba trvani kruhového tréninku 15 — 30 min

frekvence zafazeni v tydennim cyklu 1 — 2x

obména velikosti zatizeni: zménou doby trvani cviceni, poCtu opakovani cvicent, resp. obojim,

zménou odporu nebo tempa provadéni, doby trvdni odpoginku mezi cvicenimi, zménou cviceni

—rozsahu, cviCebni polohy, druhu

o 2vySovani zatiZzeni v kruhovém tréninku pomaleji

o |Intenzita cviCeni okolo 85 — 90%

Kruhovy tréninku pro dileZité svalové skupiny u Zaku (KSP-1)

Vybér cviki

m  Bricho — ,zkracovacky" (DK v kolenou 90°, bérce poloZeny na podstavci)

m  Z4da—vzpor lezmo na P (L) HK a L (P) DK, zpevnit trup — vydrZ cca 5 s, nebo leh na bichu, zve-
dat soucasné P HK a L DK — vydrZ cca 5 s, ndsleduje vyména

m DK —vypady P (L) DK s jednoru¢nimi Cinkami

m  HK-—pletenec ramenni — kliky (r{izné varianty postaveni HK nebo poloh, napf. na medicinbalu)

m  Bricho— ,metronomy*“ (leh, pokréit pfednoZzmo — stehna sviraji s trupem thel 80 — 90°, pohyb DK
vpravo a vlevo (nepoklddat na podlozku)

m  Komplexnf cviéeni — podpor leZzmo na P (L) predlokti — vydrZ, event. u slabSich lehce podpora vol-
nou rukou, u zdatnych zvednout volnou nohu

m  Z4da-sed roznoZny, predpazit pokrémo — ruce spojit ve vySi o¢i (zaklesnout prsty o posledni ¢lan-
ky), lokty tlacit smérem do stran

m DK —preskoky medicinbalu (kuZele) vpravo a vievo

m  HK—opacné kliky (ve vzporu vzadu leZmo na laviCce)

m  Komplexni cviceni — leh vzadu pokrémo, opora o predlokti — vzpor leZmo vzadu, zpevnit télo, zved-
nout L (P) DK — vydrz

Velikost zatizeni

m  17=20-30s

m  10c=20-30s

m [Ok=2-3min
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Kruhovy trénink v posilovné pro zaky (KSP - 2)

Vybér cviki
m  Drfepy s jednorucnimi Ginkami u ramen nebo s tyGi na hrudi
m  UpaZovani's jednorucnimi &inkami v sedu nebo s oporou trupu o Sikmou lavicku (pdsobi hlavng na
zadni delt) (obr. 71)
m  Veslovdni
UpaZovédni L (P) rukou s jedenorucni ¢inkou v lehu na laviéce na P (L) boku, podpor na P (L)
predlokti (obr. 72)
Rozpazky s jednorucnimi ¢inkami v lehu na lavici (obr. 73)
Extenze zad v lehu na bfiSe na lavici
Zkracovacky s rotaci trupu vpravo a vlevo
Stahovéni kladky pred hlavu
elikost zatizeni
PO =12 — 15, pozdgji 8 — 12
PK=1-3
[0c=30-60s
|0k =3 —-5min
DalST posilovaci cvicent
PredpaZovani s jednorucnimi ¢inkami ve stoji (mirné pokrceni v kolenou, podsadit panev)
Predkopdvani v sedu na stroji, extenze v kolenou
Bicepsové zdvihy L (P) s jednoruénimi inkami v sedu
Tricepsové zdvihy L (P) s jednorugnimi Cinkami v sedu
Zvedani ramen kruhovitym pohybem vzad s jednorugni inkou ve stoji
m  Praktickd doporuceni
o U zagatednik(i nevyuZiveijte cviky: bench-press, tlak za hlavou, pritahy Cinky v predklonu, bicep-
sové zdvihy ve stoji, mrtvy tah.

Kruhovy trénink ve dvojicich (KSP - 3)

H EEEE<EENEENEZBR

Vybér cviki

m  Avlehu skrgit prednozmo a opakované prednoZovat, B leh na A oporem dlani o chodidla (vytvdri
odpor pfi prednoZovéni A - ,leg press*

m A predpaZit pokrémo, dlané rukou vzhiru, B pfedpaZit pokrémo, dlang rukou dolfi — pretladovat se

n A i B leh, pokrCit pfednoZmo, bérce vodorovné s podlozkou, plosky chodidel opfit o sebe, zkraco-
vacky opakované (poloha rukou podle pfipravenosti bfiSniho svalstva)

m  Sed roznoZny zady k sobé, upaZit, hbety dlani proti sobé — stfidavé A (B) zapazuje, B (A) bran{
zapazovani

m  AiBdfep zady k sobé, drZet se za lokty a provadét poskoky vpred (vzad, stranou, kolem osy)

m  AiB stoj rozkrogny zady k sobg, jeden hraC v rukou medicinbal — oba vzpaZit a pfedat si mi€ nad
hlavou, poté pfedklonit a mit si pfedat mezi nohama, v poloving intervalu (event. v druhém kole)
zménit smér

n A i B stoj Celem k sobg, A svird mezi dlanémi tenisovy mi€, B se mu snazi ruce rozevrit

m  AiBstojnalaviCce Celem k sobé, ruce poloZit na ramena spoluhrdce — soucasné vypony na Spickach

m  AiB leh hlavami k sobg, vzpaZit a uchopit se vzdjemné za ruce, oba pfednoZit pokrémo (mezi
stehny a trupem thel cca 80-90°) a pohyb nohou stfidavé vpravo a vlevo (u zdatngjSich nepo-
kladat na zem)

m A vzpor leZmo na pazich B, B leh na zadech — A opakované kliky, B opakované skrEovat pred-
pazmo. Varianta: A vzpor vzadu leZmo, B drzi A za kotniky — A opakované kliky vzadu lezmo
(opacné kliky)
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Poznamky k hypertrofnimu tréninku

Podstatou hypertrofniho tréninku je, Ze se cvi¢i do stavu, kdy hrdé neni schopen pro-
vést dalsi pokus. Na rozdil od cviéeni kadetii a juniorii neni tento poZadavek podmin-
kou v Zakovske kategorii. 0d chvile, kdy je zvladnuta technika cviceni, jsou poéty opa-
kovani pouze orientacni. Mezi cviceni vkladame intervaly odpocinku. Nékdy se pouZzi-
va posilovani bricha a zad jako vyplné mezi jednotlivymi stanovisti (v tomito pripadé
se samoziejmé necvi¢i do posledniho mozZného pokusu).Nedoporuéujeme pouZivat
cviéeni rukou (pazi) jako vyplii mezi cvienimi pro nohy! Cvi¢i se pomalu a plynule.

Silovy trénink u kadetii

0d obecného ke specifickému a od radosti k tréninku

m  Vyvoj organismu hrag{ v této etapé pipravy je spojen se zvySenim vyznamu silového tréninku pro
rozvoj herni vykonnosti. Sou€asné v3ak rostou naroky na jeho systematiénost a kontrolu. Zpocat-
ku m(iZe mit silovy trénink podobny raz jako ke konci predchozi faze (Z4ci), avSak postupné se zvy-
Suje specifiCnost cviCeni, objem i intenzita.

m  Silovy trénink md i v tomto obdobf podpdmy charakter orientace na vykon se zatim nepreferuje.
Pravidelnou soucasti je trénink v posilovng.

m  Ndsledujici praktické ndvody jsou tedy feSeny ukdzkou vhodnych posilovacich cviceni, jejich metod
a forem a teprve v podkapitole o silovém tréninku junior{l je uvedena periodizace silového tréninku.

m  Pi vybéru cviCeni je nutno vyjit ze zasobnik{ cviceni uvedenych v oddile ,Rozvoj sily u Zaki“
(predevsim cviceni se zaméfenim na oblast zad, cviceni se zaméfenim na oblast briSniho lisu,
komplexni cviCeni a cviCeni pro zpevnéni tla a statickd a dynamickd balangni cviceni).

DalSi posilovaci cviceni

m  Drep s lehkou &inkou ve vzpazeni (postupng — nejdrive jen s htilkou, osou &inky, lehkou inkou)

m  Drep s Cinkou na prsou (lokty dopfedu a nadlokti rovnobéZné s podlozkou)

m  Kliky na bradlech

m  Bench press (do 0,6 vdhy hrace)

m  Tlak k bradé ve stoji

m My stoj rozkrocny, pokréit v kolenou — zvedat bfemeno, napf. kotou¢ nakladac Cinky z podlozky
do vzpaZeni nebo zvedat diagondlng s rotacl — vyrazngjsi stimulace svald

m  PfedpaZovéni a rozpazovdni s jednorucnimi Ginkami ve stoji

m  Predkopdvdni (extenze v kolenou)

m  Bicepsové zdvihy L (P) v sedu s jednorucni ¢inkou

m  Tricepsovy zdvih L (P) v sedu s jednorugni Cinkou

Manipulace se zatiZenim pro dalSi rozvoj bfiSnich svalii u kadetii a juniori

m  Pivybéru cvideni vychdzet ze zdsobniku uvedeného u Zakd (KS 3).

m ZatiZeni zvySovat obménou cviceni, cvicebnich poloh, dopliikovymi odpory (na prsou, za hlavou)

a po zvlddnuti techniky postupné i rychlosti pohybu.
Cvicenf pro zvySeni maximdini sily a vybusSné sily, frekvence 2 — 3x/tyden, zvySit intenzitu.
Pro vyuziti sily ve specifickych volejbalovych pohybech uplatfiovat cviCeni' s podobnou pohybovou
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strukturou (odhody v kleku a ve stoji).

m  Dlouhodoby postup z hlediska moZnosti vyuZiti riznych rychlosti cvigeni: 1. pomalu, 2. stredni
rychlosti (cca 1—2's), 3. rychle (cca do 1 s), 4. explozivng.

= Vjedné tréninkové jednotce by u trénovanych kadetli a junior( poget opakovani nemél presdhnout
cca 300 — 350 opakovani (u zddovych svalli cca 100).

Kruhovy trénink pro kadet ¥ prevazne zaméreni na svalovou
vytrvalost, hypertrofii (KS

Cviceni PoCet Interval Doplrikovy odpor
opakovani  odpocinku (s) (orientaéni hodnoty)

UpaZovani (leh na briSe na lavitce) 10-15 30-60 1-3 kg

Rozpazky (leh na zadech na lavicce)™ 10-15 30-60 3-5kg

Bricho | (dominanta spodnf €ast)* 15-25% 30-60

Zada | (extenze na laviCce) 10-20 30-60

Leg press/ podrepy (Cinka nad hlavou) 10-15 30-60 100%/30% vlastni vahy

UpaZovdni (v sedu) 10-15 30-60 3-5kg

Stahovani kladky pred/za hlavu (v sedu) 10-15 30-60 20-30 kg

Bricho Il (dominanta stfedni a horni ¢ast)* 15-25* 30-60

Z4da Il (zvedani DK v lehu na bedng) 10-20 30-60

Zakopdvdni (leh na brise) 10-15 30-60 15-30 kg

Vypony v sedu 10-15 30-60 70-90% vlastni véhy
Poznamka

m " udévCat event. vénovat vice pozornosti

m T alternativa u hochd — Kliky s chodidly na lavicce

Velikost zatizeni

m  Prizahdjeni posilovaciho tréninku vyuZivame po dobu minimdiné cca 8 tydni (v ramci variability
|ze zafadit i v prbghu soutéZniho obdobf), PO = 12 — 15 (bficho, event. zada vice), PS =2 — 4, 10k
=2 -3 min.

= Odpor zvySovat pozvolna, jen kdyZ hrac je schopen prekonat doporuceny PO ve vech okruzich
(sérifch). Frekvence KT v cyklech zaméFenych na rozvoj sily= 2 — 3x /tyden.

m  Postupné, napt. v prlibéhu soutéZniho obdobi, prfechazime z kruhového tréninku na obvykly postup
(cvicime vSechny série jednoho cvicenf a poté prechdzime k dalSimu).

= Intenzitu kruhového tréninku kontrolujeme méfenim tepové frekvence.

Doporucujeme

m  Pri sestavovani souboru posilovacich cvicenf a jejich davkovani je nutno prihlédnout k individual-
nim diferencim a jiz absolvované silové pripravé.

Kruhovyltrenmk pro kadety — prevazné zaméreni na hypertrofii, maxi-

maini silu (KSP

Cviceni PoCet Interval Dopliikovy odpor
opakovani  odpocinku (s) (orientaéni hodnoty)

UpaZovdni (leh na bfiSe na lavicce) 8-10 60-120 2-4 kg

Rozpazovani (leh na lavicce)* 8-12 60-120 4-7 kg

Zéda (extenze na lavicce) 8-12 60-120

432



2S/13 — Rozvoj sily

Leg press/Predkopavéni v sedu 10-15 60-120 120-140% v.v/(25-40kg)
Bricho | (dominanta pfimé svaly)* 15-20 60-120 10-15 kg
Stahovdni horni kladky/veslovani 8-10 60-120 30-40 kg/25 — 35 kg
Zakopdvdni na stroji (leh na brise) 10-15 60-120 25-35 kg
Bricho Il (dominanta Sikmé svaly)* 15-20 60-120 5-10 kg
Francouzsky tah 8-12 60-120 10-20 kg
Vypony v sedu/stoji 10-15 60-120 80—100% v.v.
Pozndmka
m V.V =vlastni vdhy
m  *dBvCata event. vice jak hoSi, cca po tydnech pfiddvédme poCet opakovani
= Talternativa pro divky — Kliky s lokty od téla
m  Trénink Ize doplnit stanovistém s opakovanymi vyskoky.
m  Privybéru posilovaciho programu a ddvkovani je nutno prihlédnout k individudinim diferencim, jiz

absolvované silové pfipravé a k vyvojové akceleraci u dévcat.

Velikost zatizeni

VyuZivdme minimalng 4 — 6 tydn{i v pocétku silové pfipravy v pfipravném obdobi.

PK =2 —4 kruhy

[0k =2 —3 min

U vyspélych a silové disponovanych hrdéi Ize postupné zvySit zatéZ a prejit na doini hranici
opakovdni (I0k prodlouZime na 3 — 4 min).

Priklady dalSich vhodnych posilovacich cviéeni — volit podle individudinich specifik a moZnosti

m  Drepy s Cinkou ve vzpaZeni (obr 74 —75), na prsou (obr. 76 — 78)
m  Kliky na bradlech
m  Premisténi (starsi) (obr. 79 — 83)
m  Bench-press (do 0,6 vdhy hrace) (obr. 84 — 85)
m  Tlak k bradg ve stoji
m  Mimy stoj rozkrotny zvedat bfemeno (napf. kotou¢ naklddaci Cinky) z podlozky do vzpaZeni
(pokrteni v kolenou)
e \Varianta:
* 7vedat diagondiné s rotaci (vyrazngjsi stimulace svali)
Plyometrie
Doporuéujeme
m V této kategorii vyuZivat stfedngintenzivnich cviceni, z cviceni na DK upfednostiiovat dopady

a odrazy z obou nohou s dlirazem na techniku provedeni a zejména spravny dopad (pokrcenf
v kolenou, trup mirng vpred a tlumit dopad nejdfive prsty chodidel), nejlépe na pruznou podlozku
(seskok z maximalni vySky 50 cm). Tato cviceni kladng pdsobf i na rozvoj koordinace a rychlosti.
Kvalitni obuv je samozfejmosti. U odhodovych cviCeni s medicinbalem se mj. zaméfit na tlumeni
miCe pfi chytam

Dal3f rozSifujici informace o plyometrii 1ze nalézt u kategorie juniord.

Specmka pro divky

U dévcat je tieba klast zvySeny diraz na mékké dopady — dobrou techniku, vyuZiti podlozky (to je
vSak samozigjmym poZadavkem i u hochd).

Velikost zatizeni

Programy obsahujici 2 — 4(6) cvicent, zafazujeme nizkointenzivni cviCeni — zejména mimo sou-
t&Zni obdobf, (PO = cca 10 — 20) a cviteni stfedni intenzity (PO = cca 4 — 10). Cviceni zafazujeme
v ramci kruhového tréninku nebo jednotliva cvideni samostatng. Pomér 1Z/10 v poméru minimalng
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Cil

m  Pripravit podplmé pohybovy aparat (hlavné vazy, Slachy a svaly) na postupné se zvy3ujici zatizeni a vytvo-
fit pfedpoklady pro efektivni rozvoj sily v nédsledujicich obdobich RTC (roéniho tréninkového cyklu).

Trvani

m ccab—8tydnd

Tréninkovy program

m  PredevSim posilovaci program obsahujici cviteni na zakladni svalové skupiny (svalstvo zadové,
brisni, ramenni, prsni, svalstvo hornich a dolnich konGetin) s dlirazem na lokalnf svalovou vytrva-
lost, svalovou rovnovahu a individualni slabiny.

Kruhovg trenmk pro juniory — prevazné zameéreni na svalovou vytrva-

Cviceni PoCet Interval Doplrikovy odpor
opakovani odpoginku (s) (orientacni hodnoty)

Bench press/upazovéni s jednoruckami 15 30-45 80% vlastni vahy/4-6 kg

Zéda (extenze na lavice) 15-20 30-45 5-10 kg

Leg press 15-20 30-45 100-140% vlastni vdhy

Stahovani horni kladky pred/za hlavu 15 30-45 30-40 kg

Zakopdvani na stroji (stoj) 15-20 30-45 20-30 kg

Bricho (dominanta Sikmé svaly)* 20-25 30-45 5-10 kg

Bicepsové zdvihy (v sedu, obg paze) 15 30-45 25-30% vlastni vahy

Tlaky nad hlavu (v sedu) 15 30-45 25-30% vlastni vahy

Drepy s Cinkou vpredu 15 30-45 80—100% vlastni vahy

Bricho (dominanta dolni ¢ast)* 15-20* 30-45 do5kg

Francouzsky tah 15 30-45 20-25% vlastni véhy

Vypony v sedu/stoji 15-20 30-45 80—100% vlastni vahy
m  Pozndmky

o * D&vCata vice jak hoSi

e Cvigeni leg press a drepy je vhodné (podle moznosti) dopliiovat krdtkymi sprinty, event. néko-
lika vyskoky.

o Pi vybéru posilovaciho programu a ddvkovani je nutno pfihlédnout k individudinim diferencim
a jiz absolvované silové pripravé.

Velikost zatizeni

m  PO=cca15-20ivice (u svalovych skupin se lisf). U muskulaturnich typl volime men3i podet
opakovani a v&tsi pocet séril.

m  0D=ccab0—-70% OM (v zavislosti na individudIni pfipravenosti organizmu), rychlost cviceni je
stfedni. Frekvence: 3 — 4x/tyden.

m  PK=2zpotatku 2, pozdgji 3 kruhy. Frekvence TJ = 3(4)x/tyden. ZvySeni intenzity cviceni ke konci
faze umoziiuje pfechod k tréninku zamé&fenému na svalovou hypertrofii. V pfipadg, Ze hraC teprve
zatina se systematickym posilovnim, je nezbytné kruhovy trénink uzplisobit (viz kadeti), cvicit
2(3)x/tyden (maximalni interval odpoCinku mezi jednotkami nepresahuje 3 dny).
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= Odpor zvySujeme v prlibghu tréninkového programu: v piipadg, Ze je hra& schopen ve dvou po sobé
jdoucich tréninkovych jednotkdch prekonat stanoveny odpor v posledni sérii (kruhu) vicekrdt neZ je sta-
noveno.

m  Priklad stanoveni optimaini velikosti odporu: po diikladném rozcvigenf hrég cvici s vychozim odpo-
rem a v piipadé, Ze provede 20 opakovani, je cviceni ukonceno. Vychozi odpor je tfeba nastavit
podle znalosti hrdce tak, aby potet cviteni s narlistajicim odporem neby! prili§ vysoky tj. 7 —9. Cvi-
¢enf se zvySenym odporem nasleduje pfiblizng po 2 — 3 min zotaven.

Dlouhodoba tendence v silovém zatiZeni

= Doporucujeme ,stupfiovité* (napf. 3 tydny po sobé se zvySuje zatiZeni, pak 1 tyden snizeni). Nej-
vy3Si objem zatizeni je pfitom realizovén v prvnich cca 4 tydnech pipravy, poté klesd, a naopak se
ZvySuje intenzita zatiZeni (velikost odporu).

Profylakticky

= Jako zdravotni prevence plisobf cviteni zaméfend na zvySovani pevnosti svalovych tpond, $lach,
vazll a kloubniho apardtu kotnikd, kolen. ky€li, prstd rukou a z4p8sti.

m Vyut lze:

e (viteni's izometrickou svalovou kontrakcf

e Pohybli provddgnych proti malému odporu ve vSech smérech, vEetn& rotatnich pohybd vné
a dovnitf — pfi téchto pohybech zapojujeme diileZité svaly se stabilizaéni funkcf (optimalni polo-
hou pro cviceni dolnich konCetin je flexe v koleni do dhlu 90° — vhodng Ize vyuZit napf. gumo-
vych expander().

Metodicka doporuceni

m  Tato cvieni mohou byt rovnéZ souddsti tréninkového procesu v priibghu sezény nebo po jejim
ukongen.

Cil

m  ZvySit prifez predevsim rychlych svalovych vldken hlavnich svalovych skupin zajistujicich speci-
fické pohyby (hypertrofovand viakna jsou schopna vyvinout v&tS1 silu, soutasné pro dosazent stej-
né sily hypertrofovany sval aktivuje méné motorickych jednotek).

Trvani

m  Cca4 -6 tydnd, pri vybéru posilovaciho programu a davkovani je nutno prihlédnout k individudl-
nim diferencim, jiZ absolvované silové pfipravé a k vyvojové akceleraci u dévcat.

Diouhodoba tendence v silovém zatiZeni

= Doporugujeme v priibéhu tréninkového programu velikosti odporu zvySovat ,stupriovité“ cca po 2 tyd-
nech, pritem? objem zatiZeni milZe zlistavat anebo postupné klesat v zdvislosti na prioritich v daném
obdobr, resp. na tirovni silové pripravenosti hrdcti. Alespofi 1 tyden snizime velikost zatiZent.
o (adaptace rychlych svalovych vldken)

Metoda kruhového tréninku — kruhovy trénink pro juniory s prevaz-
nym zamerenim na svalovou hypertrofii (KSP - 8)

Cviceni PoCet Interval Doplrikovy odpor
opakovani odpoginku () (orientaéni hodnoty)
Bench press/upazovani s jednoruckami 6-12 60-90 70-80% vlastni vahy/5-8 kg
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Zéada | (extenze na lavicce) 10-15 60-90 10-20 kg
Drep/Leg press 10-15 60-90 80-90% / 120-160% v.v.
Bficho (dominanta dolni ¢ast)* 15-20 60-90 cca 5 kg
Stahovani kladky/veslovani 6-12 60-90 35-45 kg
Zakopdvani na stroji (v lehu na brise) 10-15 60-90 25-35kg
Francouzsky tah 6-12 60-90 25-30% vlastni vahy
Bricho (dominanta hornf ¢ést)* 15-20 60-90 cca 10 kg
Bicepsové zdvihy (v sedu, obg paze) 8-10 60-90 20—-25% vlastni vahy
Vypony ve stoji s doplitkovym odporem 10-15 60-90 90-120% vlastni véhy
Poznamky
m  * DévCata vice jak ho3i, cca po tydnech pfidavame poCet opakovén.

Trénink Ize doplnit stanoviStém s opakovanymi vyskoky.

CviCenf leg press a dfepy je vhodné (podle moZnosti) doplinit kratkymi sprinty, event. vyskoky.

U muskulaturnich typd pfili§ nezddraziiovat rozvoj hmoty prsnich svalli — tahnou ramena vpred, coZ
m(iZe negativng ovliviiovat smecarsky (ider.

Velikost zatizeni

0D = cca 60 — 75(80)%, necvicit pomalu — alespofi stfedni tempo, PK = 2 — 3 kruhy, 10k
=2 -3 min, frekvence 2 — 4x/tyden. U vyspélych a dobfe pfipravenych hracl Ize postup-
né prejit na horni hranici odporu (PK = 2 — 4 kruhy, 10k = 3 — 5min). ZvySovani odporu
v priib&hu tréninkového programu cca po 2 tydnech v p¥ipads, Ze je hra¢ schopen ve dvou
po sobé jdoucich tréninkovych jednotkdch prekonat stanoveny odpor v posledni sérii
(kruhu) vicekrat, nez je stanoveno. Postupné zvySovani odporu umoZiuje plynuly pfechod
do nasledujici faze.

Doporuéujeme

Je vhodné, aby na tato cviceni na konci tréninkovych jednotek nebo tréninkovych cykl(i navazova-
ly cca 1 — 2 série specifickych volejbalovych plyometrickych cviceni rozvijgjicich nervosvalovou
koordinaci (viz ddle).

V priibéhu faze postupné zaglefovat v dalSich tréninkovych jednotkach plyometricka cviCeni nizké
intenzity (viz rozvoj vybusné sily).

V tomto tréninkovém obdobi neni vhodné redukovat vyrazné trénink technicko—taktického charak-
teru. Je—li silovy trénink v tréninkové jednotce spojen s hernim tréninkem, tvorf jeji druhou ¢st.
Uvedeny kruhovy trénink je mozno zafadit i v soutéZnim obdobi, v pfipravé na druhou polovinu
soutéze, v obdobich po skonéeni zakladni Gasti soutéZe apod.

Lze zménit metodicko—organizacni formu cviceni — hrai prechdzeji na dal3i stanovisté az poté, co
provedou v3echny série jednoho cvien.

Metoda kulturisticka

Typické hodnoty zakladnich metodotvornych Einitelt

0D=70-80%10M

POs=6-12,PS=3-5

[0s=2—4min

e Vzhledem k hernim a tréninkovym ndrok(im na rychlé provadéni pohybl a na mnoZstvi
vyskoki je vhodné vyhnout se priliSnému ndrdstu svalové hmoty pomalych svalovych
vldken. Vhodnou variantou metody proto miZe byt nap¥. rychlé provedeni Givodnich sérif
zvoleného cvicenf a ukonCeni cvicenim stfednim tempem podporujicim rozvoj svalové
hmoty. PYi rozhodovani o vyuZiti metody a rozsahu jejiho vyuZiti je tfeba zohlednit soma-
totyp hréce.
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1:5 (10 = cca 1 min). Trvanf tréninkového programu cca do 30 — 40 min. Celkovy podet vyskokd
v tréninkové jednotce zaméfené na rozvoj vybusné sily nepfesahuje priblizné 100 — 120, celkovy
pocet odhod(i cca 40 — 60.

Cviceni

Rlzné varianty skok{ (s menSi vzdalenosti mezi pfekdzkami), s rychlou frekvenci — dyna-
micky, s dlrazem na technicky sprdvné provedeny mékky dopad, vhodné je nacvicovat
i's kratkymi vydrzemi po doskoku. R{izné varianty cvitenf s medicinbalem (obvykle ve dvo-
jici), po poCétedni pripravé se snahou o maximalni rychlost, volit vzddlenost tak, aby mohli
mi¢ bezpetné chytat. V pribéhu roku vyuZit rizné hmotnosti medicinbald (hoSi 1 — 3 kg,
dévcata 1 — 2 kg).

Kruhovy trénink pro kadety se zarazenim plyometrickych cviceni (KSP - 6)

Cviceni PoCet Interval Doplrikovy odpor
opakovani odpocinku (s) (orientacni hodnoty)

Upazovani vleze 10-15 30 1-3 kg
Vystupovani jednonoz na lavicku 10-15 30 20-30 kg
Bricho 15-20 (6-8) 30 5-10 kg
Stahovdni kladky 10-15 30 25-35 kg
Skoky (plyometrie) 15-30 30"
Zéda (extenze na lavicce) 10-15 30 5-10 kg
Kliky (event. plyometrie) 10-15 (6-8) 30

Poznamka

m  Pocty opakovani nejsou maximem, které jsou hrdci schopni provést s danou zatéz.

= *Pointervalu odpoginku mdZe byt zafazeno relaxagni stanovistg.

Silovy trénink u junioru

Upozornéni
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Optimdlni realizace silového tréninku u junior(i vyZaduje znalost zasobniki cviceni uvedenych
u Zakd a vyuZitl vybranych cvideni predevsim z oddilu ,Rozvoj sily u Zakd“ (pfedevsim cvideni se
zaméfenim na oblast zad, cviCeni se zaméfenim na oblast bfisniho lisu, komplexni cviceni a cvice-
ni pro zpevnéni téla a statickd a dynamickd balancnf cvicent) a kadet.

Pfedpokladem zaClenénf hrdCe do silového tréninku podle uvedené periodizace je absol-
vovani silového tréninku v kategorii kadetli a dobry zdravotni stav. Mezi jednotlivé faze
(event. i v jejich priibghu) se zafazuje kratky, nékolikadenni cyklus zotavného charakteru
(bez posilovdni). ZatiZeni (pfedevSim odpory a poéty opakovéni) se méni cca po 2 — 4
tydnech.

o (Periodizace silového tréninku)
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Metoda pyramidova (posilovaci cviceni se zménou velikosti odporu)

Typické hodnoty zakladnich metodotvornych initeld
m 0D=60-95%10M
m P0s=3-20,PS=4-6
s [0s=1-3min
o Intenzita je ddna charakterem cvicent.
o \yuZivd se pouze u vyspélych juniorfl, ktefi absolvovali 2 — 3 roky predchazejici fézi.
o Vede k souCasnému rozvoji maximalni sily. NepouZivat bez preruSeni déle jak cca 3 tydny.
e Pouzivame nékolik variant pyramidového zatizenf:
*  M&ni se pocet opakovdni pfi stalé velikosti dopliikového odporu.
*  Méni se vaha pri stdlém poCtu opakovani.
* Mé&ni se jak poCet opakovani, tak velikost dopliikového odporu.
¢V ndsledujicich tfech tabulkdch jsou priklady tfi tzv. ,Cistych® variant pyramidové metody
pro bench press (pro hréte s OM max. 75 kg):

Prvni varianta PoCet Doplrikovy odpor
opakovan{

1. série 10 50 kg

2. série 12 50 kg

3. série 15 50 kg

4. série 12 50 kg

5. série 10 50 kg

Druhd varianta PoCet Doplrikovy odpor
opakovani

1. série 10 40 kg

2. série 10 45 kg

3. série 10 50 kg

4. série 10 b5 kg

5. série 10 45 kg

Treti varianta PocCet Dopliikovy odpor
opakovani

1. série 8 60 kg

2. série 10 57,5kg

3. série 12 55 kg

4. série 15 50 kg

5. série 10 60 kg

Posilovaci program pro juniory 18-19 let — hypertrofni trénink (KSP - 9)

Na zavér ukdzka dvou variant programu silového tréninku v posilovné sestavovaného vyzkumnym Usta-
vem pfi univerzité v Innsbrucku pro pouZiti v juniorském volejbalu.

Cviceni Série Pocet Doplikovy odpor
opakovani % 1 OM (orientaéni hodnoty)
Diep 90° 2X 10x 50%
1x 8x 55%
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1x 6x 60%
X bx 70%
1x 10x 50%
Benchpress 2X 8x 55%
X 8x 60%
1x 6x 70%
1x bx 75%
1X 8x 55%
Vypony 2 15x 100kg
1x 12x 110kg
1x 10x 120kg
1x 10x 140kg
1x 15% 100kg
Pritah €inky 2x 10x 50%
k hrudniku X 8x 55%
1x 8x 60%
X 6x 70%
1x 10x 50%
Premisténi 2X 8x 40kg
1x 6x 45kg
1x 6x 50kg
1x 4x 55kg
1X 8x 40kg
Trh 2X 8x 30kg
1x 6x 35kg
1x 6x 40kg
1x 4x 45kg
1X 8x 30kg

Bricho —zada  1x25 leh-sed po kazdém cvigeni (6x25=150)
1x10 zveddni trupu na Svédské bedné (6x10=60)

DiileZité upozornéni

m  Zarazeni a ndroGnost této faze u junior( doporugujeme zvazit vzhledem k pripravenosti hracd, cilo-
vé vykonnostni Grovni apod. (viz déle)!

Cil

m  Prizplsobit nervosvalovy systém na cviceni s vysokymi odpory a dosdhnout adaptaci
v zapojeni rychlych svalovych vldken (dobrd drovefi maximalni sily vytvaii nezbytnou
zékladnu pro efektivni uplatnéni hernich ¢innosti, ale i rychlostné-silovych cviceni v tré-
ninku volejbalisty).

Tréninkovy program

m Je zaméfen predevsim na velké svalové skupiny. Trvani faze cca 4 — 6 tydnd (u juniorek 4 tydny).
PTi vybéru posilovaciho programu a ddvkovani je nutno prihlédnout k individudinim diferencim, jiz
absolvované silové pripravé a ke specifice tréninku sily dévcat (u juniorek Casté&jsi obmény, men3i
podet opakovani v sériich).

m  Zékladni metodou je:
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Metoda maximalnich usili (uplatiiujeme pro velké svalové skupiny)

Typické hodnoty metodotvornych Einiteld

m 0D=80-95% OM

m P0=3-6
o ZkuSenosti ukazuji na znatné interindividudlni rozdily v maximalnim poCtu opakovani s uvedeny-

mi odpory a na vy33i poGty opakovani, zejména u cviCeni dolnich konCetin — provedeni maximal-
niho pottu opakovani vSak u mladych volejbalist(i neni nezbytné, rozhodujicf je kvalita provedent.

m PS=3-5

m  [0s=3-5min
o Nezkracovat — nervovd soustava vyzaduije asi 4 x del3i interval odpoCinku neZ je doba potfebnd

k obnoveé energetickych zdroj.

e Metodu Ize uplatiiovat u zdravych hrdcd, kteff jiz minimding 3 roky systematicky posiluji pomo-
¢/ méné ndrodnych metod, resp. u hragd, kteff absolvovali minimalng 2 roky |. fézi a ovladajf
dokonale techniku cviCeni. Vybirdme cca 4 — 6 cviceni (Setfime energii a €as pro specifické
herni zatiZent, které v tomto obdobi dominuje). Frekvence 2(3) x/tyden.

Doporucujeme

m  Vprlibéhu etapy nezapominat na posilovani svalil s tendenci k ochabovani, zejména svaly brisni.

m  Vzhledem k navrzenému programu doporugujeme rovnéz ve volngjsim dnu zaradit cvicenf pro sval-
stvo trupu a hornich kongetin (viz I. féze).

m  Predpokladem optimainiho zlep3eni vnitrosvalové koordinace je nejen velka plocha prifezu kon-
trahovanych (rychlych) vidken, ale i nezkracené svalstvo (jinak brzy hrozi aktivace receptort ve $la-
chach a brzdéni kontrakce).

Dlouhodoba tendence v silovém zatiZeni

m V piipads trvanf faze 6 tydn( Ize fazi rozdglit napr. do tff dvoutydennich blokd. Intenzita zatiZenf
(velikost odporu) v kazdém nasledujicim bloku vzrlistd a objem se snizuje. V druhém nebo tfetim
bloku je vSak potfebné zaradit tyden se snizenym zatizenim. V pfipadé trvani 4 tydny zvySujeme po
dvou tydnech intenzitu zatizeni a objem se sniZuje.

K rozvoji maximalni sily dale obecné doporucujeme

m  Nejdfive se cviCi série jednoho cviceni, poté se prechazi na cviceni dalsi

m  Celkovy podet opakovani u 1 cviceni v tréninkové jednotce podle % 1 OM a trénovanosti je cca 12 — 30

m  Vprlibéhu této etapy rozvoje sily je vhodné, aby dochazelo k postupnému zvySovani podilu cvice-
ni' s rychlymi svalovymi kontrakcemi. Proto se vedle herniho zatiZeni souasné mohou uplatiiovat
i plyometrickd cviCent.

Posilovaci program pro juniory zaméreny na rozvoj maximalni sily (KSP - 10)
Program rozvoje maximdinf sily — metoda maximalnich tsilf

Cviceni Poget Qdpor Poget Interval
opakovani (% OM) Sérif odpoginku (min)

Leg press 2-10 80-95 2-5 3-

Bench press 3-12 80-92,5 3-5 2-3

Drep s Cinkou vzadu  2—12 80-95 35 34

Premisténi 2-10 85-92,5 2-5 4-5

Vypony (lytka) 3-12 85-95 3-5 34

Poznamky

m  CviCeni legpress a dfepy je vhodné doplnit kratkymi sprinty nebo vyskoky.
m  Cviceni benchpres je vhodné (podle mozZnosti) doplinit plyometrickym cvigenim s medicinbaly (leh
na zadech, ruce napjaty, tlumeni mite padajiciho z vySky a nasledujici okamzity odhod).
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Rychlostni metoda

Charakteristika metody

m  HréCi usiluji o max. rychlost pohybu pfi cviceni, které prerusi v okamZiku poklesu rychlosti.
Typické hodnoty zakladnich metodotvornych Einiteld

m 0D=40-60% OM

m PO =6-15 (limitovdn udrZenim rychlosti pohybu)

m PS=4-6
n |0s =3 —5min
Doporucujeme:

m  Priblizné 90% maximéini dosaZitelné rychlosti pohybu

m  Typicky se vyuziva napf. pro opakované podfepy (maximalni rychlost vyvijet pfedevsim pfi zveda-
ni, thel v kloubu kolennim do 130 — 140°).

s Varianta:

o Jako efektivnéjSi se ukazuje ,explozivni varianta“: napf. podfepy do 110° (v momentu ztraty kon-
taktu s podlozkou tlagte osu ginky dold, aby se nezvedla nad trapézovy sval), bench press na
Smithové pistroji, vystupovani s ¢inkou apod., kdy prekondni odporu Cinky je spojeno s odra-
zem (vysoké ndroky na kloubni apardt — vyuZiti je tfeba zvazit) nebo uvolngnim Cinky. Neprové-
a8t kontinuding jako plyometrii, ale se 3 —5 s pauzou mezi kazdym opakovanim.

Velikost zatizeni

m P0=8-12

u PS=3-5

m  [0s=3-5min

m  Priklad moZného vypodtu doporudené vahy Cinky u podrep(:

e Poskoky s odporem 20 — 40% OM (vypocet: sportovec vazici 80kg s 1 OM 170kg: celkové =

250kg, 40%=100 — pridat 20kg Cinku k jeho véze).
Doporuéujeme
m U cviku benchpress doporugujeme upfednostfiovat v priibghu rogniho tréninkového cyklu tento
rezim svalové préce oproti klasickému posilovant.

Explozivni metoda (s vysokymi odpory)

Charakteristika metody
m  Hré&Ci usiluji o maximalni rychlost pohybu pfi cviCeni. Vede ke zlepSeni rychlosti rozvoje sily
vyuzit jen vyjimecné a kratkodobé u vyspélych juniord!!!
Typické hodnoty zakladnich metodotvornych initeli
= 0D=80-90% OM
m PO0=PS=3-5
m  [0s=5min
m  Trvani série max. 10 s — dileZitou roli sehravd zamér provést pohyb co nejrychleji a vyuzit tak drive
rychlych motorickych jednotek, napf. dfep, mrtvy tah, bench press. Podle moZnosti je vhodné redu-
kovat pohyb s maximalnim Usilim na 1 — 2 s a poté uvolnit odpor (spolucvicenec, trenazér...).
Doporugovany celkovy poCet opakovani u jednoho cviku v jednotce podle % maxima a trénovanosti
jecca12—25.
o Priklady:
* x4 —(85%), 3x2 — (90%)
¢ Pyramida: 80% — 85% — 90% — 92,5% — 85% — 80%
¢ Jen vzestupnd nebo sestupnd ¢ast pyramidy: 80% — 85% — 90% — 92,5% nebo 92,5% —
90% — 85% — 80%
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Balisticka metoda

Charakteristika metody
m  Vyvijend sila znatné prevySuje odpor naginf (napf. medicinbal), dochdzi k maximalni akceleraci pri
vypusténi, rozhoduije rychlost. ZlepSuje koordinaci Cinnosti agonistd (kontrakce) a antagonisti
(uvolnéni).
m  CviCeni pro zvySovéni razance smecarského deru
e \/yuzivat specidlnich odhodovych cviceni pro zlep3eni rychlosti rozvoje sily pfi dderech.
e Napodobovat co nejpresngji rychlost a techniku pohybu pazi, napriklad hod do zemé ve vysko-
ku, hod do riiznych €asti hristé pres sit ve vyskoku.
e Ddle vyuZivat pfedevsim Sirokého spekira znamych odhodovych cviCent, pfi kterych dochdzi
k odhodu miCe v rliznych polohach a do riiznych smérd, a to z mista, po rozbéhu, po seskoku
a vyskoku, jednoru¢ nebo obourug.
e Efektivni je vyuZitl principu kontrastu — stfidat série odhod{ t&ZSich a leh¢ich bremen, resp.
odhod(i a smecovan.
Typické hodnoty zakladnich metodotvornych Einitelt
m P0=8-15
m PS=5-3
m  [0s=1-2min

Kontrastni metoda

Charakteristika metody
m  Kombinace submaximdin sily a vybuSnosti. Varianty:
e Po pomalé excentrické kontrakci nasleduje rychld koncentrickd.
¢ Priklad:
m podfep s 40 — 60% OM — vyskok cca 10 —20 cm (PO 4 — 6, PS 2 — 4, 10s 3 min)
m Seskok z bedny 25 — 40 cm — vydrZ cca 25 — ndsleduji vyskoky a seskoky na bedny
m benchpress na Sikmé lavici (PO = 2 — 4) — nasleduje klik po padu z kleku (PO =2 — 4)
nebo hod medicinbalem (PO = 4 - 8).
e Po kontrakcich s vysokym odporem nésleduji kontrakce s nizkym odporem.
¢ Priklad:
m prvni série — cca 80% OM, PO cca 3 — 6, pak mensi zatéZ — 10 — 30% 1 OM (PO =
5-12), PS=1-3 u kaZdé zat&7e (mezi dvojici cviteni 10 = cca 0,5 —2 min, 10s = 3—5 min).
m maximalni zapojeni motorickych jednotek a vysokd frekvence nervovych vzruchi, coz
pretrvava urcitou dobu po skoncenti cvicenf
e Vhodné vyuZiti i v soutéZnim obdobf.

Posilovaci program pro juniory zaméreny na rozvoj vybusné sily (KSP — 11)

Cviceni PoCet opakovéni Rychlost provedeni
x dopliikovy odpor pohybu

Drep 90° 2x (10 x 75 kg) pomalu

Drep 90° 2x(6-8x85kg) rychle

Drep vyskok 2 x (10 x bez zatéZe) maximain rychlosti

Tlak na lavici 2 x (10 x 55 kg) pomalu

Tlak na lavici 2x(5-6x65kg) rychle

Kliky 2 x (15 x bez zatéZe) maximain rychlosti

Vypony 2 x (12 x 100 kg) pomalu

Vypony 2 x (8 x 120 kg) rychle
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Blokafské dkroky s vyskokem 2 x (30 — 40 x bez z4t6ze) ~ maximaini rychlostf

Zakopavani na stroji 2 x (25 x 20 kg) pomalu

Pulover 2 x (12 x 16-18 k) rychle

Predkopavdnf na stroji 2 x (25 x 30 kg) maximalnf rychlosti nahoru, pomalu doli
Sikmy benchpress 2 x (10 x 45 kg) pomalu

Sikmy benchpress 2 x (6 x 50 kg) rychle

Vyrazy nad hlavu s Cinkou (rychle) 2 x (12 x 25 kg) maximalni rychlostf

Kontrastni metoda - dvojice cviéeni pro volejbal

Diep s Cinkou — vyskoky s pritaZenim stehen k pieapaZenym pazim

Drep s Cinkou na ramenou — skok daleky odrazem snoZmo

Tlak v sedu pred hlavou (jednorucky) — hod medicinbalem obouruc vrchem pred sebe
Stahovani kladky — hod medicinbalem obouru¢ spodem pred sebe

Extenze zad — hod medicinbalem obouruc spoaem za sebe

Bench press na Sikmé lavici — plyometrické kliky

Vzpéracské (vybusne) techniky

Silové premisténi
n Vychozi poloha:

H BB EE UN

o Stoj shodny s pozici pii hlubokém dfepu (stehna roviiobéZng se zemi). Trup je vzpiimeny, Cinka
Je drZena pod koleny v $ifi ramen.

e Vdha spocivd na nohou.

Pohyb (faze):

o Napindme nohy v kolenou, &inku tdhneme nahoru, ramena musf zdstat pred Cinkou.

e Boky se pohybuji nahoru, v zavéru této faze jdou ramena nahoru a paZe se ohybaji v loktech
(Cinku tadhneme nahoru blizko trupu).

e Zavér pohybu provedeme tak, Ze se dostaneme pod Cinku (,ponofeni™), tim, Ze ohneme a ,0bra-
time* prudce paZe — lokty dopieau.

o Dotlacime" nohama nahoru jako pii vztyku ze drepu.

Provddime kontinudlné v poctech urcenych v zdsaddch hypertrofniho tréninku.

fiklady cviceni vzpéracské (vybusné) techniky

Silovy trh

Vyrazovy tiak

Skoky s Cinkou na vyvyseny stuperi s odebrdnim cinky (obr. 86)
Premisteni s odhodem Cinky (obr. 87-88)

Premisténi s odloZenim Cinky po kaZdém cviku

Plyometricka metoda

Charakteristika metody

Vyvolani svalového predpéti (obvykle protazeni svalu), po kterém v co nejkratSi dob& ndsleduje pre-

kondvajici prace, pfi které je vyuZito elastického potencidlu svalstva. Kratkodobé lze vyuzivat

i ndroCnych variant pro rozvoj reaktivni sily nohou (doba kontaktu s podlozkou pri odrazu nepfe-

sahuje cca 0,2 - 0,25 s.

Upozornéni

o (vitime na kvalitnim povrchu (mékky povrch vyuZivat u zatatecnik( nebo po zranént, jinak zpQ-
sobuje pokles reaktivity nervosvalového systému).

Typické hodnoty zakladnich metodotvornych initelt
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POs=3-30

PS=2(3)-15

|0s =3 —5minivice

V jedné tréninkové jednotce se pouziva nejcastéji 2(3) — 6 variant plyometrickych cvicenf. Celkovy
poCet opakovani v tréninkové jednotce zaméfené na rozvoj vybusné sily nohou u vyspélych, silové
a technicky pripravenych junior@ je cca 120 — 200 (v pfipadé nizkointenzivnich cviceni i vice). Zati-
Zeni obméiujeme: vySkou a délkou skoku, vySkou seskoku, hmotnosti nacinf (napr. medicinbalu),
polohou kongetin.

Plyometricky tréninkovy program pro aktudlni fazi (3. fazi) tréninku sily

V obsahu plyometrického tréninku zaCinaji pfedev3im dominovat plyometricka cviceni rozvijejici

odrazovou silu a Gderovou vybuSnost. VyuZivaji se cca 3 — 4 plyometrickd cviceni stfedni a vyso-

ké intenzity (ta vyZaduiji vysokou pfipravenost podp(irng-pohybového aparatu, predevsim dostatec-

nou drovedl maximdlini sily — nedostatek sily miZe napt. zapri€init ztratu rovnovahy pfi dopadu a tim

pretizeni mékkych tkani t&la vzniklymi silami).

Trvént:

e 20-30min

e Soucasné v jednom dni nekombinujeme plyometricky trénink s klasickym posilovacim trénin-
kem (vyjimecné v menSim objemu u vyborné pripravenych a vyspélych junior().

Reaktivni cviceni seskok — vyskok (u nds znamé jako ,rdzova metoda“)

Uplatnéni vyZaduje vybornou silovou pfipravenost, strikini dodrzovani techniky cviceni: opti-

malni seskotnou polohou, kterou v prilbéhu seskoku neménime, je podrep, pred dopadem smé-

Maximalni pouZzivané seskoCné vysky, které Ize doporucit, jsou pro juniory cca 75 ¢cm a pro

juniorky cca 50 cm. V praxi Ize, zejména u divek, uplatnit pravidlo, Ze pokud hra€ po seskoku

z vySky 30 cm nedosahne stejné vySky vyskoku, neni dostatecné silové pfipraven na provadénf

tohoto cvicen.

e Diraz klademe na rovné drZenf trupu, dopad na 3picky chodidel (maximainé s lehkym dotykem
pat), pficemZ doba kontaktu s podlozkou by neméla pfesahovat pfiblizné 250 ms. P¥i opakova-
rem k podloZce po co nejkratSi draze, nebot jednim z dileZitych poZadavki pfi tomto cvidenf je
rychlost pfemé@ny excentrického napéti v koncentrické pfi vyuZiti vzniklé elastické energie.
Doporucujeme pfi dopadu dhel v kolennim kloubu cca v rozsahu 90° —120°, pricemZ vétsi hel
je herné specifiCtgjsi.

Velikost zatizent:

e POs =4 -8 (nasledujici pokus pfiblizné do 10 s)

e |0s=5-10min (aktivni)

e PS=1-3

Plyometrickych cviCeni vysoké intenzity vyuZivame kratkodob& maximalng 2 x/tyden.

Pozndmka

e Vzhledem k vyvoji v soucasném volejbalu se redukuje poZzadavek zkracovat dobu opory po
dopadu na minimum. Proto se vyznam zafazeni vysokointenzivnich cviceni tohoto charakteru
sniZil. Na vyznamu nabyla cviceni obsahujici odrazy spojené se specifickymi hernimi Ginnost-
mi, napf. opakované rozbéhy a odrazy na smec.

Dal$i zasobniky cviéeni — piiklady plyometrickych cviceni riizné intenzity

Cvicenf uvedenych intenzit maji svou miru vyuZitelnosti vzhledem k véku a pfipravenosti hraca, ale
soucasné i vzhledem k dobg nezbytné pro zotaveni po jejich vyuZiti (cca 1 — 3 dny v zavislosti na inten-
zit€). U vysokointenzivnich cvigeni PO =5, PS =2, 10 = 5 — 10 min, pozdgji PO =8 — 10, PS = 3.
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m  Hodnoty zatéZe v procentech maxima jsou orientatni, nebot se Iii individudIng i vzhledem k druhu
cviCeni, napf. u odporu 80% maxima jsou typické maximdlni hodnoty opakovéni cca 5 — 15, ale
i vice (u nékterych cviceni dolnich kongetin).
m  Doporucujeme zaméfit se na kvalitu provadéni.
m Vpraxi nejpouzivanéjsi je pyramidovité zvySovani odporu v jednotlivych sériich uvedenych cvicent:
e napr.: 75%/8, 80%/6, 85%/4, 85%/4 apod. (uvedené potty opakovani jsou orientacn).
*  doporucit Ize i explozivni metodu s vysokymi odpory (viz faze Ill) s odporem 70 — 80% 1 OM
m  V ndsledujici ukdzce je mozno vidét uZiti pyramidového zvySovani odporu u metody maximélnich
Gsilf (pro leg press a bench press):
PoCet Dopliikovy odpor 10
opakovani (% OM)
Leg press 10 80% 2 min
8 85% 2,5 min
6 90% 3 min
4 95% 3,5min
10 80%
Bench press 12 80% 2,5min
10 85% 3 min
6 (dvé série) 90% 3,5 min
12 80%
Cil
m  Zajistit vyuziti ziskané trovng maximalni sily pfi vybusnych rychlych pohybech uplatfiovanych ve
hte (je nezbytné zkratit cas potfebny k vyvinuti sily; dlileZité je, aby se pfi kontrakci zapojily vSech-
ny druhy viaken, nejdrive typ II). Soucasné udrZet dosazenou Urovefi maximdini sily. Siroké spek-
trum vyuZivaného odporu.
Trvani
m  (Cca3-—4tydny (s moZnym pokradovdnim v soutéZnim obdobi) pfi vybéru posilovaciho progra-
mu a davkovani je nutno pfihlédnout k individudinim diferencim, herni specializaci, specifice tré-
ninku sily u juniorek a ke skutecnosti, Ze faze se realizuje v obdobi, kdy dominuje hernf trénink
(technicko-takticka pfiprava). Proto se voli redukovany efektivni program tvofeny cca 2 — 6 spe-
cidlnimi cvicenimi.
m  Tréninkovy program rozvoje vybusné sily u juniord respektuje: obecné poZadavky herniho vykonu

i specifika jednotlivych hracskych specializaci.
e Pohyby k miCi, které predchdzeji viastnimu vyskoku:
+ Blokafi a smecafi — upfednostriovat lokomoci vpied a do stran.
* NahravaCi astgji vyskok z mista.
e Pohybovou strukturu odrazu
+ Pozadavky vyplyvajici z hernich specializaci, napf. rozdily v odrazu na sme¢ nebo na blok
blokar( a ostatnich hragd.
o Procentudini zastoupeni vyskok provddgnych pfi jednotlivych hernich &innostech, predevsim
jde o smecarské a blokarské vyskoky.
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Cviceni nizké intenzity

Preskoky pres nizké naradi nebo nacini, Svihadla (KS 1.1.6, KS 1.1.7)
Krdtkeé nizké skoky — na misté, z mista, vpred, vzad, stranou, diagondlné (KS 1.1.5)
Skoky pres nizké prekazky do 25-30 cm (napi’ kuZele), event. pozagji i s rotaci (KS 1.1.7)

Cviceni stedni intenzity pro dolni konéetiny

Opakované vysoké vertikalni skoky s rukama v tyl (KS 1.1.5)

KS 1.1.8 Opakované skoky na, resp. pres vysoké naradri (nad cca 35 cm)

KS 1.1.9 Vykrok, iihel v koleni predni nohy do 90°, rychlé vertikalni odrazy s praci paZi

KS 1.1.10 Pfeskoky pfekdZek bokem (i s rotaci)

m 3 -5 piekdZek — stoj bokem k piekdZkdm, preskok odrazem snoZmo, popr. i S rotaci, za prvni
a posledni piekdzkou dopad a odraz z jedné nohy.

KS 1.1.11 Boéni vyskoky na lavicku a seskoky s riznymi typy odrazii a dopadii

m  Stojnal (P) noze bokem k lavicce — vyskok na lavicku s dopadem na obe nohy, seskok na druhou
stranu s dopadem na P (L) nohu a zpét.

KS 1.1.12 Opakované vyskoky a seskoky na bednu cca 30-40 cm

m  Jako piedchozi cvicent, ale zvySenim piekdzky vyvoldme zapojeni svalstva stehen.

KS 1.1.13 Opakované vyskoky ve dvojici odrazem jednonoZ

m  Dvojice: stoj na P (L) noze Celem k sobé, oba cvicenci P (L) ruku proviéct pod kolenem zvednuté
nohy, uchopit se navzdjem a provddet opakované poskoky v kruhu se snahou o co nejrychlefsi pro-
vedeni odrazu.

KS 1.1.14 Opakované vyskoky ve trojici

n Trojice: dva hrdci mirny stoj rozkrocny celem k sobé, tchop za protilehlé ruce, uchopit tetiho hrdce
(stoji mezi nimi a bokem k nim), volnou rukou za paZi — usnadnéni odrazu pii pieskocich spoje-
nych paZi vpied a vzad.

Cviceni stfedni intenzity pro horni konéetiny a trup

m  Nasledujicf cviceni navazujf na prehled plyometrickych cvideni z kategorie Zdk(i (viz KS 5.1.4)

KS 5.1.5 Hod na hrud’ leZiciho hrace

m  Hody obouru¢ medicinbalem v lehu Zpét spoluhraci, kiery stoji nad cvicicim hrdacem a mi¢ pousti
Z vySky na jeho hrud.

KS 5.1.6 Odhody medicinbalu

m  Odhody medicinbalu (cca do 2 — 3 kg) nebo jiného lehkého ndcini, po rychlém ndprahu, napi’
obouruc vrchem do zemé pied sebe (pohyb zahdjit extenzi v kotnicich, kolenou, kyclich a ramenou,
Dpoté prudce zménit smér).

KS 5.1.7 Odhody medicinbalu v sedu

n Tlumenf pri chytdni medicinbalu hozeného Spoluhracem. Dvojice: sed proti sobé, hod obouruc
vrchem smérem nad hlavu spolubrace (impuls pii odhodu predevsim ze svali trupu, ne HK) — ten
okamZité po ztlumeni mice svalstvem trupu odhazuje zpét.

Cviceni vysokeé intenzity pro dolni konéetiny

KS 1.1.15 Trojskok, opakované skoky na, resp. pies vysoké naradi (nad cca 50 cm)

KS 1.1.16 Seskok a vyskok s cilem provést odraz co nejrychleji

KS 1.1.17 Opakované vertikalni vyskoky

m  Mimy stoj rozkrocny — opakované vertikéini skoky s pfednoZenim DK (ruce Se dotknou Spicek chodidel).
KS 1.1.18 Vyskoky na lavicku a seskoky odrazem jednonoZ

446



2S/13 — Rozvoj sily

m  Stojnal (P) noze bokem k lavicce, odrazem z kotniku vyskok na lavicku s dopadem na L (P) nohu,
seskok na druhou stranu na P (L) nohu.

KS 1.1.19 Opakované vyskoky a seskoky na bednu vys$si neZ 50 cm

KS 1.1.20 Preskoky pres Sikmo nataZenou gumu

m  Preskoky (vpred i vzad) pres Sikmo nataZenou pradeini gumu (hrdc zacind na konci upevnéném niZe
a postupuje, dokud (spésné preskakuje).

KS 1.1.21 Opakované vyskoky proti odporu

m  Mimy stoj rozkrocny, expander upevneny na zemi (v predozadni nebo pravolevé roving) a kolem
pasu, opakované vertikdlni skoky proti oaporu.

KS 1.1.22 Vyskoky s odhodem bremene

m  Stoj na vyvyseném misté cca 30-50 cm s biemenem (jednorucni Cinky) v rukou, pii seskoku odhod
biemene a po odrazu vyskok.

Cviceni vysokeé intenzity pro horni koncetiny a trup

KS 5.1.8 Hody medicinbalem 5 kg, resp. zdvaZim pres 5 kg
KS 5.1.9 Hody medicinbalem a jeho tumeni
m  Hod medicinbalem (cca 3-5 kg) po rychlém ndpiahu nebo okamZité po ztlumeni (chyceni) medi-
cinbalu hozengho spoluhracem.
KS 5.1.10 VertikdIni Svih
m  Podiep rozkroCny, jednorucni Cinku drZet obéma rukama mezi nohama (zdda rovné) — krétky Svih
vzhiiru (aZ do vzpaZeni ve vyskoku) a dolti (prudce zastavit a zahdjit dalSi explozivni vertikaini pohyb).
KS 5.1.11 Plyometrické kliky
m  Kliky s odrazem a event. s tlesknutim nebo s vyuZitim ,podstavei”
Pfiklady variant skokii v ramci plyometrickych cviceni
m  (Cvienf bez pomdicek (n4cini a néradr)
e Skoky na mist&, z mista (vpFed, vzad, stranou, diagondIng) s paZemi, bez paZi (fixovdny v rliz-
nych polohdch —za zady, v tyl, v predpazeni, na prsou, v bok), bez rotace a s rotact, z jedné nebo
z obou nohou, bez meziskoku a s meziskokem, na roving nebo s kopce, resp. do kopce, bez
dopomoci a s dopomoci (usnadnéni odrazu).
m  Cvifen s vyu7itim pomiicek
e (Cviteni na trampolindch, odrazovych mustcich, lavigkdch, s prekazkami, bednami, Svihadly,
vyskokoméry nebo zavéSenymi pfedméty, event. s pruZinami nebo gumovymi expandery kolem
ramen nebo pasu cviciciho (ukotvenymi v zemi nebo drzenymi spolucvigenci).

Posilovaci program pro juniory zaméreny na rozvoj vybusné sily (KSP — 12)

Cviceni PoCet PoCet Interval Doplrikovy
opakovani  sérif odpoginku (min) _ odpor

Plyometrické kliky 8-12 2 2

Vertikalni vyskoky (varianty) 8-12 2 2

Bricho — plyometricky™ 8-10 2 1 Dle vybéru cvitenf

Odhody obouru¢ vpred (medicinbal) 8-10 2 1 2-4 kg

Odhody obouru¢ vzad (medicinbal) 8-10 2 2 2-4 kg

Poznamky

m  Program vyuZivat 2x/tyden

m  Vprlbghu této féze pripravy doporucujeme zaradit cca 1x/tyden posilovaci cviceni na udrZeni dosa-
Zené trovné maximaini sily.

m " Provadgt dynamicky bez odporu nebo s odporem (medicinbal, kotoug €inky, odpor spoluhrace).
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m  Provadgt dynamicky — bez odporu nebo s odporem (medicinbal, kotoug Cinky, odpor spoluhrace).
m  Kromé vybudné provadénych cviceni bfisniho svalstva v rdmci tohoto programu doporucujeme
zafazovat v této fézi priib&Zné cviCeni stedni a pomalou rychlosti.
K vyuziti plyometrickych cviceni
m  Obsahem tréninku vybusné sily jsou predevSim cviCeni se shodnou nebo podobnou kinematickou
a dynamickou strukturou pohybu s pohyby uplatfiovanymi ve hre.
Priklad preferenci nékterych plyometrickych cviceni u hernich specializaci
m  Smeaf
o Opakované vertikalni skoky z mista odrazem obounoZ (i s rotacf trupu), opakované horizontalnf
skoky (pro (tok ze zadnich pozic), seskoky — vyskoky, kombinace vice horizontdlnich skok(
zakonCenych jednim vertikdlnim.
m  Smecar ze zadni pozice
e Preskoky béZeckych prekazek.
m  Blokar
o Opakované vertikani skoky z podiepu, opakované skoky do stran, opakované skoky do stran na
bedny, opakované skoky do stran odrazem z L (P) nohy se zvyraznénim horizontdIni kompo-
nenty, opakované blokarské vyskoky po dkroku nebo prekroku vpravo (vievo).
= Nahrdval
o Opakované vertikalni skoky z mista, opakované vertikdini skoky z mista s rotaci, seskok a krat-
ky sprint (i se zménou sméru).
Zaver této faze silové pripravy
m  Rozvoj vybudné sily je spojen s technicko-taktickymi pozadavky hry. Vyuzivdna jsou cviGeni imitaéni a viastni
herni €innosti — od hernich Cinnosti jednotlivee po herni kombinace na signdl. Zaméfenim na efektivni uplat-
néni nové ziskanych predpokladi v hernich podminkdch je tak trénink wbusné sily zavrsen. Uplatiiovanim
téchto cvicen Ize ovliviiovat i poZadavky na udrZeni potfebné drovné sily po dobu utkani (herni vytrvalost).
m  Pfimd kombinace herniho tréninku (herniho zatiZeni) se silovymi cviCenimi dynamického charakteru.
m  Pozndmka
e Efektivni rozvoj vybusné sily vyZaduje, aby volba prostiedkd a nejvhodnéjsich zpdsob( prove-
denf respektovala i takova individudini specifika jako odliSnosti ve vyvijeni sily v €ase nebo odlis-
nosti ve vnitrosvalové a mezisvalové koordinaci. Néktefi hraci jsou schopni vyvijet silu rychleji,
ale v menSi mite (v tréninku je tfeba upfednostiiovat metody, které vedou k zvySeni silového
maxima), jini dosahuji vy33ich silovych maxim, k CemuZ vSak potfebuiji delSi dobu trvénf svalo-
vé kontrakce (v tréninku je tfeba upfednostriovat metody uplatriované ve fazi prevodu maximéini
sily na vybusnou, které vedou ke zkrdceni doby nezbytné pro vyvinuti potfebné drovné sily).

Cil
m  UdrZet dosaZenou droveri sily (vzhledem k véku i zvySovat).
Trvéni

m  Po dobu soutéZniho obdobi frekvence 2x/tyden (z toho event. 1x s lehGimi odpory, ale rychle), pri
vysokém hernim zatizeni pfechodné 1x/tyden.

m  Hrddi, kterf jeSts nemaji dostatek sily — posilovat v priibéhu sezény nejméné 2x/tyden (vy33i odpo-
ry a mensi pocet opakovani).

Tréninkovy program

m  Maximaini a vybusnd sifla — 1 (2) tréninkové jednotky. V pripadé dvou jednotek byvd obvykle
v druhé z nich zafazen trénink s nizSimi odpory. Vybrat cca 4 cviéeni pro rozhodujici svalové sku-
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piny, PS 2 — 5 (&im mensi podet opakovani v dlisledku vy38iho odporu, tim vy3Si podet sérif). Tento

trénink stfidat pfiblizné po 2 tydnech s tréninkem v&tSiho poCtu svalovych skupin, napf. s kruho-

vym tréninkem z faze anatomické adaptace. MozZnost vyuZit i pyramidového tréninku (moZnost spo-
jeni s hypertrofii) — viz fdze anatomické adaptace — svalova hypertrofie. Pro trénink vytrvalosti ve
vybu3né sile Ize vyuzit specifickych volejbalovych cvitent.

m  Zaclenéni tréninku sily do tréninkového procesu:

o Silovy trénink je ve v&tsf ¢asti soutdZniho obdobf podrizen ostatnim typdm tréninku, sniZuje se
energeticky vydej pfi silovém tréninku a trvani tréninkovych jednotek (nebo jejich Casti vénova-
nych sile) na cca 20 — 45 min.

e V silovych trénincich s niz8im zatizenim mozno vyuzit méné ndroCnych cviceni, napf. misto
dfepu predkopdvani na extenzni lavici.

V této fazi Ize vyuzit
m  Metodu maximdinich dsili

e Program rozvoje maximalni sily, véetné pyramidovitého zvySovdni odporu v jednotlivych séri-
ich uvedenych cviCenf: napt.: 75%/8, 80%/6, 85%/4, 85%/4 apod. (uvedené poCty opakovani
jsou orientacnf).

m  Kruhovy trénink
e Prevazné zaméfeni na hypertrofii (zvySovani maximdini sily).
m  Explozivni metodu
e S vysokymi odpory s odporem 70 — 80% OM
m  Rychlostni metodu
m  Kontrastni metodu
m  VzpéraCskych vybusnych technik
o 5 vy38mi i nizkymi odpory
m  Plyometrickou metodu
e NepouZivat cvideni vysoké intenzity nebo maximalng 1x/tyden.
m  Kompenzace specifického herniho zatiZeni — viz kadeti

Cil

= Kompenzovat negativni vlivy specifického zatéZovani v soutéZnim obdobi (nejexponovangjSimi misty
podpdrné-pohybového aparatu volejbalisty jsou ramennt, kolenni a hlezenni kloub, které je nutno stabi-
lizovat), individualné zlepsit silu oslabenych svalovych skupin a nedopustit vyrazny pokles trovné sily.

DalSi vhodna cvigeni v tréninku volejbalisty (vzhledem ke specifikiim
hernich cinnosti)

Tlaky v sedu. Varianty: na Sikmé laviCce, s jednoruckami a obménou vychozi polohy pfedlokti — dlang
vpred, k sob& nebo vzad.

Benchpress. Varianta: s jednoruckami a na Sikmé lavicce.

Predpazovani s jednoruckami ve stoji

Tah k bradg ve stoji

Upazovani ve stoji

Drepy, drepy ve vykroku, v tkroku P (L)

Vypony (ve stoji a v sedu)

Vypady L (P) doIni kongetinou

Pullover. Varianta: s jednoruckami — zapojeny fixdtory lopatky.
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Tricepsovy zdvih (francouzsky tah) v lehu na laviéce
Stahovani kladky pfed a za hlavu

Veslovani v sedu

Tah k bradg ve stoji

Flexe zapésti v sedu (stoji)

Extenze zapésti v sedu (stoji)

Navijeni zavéSeného zavazi

m  Pozn.: zafazena nejsou cviceni biisniho svalstva

Klicovée momenty techniky provedeni posilovacich cviceni v tréninku
volejhalisty

Tricepsovy zdvih v lehu na laviéce

m  Lokty stdle smé&ruji vzhiru (tlagit k sobé).

Tlaky za hlavou v sedu

m  Neprohybat v bedernf patefi.

Pritah kladky v sedu (veslovani)

m  Mimé pokrCeni v kolenou, lokty co nejvice vzad.

Stahovani horni kladky k hrudniku

m  Vychozi poloha: kladka nad Celem, paZe zcela natazeny, ramena zvednuta, pfi stahovani se lopatky
pohybuiji k sobé, vydech az pri dokongovani pohybu, v krajnich polohdch kratké vydrze (vy33i zati-
Zeni svalll dolnf ¢4sti zad pfi dzkém (ichopu a podhmatem).

UpaZovani pokrémo s jednoruckami

m  Osy Cinek sméfuji vpred, maliky vytdGet vzhiiru, lokty aZ na droveri ramen.

UpaZovani v lehu na Sikmé lavicce

m  Osy Cinek a trupu rovnob&Zné, pokréeni v lokti — thel se v prlib&hu pohybu neméni, malik vytacet
ven.

Tah €inky v predklonu

m  Mimné pokrceni v kolenou, pohled pfed sebe, ramena vySe jako kyCle (dhel mezi stehny a zddy pi-
blizng 110°).

Tah Einky k bradé ve stoji

m  Uzky tchop, posadit panev — v priibéhu pohybu jsou lokty nad trovni rukou, lopatky pfitahovat
k sobé, nezakldnét se.

Benchpress

m  Nespoustét Cinku prudce na hrudnik — lehky dotyk prsni bradavky, u Zen pod prsy, udrZovat 4 body
opory — hlava, ramena, hyZdg, chodidla.

Extenze patere

m  Pénev na opérce nebo t&sné pred opérkou, nespoustét trup rychle dold, zvedat do polohy rovno-
béZné s podlozkou nebo maximalng do Ghlu 20° nad vodorovnou rovinu.

Sed - leh

m  Uhel v kolenou 90 — 110°, celd chodidla na podloZce (natazeni nohou miZe pfispét k bolestem
v bedrech a zvySuje zapojeni flexoru kyCle, pfitdhnout bedra k podloZce, pfi zveddni postupné odvi-
jet patef, nehybat hlavou a rameny, trup zvedat pfiblizné do thlu 45°, zpét brzdit pohyb.

Viypad ve stoji

=  Koleno predni nohy neprekrogi rovinu nad kotnikem, pfi pohybu zpét nezakldnét trup.

Diep a podiep

m  Zahajujeme flexi v kyCli, pak v kolenou, kolena se nesmi dostat pred SpiCky, neprendset tlak na
predni ¢ast chodidla, ménit postaveni chodidel, zvIdSté u vysokych Zen byva vyhodngjsi Sirsi stoj
rozkroény (nezddraziiovat vytdgeni chodidel do strany), zvIaSt8 v zaatcich je moZno pod paty
umistit 2 — 3 cm vysokou podlozku (zatétecnici Iépe Cinku na prsou).
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Vypon ve stoji

m  Provad&t na vyvySeném misté umoziiujicim maximdini rozsah pohybu, ve vyponu kratkd vydrz.
Zakopavani na pfistroji

m  Neprohybat se v bedrech, panev pritisknutd k lavici.

Dosazeni gptimalniho silového rozvoje pri sou¢asném zachovani
zdravi hrace mimo jiné vyzaduje:

individualizaci zatiZeni

obsahovou ndvaznost posilovdni v tréninkovych cyklech

udrZovani svalové rovnovahy, mj. vyvéZeng posilovat antagonistické svalové skupiny

adaptaci sval(, ale i vaz, $lach a kloub(

postupné zvySovani ndroCnosti cviceni

zabranit vzniku poSkozeni zdravi dokonalym zviddnutim techniky cviceni a obménami cviCenf
zvySovat pomér hmoty a zapojeni rychlych svalovych vidken oproti vidknim pomalym
kompenzovat skokanské zatizeni v intervalech odpoCinku mezi sériemi vkldddnim vyrovnavacich,
uvoliiovacich a protahovacich cviceni (vybérem vhodného povrchu pro cvicen)

vést hrace k maximdini koncentraci a zaméfeni na kvalitu provadéni cviCeni.
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