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1 2voD

T®ma m® bakal NSvp@&@hypb&e ®h @ nporzdvgorj a mul bpurgon
s2lryakvet ovichwysgot2encmes r aB BJin?lrhu ptoorhTocteck fit.
jsem vychgzel ze svich zkugenost 2, neboS r:
pSevg2m | tySekn ez §knmérsdins8dmn 2 t eni s, badmint on
tenis hraji ,wWwahowal ®h czeSmPDldy Bknuv skl ch. kateg
Badmi nton a squasth da&arjag e monde givdatameotViR@nsikn® hiri
ANage fiLilkgdhe seprzaw iacsd InBTmpbSE§danbhe¢h touto |
objevil | atk®t opolstl ead$i2c 822 mp bk o P d kkteynSss i pmpD  t
z2skal .

Prg§vhD tyhle rz&uwyewnpislti vdbysw® pedagogi ck
viEhowy. T 0 sporty | souw a&t§kdkatdinrc2h pir dsttf@S&kd n2 ¢
nej wbde benimnavzailpdem & P ulnaws nBt av u, s pkadryt up ?|ce2tc h
am| §dredyei dnhD Kkl es §, spirxty molElvy) blatkketdt ob®ou mo't
zal 2t v D n dNenzlou ralipdom bhraij4s pDchy nagich teni st
sogeiobti vace dNDt 2jedpoBluzp Sedpekpatd$2dobr ®ho pe

Raketov® sporty jsou nejv2ce rozg2Sen® |
bych c¢cht DI t2mto zpJTsawhBmze®rsd ometr adi |nne?jcvh
cvil enz umogn?2 0gi ven? a pestrost tr ®ni nk
cvilebnzch jednot ek. Netradi]| n? pomTcky |
povzbuzuj?2c?2 a z8bavnou funkci

ZamNSil f{®eom pegyt mpBadvibugnou (expl oz
vt omto sportovn?mj2ofBvdjte?ujhodnd w2 kagden
(p%Btol n® Y%dleirypolsebuvi dgplSstahtlkomiaemph)

Jednhimaen2ch dTvodT, pt ®ma j sgm, sgevbhpcretE
vt Dchto sportecmhrosgmtatimkdopbvondeaBDt 3 epak et o
sportT. DruhTm dJvgdemepri skujel g8dng vyda
se vIhradiynDunaa&WBb vl c hutesbpaockratl eScShs.k oTuo pr ac 2
tuto mezeuv!l i t e vyalritu Se

VNS2m, e tpBonpsémebbgd®vepiy KkteSér tsa
vilDnujaketovimn dearyt Tporofesi on§l n? hr 8] e, tr

veSejnost .



2 C, 02<#%

C2l em8ce j e sestavit pohybovl program
stanovenimi cviky s netrabiandami opbmiokamoz

s2ly u z8vodn2ch hr8| T raketovich sportT.

21 Hoo/ 40: !
Testovan® osoby budou eP bl ninkemga®bude I s | e d
namhR%éremgen2 v obl asti raphvokec¥ T bu®ni®nké V.

na rozvoj vibugn® s2]|y.

22 2+ ,9 02<#%
Prvn2 | 8§st?2s en®t gpw e8ic?e poHybov ®ho progr amt
30 cvihkenadsl n2mi pomTckami na rozvoj vIibug
Druhou | §es% abegn2 vIbhr ap rtoefsetsoivoannsilcnh?z c
raketovich sportT.
TSet?2 | §st2 bylo testovg§n2 vIibRrov®ho sc
pSed ab8ml doewvd® mNs2| n2ho tr®ninkov®ho pr oce
Ltvrtou | 8st2 byla nS§séetdmngsrk2o mplabRArev &
jedincT

23 M%4/ $)+! 02<#%

Vit ®t o pr8ci jsem vyugil metodu | iter8rn:
literaturyod an ®m tA®matizu a synt ®zu | s e niteratyryu g i | k
VdvoumBDs2 ]| n2m tr®ni nkov®m procesu, pSi kter

vyug2val vI1zkumno uKazarned dmrdaic eenx?p evslitsol ee®t kiifa tze r i
poufmét odu KOMNEHEn2 m® hypot®zy mi dopomohl
met ody a z8roveR d2ky met odN visdmmparracel sjl
svistupn2mi (Lelikovskl, 1977).

24 FH 2-5,1#% 02/ ", O-5

Vdnegn? dobnN se vNRNtginouam@eechmanadi psy.
str8mlbechi® tr ®novs8§n?2. Chyb?2 publikace zamh:
pro rozvoj specifickldchmmsidlam®imc s pokdpi nv,y sk
tomuvr aket ovich sportech, kdeeselbegnél E®maml
je velice dTlegitg§8 v raketovich sportech, a



Pokud budeme specifilkawdtchsislpov® esh hap !
exaktn2 tr®ninkovl procesn tdRdcHEthe osst heddmniags tc
avl komspoutoveceT. Nemal ou rol i sehraje jisteLl

pS2pravy.



3 (HARAKTERISTIKARAKET 6, #( 30/ 24°

Me z i charakteristiku raketovlicmiDjsgp2ort T
anejpoppul 8rnNj g2 i ngportyvied uBd enc h r |afkengt o/®0o b m Nt & e
badminton a squash jsdaizeny do ak et ovich slktoenr®vipnédoch peds]|
m2] ovi ®o méd ovich her patS$S2 tt %&k®a mnwthma ld,a |
m2 | ov 1 c hs rakgioo (ricothet, raketbal, pelota atd)dmt o sport Tm se
miliony hrS&ldT.proa$ esd om§ InPodil et alka nik orv e Kk r®d o
raketov® spomndhbmnpohyyemnmaP ®ph8i mkter Pm ¥ ac
kneuamu§ls® S2d&§n?2 odraZpytm?|shormgzi sdPaupeRici
z8t.Ng?2

Vn8sl edogd3dtaeh2ch j sem vgdy charakter.i
parametry, vybaven?2, a fyziologii dan®ho sp

3.1 TENIS

Tenis se hrajejak @ v e n k 0 rc2he hvadky 6 Stoeedcthe v. Povr ch
kur t T diergchlasidbld?s k o k.u MezZie t yto povrchy se Sad?
rychl ® povrchy a yghrmdlc® mpowraghkRy.h ¥e nach§
pal ubky, parketumilil chr phtwyoatirn.ITeWn Tgdivr g2 ch j s
antukov® kurty a ve stSednhD rydhhkotaskEpu2a

Teni sovl kurt je charakteristickl d2ky s
dvouhru je 23, 7@rm lat W8iBrkwa j6e 28®Imka st ej n§
hSi gt N se rozd2Nlwgreo sutpSevch Ntnoohuots® tkurtu. Tat c
ve vigi 1,07 m. Kurt je d8le rozdhRlen dle
podg§n2?2, rygt fadmpodl§®2. K tenisov®mu vybaveno?
hl adkT, pouze vbba®eVn®Mml pt ®v 6de o z deezh2o 2 §
ag 2 a 1/16 wuncel gky 2ugtOdm2minz2oes konk v2ce
am®nnN HA2,g9321 cm. Ra kheltaav ys e vek I[kS§tde§rl®@ jae kvrllpklu
Raketa je omezen&likoser § mu, kterT né&mdpabtf weg® ghed
ad®l ka rakety nesm2 blt vDtg2 neg 29 palcT

Dl e pravl idted&nisseu hdl8l 2 na pod8vaj2c? a p
jsou na opalnlich stpas§avenPod&n2z8§ké adakb?2n
st Spd& VAR strany na |l evou stranu kurtu. M2]
vymezen®lonar @egstoaMj §2 stranhD sz2tDn. Bodov§gn?
z?2sks§g, pokud uhraje 6 her a z8rove&68ede o0



na hry, hr ahjrea stez vz k rt8iceebnr8e a k , kterT se hraj
vtiebreaku, tak se hrajehd®| T ®n awjbme dwdkuwb
veden2z, Z8kladn2 jednotkolui jler gilr al,t yk§ et &d T
oznal uj 2 |-® 3000,y400a at ohr al5 Pokud soupe&, vyrov
nat §v8 tzv. shoda. Dalg2m bodemp%2p&dndl mi 9l
n8§sleduj2c2ho bodu stejnTm hr 8| emmudgkstke®nm mé¢
tenise se hraj? z8pasy na dva v2tDzn® set:
grands | amov ® Jtennrsrka®me .t e\ii s e snea Hrvaaj ev 2vt JAdzyn ®
(Jankaowy.kTl ,

Z&pas hranl na tp$iTmPdetuy oWu Bf@edotrap\ngd hv
dva v2t,j@gdab@® rsse8tnyo oz §Pplasdio 2, 5h. Jedna vIimhDn.
na tvrdich poar @ndtukavi7¢B dvorc2ch. Ener ge
dvouhSe u mugT'd im2gelB 'S0BHENMINN® zat?2 §en?
pohybuje mezi 6 8 % maxsrmiédInfrekvence. Tepovs§ frekyv
el40150 tep(fHawal Mmikhovg a kol ., 1993)

32 &4/, .~ 4%.) 3

Stoln2z tenis se hraje na stole o rozmDr e
sTI je vysokl 76 c¢cm. Hrac? picsoh@dbhevidSkvD
vistevwUpr ost Sed stolu se nach8z2 s2S o vigce
pol oviny. Vybaven?2 pro stoln?2 tenis se roz:
technologiizc el ul oi du ext r &@&mnni® |lkeuh kjTe bBRalr8,v niplsut §
m2| ku je upSesnhDn nanein® nomme zRBlak avEeh a6 LkibSa & 1 |
povrchu se nachB8rzPz mp® theryn 2u motgyRluy 2(cHT bner ,

Z&§pasy se odehr 8vaj?2 dlbaNt $2 2p vstahblz na®
mognTich, nse,bonenbao 3naz 4 v2tNDzn® ze 7 sad.
z2skanTch 11 bodT, pSi shodhD 10rEIdT nee olvrea
0 2 body. PSi pod&§n2 mus2 m2| ek epgddfadeownta dwd
pod8§vaj2c2ho a pot® pSij2mac2ho hr§le. Pod
stavu 10: 10 se mhDn2 pod8&8§n2 po kagd®m m2]| ku

Energetis«lzdd dpjojevuj edamd gBejsmpiod d T . YarHi
stolafhme TpSevs§gnNhN pohybuje ana?2kegndg2omur ai m
meng2m pobygbeonstatn? hr 81 i raketovlch spo

bezprostSednhD na okol 2 hrac? pl ochy. Tak®



vimNDny j e pveramdIekundyZ maoy ve stoln2m tenise
stoln2 tenista odehraje bRhem jveldknoabbas dn e
zat2gen2 se t2m pS8deBneygé&lyiwkRwbé&kiotymjpg 4 ho
mezi 24,6 img B3pPokdsimons&l n2 ceh therpSlvlgs sftroelknv
pohybujekolem16 70 tepT (Havmich ktow.8 a kol ., 1993)

3.3 BADMINTON

Tato hrases t ej n N jhragena toebrdi® n2 kov®m dvorci, Kk
dl ouhT 13,40 mra d{itrydkir ustjdéepntim.ndI®o ukhuir tj ak o
ag2Sku m8§ 6,10 m. UprostSed badmintonov®ho
155cm. Kvybavieadmivht onu pet 82 M2| kk aeraddl 2 na
na p®Sov® m2|kyntetintkkghzemateri 8§ T. D®I ka
VI 0Z me z 2 6,2 ag 7 cm a hmotnosmNDm2k&uk ae®
z8kl adny, k t zakul8cenpjee v2e5 gepg | & mm. Badmi nt onc
omezatovd ®l ce, kdybirtakkdlagnersenf 68 cm ( Mendr €

Badmintonovl z8pas se hraje na dva v2tD:
za stavu 20:20 se hrajbrg@bTt®edping, ddokbddec
nebo kdo prvnPo dz®wskado dikrhzy aldI§ v potektym? | e k
mu s 2 dopadnout do vpyore&nre2n ®ha pr dBadhijnpAl tar a
World Federation2015).

U z8vodn2ch hr8| T trv§g .jdcenma hwirng3nak vl |i
“wwrovnhD, t2m se prodluguje | as trvssmer tvd wdd .
je 37,7 kJ.min", cog je dost ovIliivnhDnwaxp a8y mém spal e
frekvencewo b Dhov®m zat2gen?2 | pr8[0nmMr uT edpoosva8h ufjree kk

tepT z4d Hmaivhddi kovg§ a kol ., 1993)
3.4 SQUASH

Squash se hrajewz avSen® m2stnosti a principem h
st Dnu. RozmDry t®t o m2stnost. jsou 9,70 m
Kagd@nastje oznalena | 8rami, kter® znal?2 hS
omezovac? | 8ra, kter§8 je ve vigce 4,75 m,

| 8ra pro pod8&n2 a ve VvIlegzcoev alc,24 8 ng rnaa dc Nzae np2o d
| 8a, kter§8 rozdRluje hSigth na dvhk polovin
dvhD | 8sti, do kterTch ssehdwi®® §Baj senggd kBB S
arakety (S¢ss, Matogkovs§, 2003).



M2 | ek je dumflkk®& ygwmhyenzézan®eh® 881 ® bar
m2] ku je 40 mm a jeho v8&8ha 24 g. Squashov§
ugg2 hlavu a celkovs§8 d®l ka rakety nesm2 pS§
hmotnost 255 gWorld Squash Federation LtA014).

Z8pwes squashi se hraje na dva |i tSi wvz2t
kdy za stavu 10:10 si hr8&8l na pS2jmu vyber e
bodT (S4uash Fatleration Ltd014).

Energetickl videj seeyskgtijeuwashp NDtp2Si medzvio uh B
klmrnit. Co se tile energeti ch®hwv?2 ovd defner gqtei ctko
raketovi Dbbappedfi®iwnigmReeh w mugT a¢g Pobybt
sekundy, u |tyShry sea otdd tiMpwdieh8&l no? jserddneul ns2e |
jevrozme&8 %78 tepov8 frekVenaxzemijreutlw 5( Mgl il8Hr



4 ANATOMIESVALSTVAU2 ! + %4/ 6 . #( 30/ 24°

Pohybov8 soustava se u ||l ovDkasdlMnz d&s
je kostraakltliown®k al S8astvi je svalstvo. ZamhRS2n
ng§m umogRuje se pohybowatkyasvartm ettnk 8§84 ¢mme
vniDj g% aokdl8dat slogjt®s8l okemobumal 2k®| hmot a
cel kov® hmotSwaslty jldow ND&pexsitfrioghkRy az ajnsioSue nt§|
snervovou soustavou. Pokud se spojrast gnegi
di sfunklnost svalu, kter@. zmemogBRSpeugpngvi
anervem mTge pSej2t ke nz&hernagdeh 2s vsdI Rl eixja tdwakzo

| §svivaji svalu je pohyb, pSi nhe&dno?s t cad &k hu§ zp
katrof i sval u. PSi pravi del n Gypertpofiid jghou a z
rozvoji.

Zanatomi ck®ho hledsskpejedpab,| kdegepodst
svalov® vl 8kno, kt erNea jsevail onfld@mskdvh &&kH yetd2n o p
synaptick®badap Sen®len meorzwdv® ebU&®ky.z Tenhl
oznal ovg&n jako mot ordi2kk§ njeedmot kna,v zp @mr BV and
vl §kna Svalggenminmo.u mot ori ckou funkk?2vIim&keén, m:e
kolem 1620 vI 8ken. Mot orick8 jednotka o vel k®
sval, pol et sval ovBWWNevis§ShéonviRen vt k2@ uvnnit
vyskywuwjibrily, kter ® | podoakiia Sipzmy Tytw2 | k o v i
b2l koviny se bRDhem stahTldeogi seRb e smalv zi § j seem 2
nervovsg vl 8kna, kt er 8 se (emud)gez2i vevaslvallor
snopci a snopel ky. Zak ounmoegnRu jtefeakbgtwoo dnactr IV o v 1
refl exu, kterl zajiSg®ljug2pomki® anpormacet b
prot a/@ém8n2 zmNDn ve svalech a svalov® | inn
dTl egiov®ows§8§ze pohybu, prTbBBuliefplodybu mSip
(Dovalil, 1992)

Ll ovDk m8§&§ rTzn® drukyers®ajsesvouchchak@hki e
z8kladn2ch typT. Typy svalovichnbDkgnahopeanda

HI adk§ ss&ad mavliinjae vSetenowvig§t hmim hEHk @ mi
buRky. TlougSka myof i RKkiyl,, jlt eOH Ba dakj& | 1e plan.d "
tk8R je S2zena aut onomiWyBkytueesewest sem@ngdéch hor
(galudek, mo|l ovdivimDghT SvapSidmdvakbchl oupkT)



Srdel n2 svalpowdiobhspoSs?el2nZdn aplr2uhovae il cyan s
ze s2t0D bunik, kter ® Srbdsealhnu?j 2s tjlendan oa | my ovk?e
srdel n2 sve&rdebn2 t k§at owivnod njfde a8t pej@ai 3 am
schopna automatych®ekonktirakpemal en2 rychl oc¢
nervov&vehbg®&kaadi vn2 soustavy.

PS2| nhND pruhovan® svalstvo je charakter:i
v ] 8§ k nmnohjogp @ @ r nl® nbRu nYst vajriych d®Imkna aj ed oxs ah o g me
nNkol.TlytomstNny -2j00o ®angi th®t €652 pl azmati ck
sar kol ema, pod kter ouVnsle snaarckho8pzl2a s mry o h(op r jo @
pohybuj2 mymwméijdbril gudpibelyj®isu|Est2 vgech sv
vI §kjeamj iachj podnem wl §kniBs§sla pdhhwwBkjosa gt v 0D Sen
z%s ektgdzj ednol omnTich a dvojl osnDichl mJ%sieloT mm
l om2 v2ceosviDtloamu dpojrmhaowmn® Ysrektyo ges ouue tzd
| §nley.t o dva Yseky se vgdy stS2daj?2 mMmeizi se
podrobnhDj g2 meporzywyr megn2 t Dmito Yasekyzdm@yof ik
zd&nlivhn pBPOdndddvgemhovean§zev t Rodlestrskvurgd ov® t
funkce &leowd®I ¥l S§wna na dva typysvaPoonva8 8v |s8vka
Pomaslv&l ov & ev Iz§ikald er vjeank8o, j (stooun i tcekr8l) 2l mo prrl cgtkin Thm
maj 2 jadee a Vv29d emyeql©sdiniarw a) kT pol et sar
kterouodd DIl uj 2 my o f i bsrD&lxeg| ktyomut o oddnDIlI en?2 my
pol 2] ka, kter 8 gk uCmhony heinmorvgsnvaplod v § kal 8 IRy
znal 2 j@k®z ibAkig&®a kt mengt mckd skytem sarkopl e
obsahem myofibri.lRo z | o gen?2 my o h 0 bovhiuis®@ Pe, bbdabkld sebe
vc el ®m (Mldisghknanh, Linc, 1972)

Podle Dovalila (1992se | erven8 vl 8kna dakckgvalusv ® v
Zzapoj ujyt rg@il ostn2ch sporut ecyhklliist ckal erm2Dh B
amnoho ogaldpdah cB2Ispovitgkna nebol i ta rychl 8
kr8t k®hoythVv8o2kentrakc?2 svalul.s2Klua dset asgee nz2
B21§ vsgapsiseprintechzpBkalcgkhchidi scipl?2n

Vngsl eduj2csehzambBsd hsEpgdedevag2anw madmw® al y
pS2lpmhovan®, kter 8desree pBpopybdy duiglen2mgdi konl e
viaket ov] ohl asbpud ekta8 d h u)llk Fabul Ry zobrazuj?2 ne
svaly vt omt o s port,ovjnd kno ojd ¥ ®u .vKEsaekset t aovve®Sespt oar bt uyl
vyugi | Fleigchneatnk g Linze (1972).
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Svaly zat?2genmn@kmeS$iovikderr splorw
N§zev d Latinskl Zal 8t ¢ PDpon Funkce
dvoj hl ajym. bicepsbrachii|n a h § k o| drsnatina kosti| flexe vloket
pagn? vi bnNgak u/v Set e n nlkl, supinace
ki oubn?2 (abdukce, flexe
jamkou kloubu page)
ramenn?
hl ub ok 1 | m.brachialis pSedn? drsnatina kosti| flexev loket KI.
pagn? kosti p|/l oketn?
t roj hl ajym.triceps brachii| pod jamkou | ok et n 2| Extenzev loket
pagn? kloubu v 1 bnNg e k|kl, addukce a
ramennz2||l oket n?2| extenze
zadn? s v ramen K.
kosti p
sval | o | m. anconeus zevn? zevn? 0 extenze
epikondyl kosti| ulny vl oketn
pagn?
v Set ennim. brachioradialis nazevnz2 |bodcovi|flexevloket
kosti plvT bng ekl k., pronace
v Set e n n| supinace
pronuj 2 (m. pronatorteres|na Vv ni t|drsnatinakosti| pronace
obl T epikondylu vSetennvpSeddl o
kosti p| obvod) flexe vloket kl.
korunov
vibnRNgku
| oket n?
pr onuj 2 (m.pronator pSepocta |z evn2z o pronace
| t yShr alquadratus kosti I|pSedn? |pSedl ok
kosti v
pSedn? m. seratus na pr vn|pSeakmj? |rotace lopatky
sval anterior dev2zti lopatky ivzpage
protrakce
ramene
sval tr {m. trapezius hrbolt T 1 n2 Nad p a g k| retrakce
trnovi®nN|| §st kllramene,
krln2chhSeben || §st el
hrudn?2c dol nz |
obrat! T deprese ramen
svald e | t o \ m. deltoideus z evn? t|drsnatina svaly abdukce,
kl 2] ku,|del tov@pSedpag
nadpagelkosti pvnitSn?
hSeben zapagen
vnhDj g?
sval m. supraspinatus | na lopatce horn2 pabdukce
nadhSeb Zj § my vel k®ho
nadh Se bl hrbolku kosti
pagn?
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Svaly zat2genm@keSiovihddr esphor
N§zev g LatinskI Zal §t ¢ Ppon Funkce
gi rokl m. latissimus trnov® |hr ana n addukce
z8dovl dorsi dol n2chlhrbolukosti |( pSi pag
hrudn2clpagn? extenze
bedeman? (zapage
kS2govl vnitSn?
obratl T p a (eprese
kosti k ramene
posl eddn
gebr a
sval m. infraspinatus | na lopatce st Sedn?/zevn?z r
podhSeb Zj § my vel k®hopage
podh Se bl hrbolku kosti
pagn?
vel kT sy{m.teresmajor |dol n2 Y¥hr ana nf addukce,
lopatky hrbolku kosti | extenzea
pagn? vnit Sn?
page
vel kT s {m.pectoralis vnitSn?2/hr ana v|protrakce
major kl 2] n2 hrbolku kosti | ramene,
kost hr|ipagn? addukce, flexe,
pSil ehnl vnitSn?
chrupavky protrakce
pravlich ramene
pochva svalu
bSi gn2h
pS2ml s \{m.rectus na konc|po zevn flexetrupu
bSi gn? abdominis chrupav|str akos§c
57 gebr|stydk®
mnD| 2 kov
vibnNgek

Zdroj: (Fleischmann, Linc, 1972).
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Svaly zat?2 gadm® np 2ih &latkiewiotvih ch s
N§zev d Latinskl Zal 8t ¢ PDpon Funkce
vel kT s {m.gluteus kost k S|drsnatina extenzevk vy |
hT g Nov T | maximus kostatdnhl §gNmav §k., zevn

| 8st zelkosti h aaddukce
plochy lopaty stehna
kyl el n?
vel kI p{m. addator kost st|{dr sn8& a |addukce,
magnus kosts edac|kost i s|extenzea flexe
hT gNov§vkyl el
drsnatina
dl ouhl m. adductor kost stidr sn8 ||addukceflexe
pSitahoylongus kosti slazevn?
vesBe di2|vky]| el
kr 8t k1 m. adductor d o |okrd v ni t Sn 2| addukceflexe
pSitah o) brevis ucpan®hlkosti slazevn?
otvoru v horn?vkyl el
dvoj hl aym. bicepsfemorisshr bol vs|hlavicekosti |[f | exe a
stehennj dol n2 p|l Tt kov @ rotace
zevnz2ho vkol enn
dr sn® | extenze K vy |
kosti s KI.
sval polm. se d ahibél kost hofl exe a
semimembranosu hrbol rotace
vkol enn
extenze K vy |
KI.
sval pol|m. semitendinosu| se d el kost hofl exe a
vnit Sn 2| rotace
hrbolu vk ol enn
extenze K y |
KI.
| t yShl aym.quadriceps 1.p Se dn 2|drsnatinkosti | flexevk y | e
st e hennjifemoris trn k3l|hol enn 2 k. extenze
vnitSn? vk ol enn
drsn® |
kosti S
3.pSedn?
plochakosti
steh#nn
zevn?z o
kosti s
troj hl aym.tricepssurae (v ni &zSenv®|hr b o | p | flexe
| Ttkovl epikondylkosti | kosti vkol enn
st e hermrg (Achillova pl ant 8r
plochah ol e|gl ac ha)
kosti

Zdroj: (Fleischmann, Linc, 1972).
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5 O %w#.0 2/:%$Q, %.~ 37,9

S22l a se vyug2vsg ve vgech raketovich spo

vikonech. PSedevg2m dynamick&agd&egms& ®@m2 | ¢
sportu. Kdy@poijemRs§ydme gn® 2sc2hl yr ankae t]otvyl Sehc hs
uvie2mej?2 dTJlegitost. VIibugng razhacipSispt?
pSedevg2m v %tolnich %derech, a oproti t o mt

a rychlTrpohyplpgeh

Vtenise se vibugng s2la vyug2vsg hlavnhD p
raketouD2 ky vIibugnost.i dol n2ch konl].etMen sjteo | nmc?(
tenisesey Tbugng s2la vyug2vsg pSedevg?2np8lSkioukadc
U tohoto sportysoune vy uiyd e ryy p&esehkav® vaddnwmgerh® z22 | y
nNco onp®ndX i ostast pdmnt Pakhegtowlomhrac2 ploge o

ale i tam se vyug2vsg vibugnost kdoshr@ld ht &lon
frekventovanl jako u olsadamindtchinu ajketwoVvbueén
jako ve squashi a tenise, dTl egitou soul 8§
vyug2v&ma se til|le daket ocntl adhn $(erovhoptbl idop Se d
ksPtzdi, dopsdBaac2 zp®Selkzadn2 stNDnN). VIbt
vyugita tak® pSi wWtolnlch %derech, aS ug |
Vibugng s2la se Sad2 mezi silliovS8 cdoh mp nsa sltc
schopnostijsoa | 2 o hjasalkt eri sti ck®.

Leli kovsk®ho (1977) definice pro s2lu z
vyskytuje pSi kagd®m pohybu | idsk®ho tDnDI a,
silou, m8l awgtl, tjousr®chrychlen2 a trv§g po i

519,760 3#(/0.1/34)

ASilov® schopnost.i j sou definovg8§ny jako
odpor svalovou kontrakc?2 (kontrakce = stah

Sil ov® ssceh opmlozs tppoSld dee vigy2pnT sval ov® kontr
kontrakce zaruluj?2 stimulaci silovich scho
svalu se svalov® kontr a%kec? topwyy k( Remiolz,d DDay
a)l z o me tnreibok ® s tkedkidoyk ® ek mretmMn?2 d®I ka sval u,
b)l zot omieblo® i dynamikdk ® knddmer ak®@lek a svalu

prodl ugovgn?2) a napiDt?2 svalu zTst 8v§ st ej
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koncentrickou kontrakci, kdy se sval z&wge a na excentrickou ktrakci, kdy se sval
protahuje.

D2ky svalovim kontrakc2m a pogadavkTm j

na dal g2 druhov® dRlen2. A to na statickou
dal g2 specilf,jcR® akily, (P@10) .
Ve statsek@®plsdt Ruje kontrakce izometricl

setrvgn2zm twWilai 1 ® pSlemre weboddkem %gialtd crke
k lokomoci.

Dynami ckj8¢ sc2har akteristrakg?2.i z&soht?cksceu
|l okomoc? pohybov®ho apar 8tu. Dynami ck§8 s?2|
schopnost?2 podle rychlosti | okomoce8hn%ozs
avytrvalog n2 s 2| u:

a) Rychjl&8 chdraakteristicks s nemaxi m8l n2m zr
odporu. Projevuje selkvr 8t k ®m | asov®m Wseku s nejvDtg?
pSi bhNhu pSes pSek&§gky nebo pSi s®rii Yder e
b) VI budgmres vsy2zlnal|l uj e 1 enj, v Ikttge2rm mz rdpSovb8l emyic h |
odrazu. Dakgamakoeeinsvice vibugn® s2ly je r
c) Maxi m8d ndefsi2dwmj e jako pSekon§wyaugliit?2mdaoag
rychl osti. Nej |l ast Dji j e vci2dndnsae uYpvozlpowrTanh T
jako jsou rTzn® z8pasnick® styl apod. Ma x i
jedince.

d) Vytrvaméstmai T soldpor se z8roveR prob2ha
Kl asi ckT mi sporty projuevjug@w 2 map $2ek | mydth r weed
l yg2ch i cyklistika.

Dal g2m zpTsobem dRl en? esiLledVvikoh,s sikdtherplf d :
dnNl 2 sscihlopm® sti na tSi hlavn2 odd2l y:

a) S22l asetwypzrc&l|S8uj e vyv2jen2m sntyr apkii  psSveal
Pohyb se projevujp ak o r Tzk® tvaehytgf | tRlap el Bz e ®mMNDI at gr
svyugit2zm maxi m8I n2 jizometrick® kontrakce.
b) S21 a dypnpamicchka& akt eri sti ck8 domi nbakhcezm i z o
nej vygg? kw&m2 i pgloeh ydbppa.ksa | ov8 schopnost, vV e
pohyby. Vt ®t o0 si |l ov® schopnost:i se obvykl e na

zpomal uj2c?2 pTsoben2? s2]|y.
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c) S2 ] a jel bsucghno§p no st viyauayti d rfi ¢ dk cBnmi dnjoskmrtcaeta &k  ra
mogn®m | asod®moiseeku maYim&lgmsd s2lw. je def
silovg schomp&stdmhNkdy|jett®Bu jedince co nej

5.2 CHARAKTERISTIKAAMET $9 420./6<.0 3" "&£,

VI brug s21l a nebolsei terx®nuojzei vinSe vs&gnal ¢gvi ho
cviky, aS zamhSen® na nohy | i page. Jsou t
U tNDchto c¢cvikT je dobr® vyug?2vat cvilebn?2

medi cinbaly, |inky apdmaol iZBkHK amdeam | ev itla&knR? m
1 minutu. Vibugng s2la se d§ at rnt®norvyadhltoS
plyometrickou a izokinetickog Pe r i | Dovalil, 2010).

Pr vimetodajer ychl,ogtim2ak tak® nazlv8na jako n
Tato metoda spol?2v8 ve snaze o0 co0o nejrychl
je rychlost pohybu vysok§8 a0 %naCxxN m8d ma k cav avc
maxima).Vt r ®ni nku se dopb2 ukmnu§te mqlhdekundgPadzy HGu 5
mezi cvil en?2-fhimnutyg35mmiinukl tmelzi s®r i emi .

Dr uh8 meptloydbamejhee bo k8 met oda r8§zov§. U t®
tzv. sval ov® pSedpnt 2, kdy jig prob2h8 sta
metoda je charakteristk § pSedevg2m ufMkzinf @i vEglkxokiy pSi

kde se projevuje kinetick8 energi e, u kter
zur |l it® vigky vzni kg pSi fgeyt oPamdum bp Sad
sval u, Ktzea ke ipvSaeccih v astn2 sval owdeazukdont r ak
viskoku. Procenta opakovac2ho maxima u vel

~

vigkou viskoku a p8&8du. Z8kladem u t®to met a
kter ® tsaek ® 8pgley nul ost pohybu. Bo pkorr8ut |. u jPea uszey
s®riemB msaut3 kdy polef. s®alloj® pSanmphten
tak® druhTm zpTsobem a to stati cdyramickBuont r ak
kont rakci. Tento zpTsob svalov®ho pSedpht?2
vri 8§ mc i nNDkolika sekund a mpdte@ydijloaddkaeleracy pugt Nn
TSemetodajei zoki netUi ctkéBt o mewpédy posi vguge?
JsoubnapS2klad rTzn® expandery (gumov®, p®r o
odpor a w%siT2nirolstfo®z2pcShi pohybu cvilen2, |
pomTcka a jaRl ppolhgld2se NspRxlplaamdl ep §i, @mds igluc

| i p®r ovI mi, veli kost odporu a maxi mum Ysi
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posi | dvisgnk?a ms j e nej vt g? Yas i | 2 provsg§diDno
setrval nost p ophoykbl ue,s pkrtJesrir®h v epdoeh ykb u . D2ky t0D
byly zkonstruov8ny speci 8l n2 posilovac?2 stro
na principu hydrauli ck®ho odpor u, setrvalr
velikost odporu w el ®m pr ocesu pohybu dl e Vyvz2jen®
proveen2 pSi t® o metodN je co nejvnNe gkr §Opal
Odpolinek mezi c v-2mhirutya 3Bimind pmezen®d i ¢ mivat 1
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6 Z<3/" . N+ #6942 $3 1 . A-) MO/ - ° # + !

Tent o z§s,aommuk nawedsdjieddistanovehch cpou i 52 m

| tyS netradiln2ch pomTcek. DNl en2 tNDchto c
cviku a obr8zku se uvsg§d? popis a proveden?
Ywlinek a chyby.

Popis a proveden?: oRepe$1r?2 zavidlop oanowck 8§ iy 8p
Pol et opakov8§n2: intenzita

Fyziologickl % inek: Zapojen® svaly bhRhem d
Chyby: Leho by seatmbDd rma idaenkey sviyvmBlovd8t p

6.1 TRX
TRX je zkratihk@&z vzu-BodgHReadahke®lEx er ci se. Je t
syst®m, kter T uwloajsRiun2e wahcwvatilsence. Tat

skl 8dg§8 ze dvou pevnich popruhT, kter® se d:
pro nohy nebo ruce.

BNDhem pr TbNDhu kKRXYd@PeeddTw, kwmby byl pop.l
napnut®, jinak se ztr8c? % inek dan®ho cvik

Cvik | . 1

Popis a proveden?: Z8kladn?2 poloha (d8l e | e
TRX uchopit p Sesdo bt | (eOb rd&lzaerkN mi. Kldo Prod W ME
Yuhlu se zem2, rovn§ z8dabhN fObdBae«ny .pa@yYl g
Pol et o pedblosi,36 2s ®Wi dpakKov8sekunhebo 6
Fyziologickl % inek: |tyShlavl svaéhesnmhenrt
sval, pSedn2? sval holen2, svaly hTgNov®
Chyby: prohnut@SegdamopoklrileaR®Yy nenapnut ®
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| AOUUAE ¢8 I AOUUAE ¢8
Cvik | . 2
Popis a proveden?z: ZP stoj npS¢epa®Pmm,0ozech
TRX pSed!| aMBreimNDk pata stojn® noh® m&s |lzeedmij ¢
dSep na ¢t6ObjB®ekoke 4)
Pol et o pegdhlosii,8h 2s ®Wi épakov8sekunchebo 6
FyziologickT %l inek: dwoyjSthllawll sswall sstteetheem |

Chyby: prohnut8 z8da, pata nen2? na zemi, ne

/| AOUGR E | AOUUAE ¢é38
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Cvik |. 3

Popis a prsawgdem?2r:nNDZAR ozkrol nT, pSedpagit,
ksobD. Pot® n8§sleduje dSep (do prav®ho ¥hl
dl anRsnobNk (Obr §zek | . 5). uPzdS@pun § sl ewlug keo

(Obr B@ek

Pol et o padblost,3h2s ® idpakov8rekunchebo 6
Fyziologickl % inek: dvojhlavl sval stehenn
Chyby: prohnut8 z8da, nenapnut® popruhy TRX

| AOUUAE ¢é8 /| AOUUAE ¢és8

Cvik | . 4
Popisapr oveden?2: ZP st o] m2rnhD rozkrolnT, pSe

ksobhD. Pot® n§sleduje pravoudbepu fObr|§izte kz
Ng§sl eduje plynull ep®eanhtry add kgdd @azer £r n2 mu

Obrg8zek | . 8) a n8sledn®ho stejn®ho pr TbNDhu
Pol et o pedhlosti,3h2s ®Wiédpakov8rekunchebo 6
Fyziologickl % inek: Dvojhlavl sval stehenn
sval, trojhlavl sval I Ttkovl

Chyby : prohnut88 z8da, napnut® page, nenapnut ¢

20



/| AOUUAE ¢8

Cvik | . 5

Popis a proveden2: ZP vzpor | egRo, rdovm2 X
(Obrgzek | . 9)hrwdhazlah dex@®NnohPbk8zek | . 1
Pol|l et o paedblost,36 2s ®Widpakov8rsekunchhebo 6

Fyzi ol ogi ckT % inek: sval del tovT, pS2ml s\
stehenn?2, sval | oket n?z

Chyby: probedeg§nzs8Sodl asti, z8klZén mleamvapnup
TRX

| AOUUAE é8 w | AOUUAE é8 »pm

Cvik | . 6
Popisproveden2: ZP vzpor | egmo, TdROX,n 2r okvonl| ezt§i
(Obr8zek | . 11). N8sleduje klik (Obrs8g8zek |

Pol et o pgdhlosti,36h 2s ®Wvidpakov8eekunchebo 6
Fyziologickl % tnekhlprvédnsvavappgn2, deltov
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Chyby: probedegnzs8dbl asti, nesymn&ttreichk ® zEB&l
hl avy, pokrZPen8 kol ena v

s

/| AOUUAE

€8 pp | /AOULTE €8 pg

Cvik | . 7

Popi s a proveden2: nEP p6efdpanirtn,D udhlkdkpiot
jednorul n2 Ychop, vDt g2 z8kl on ( Qbort8azce?k dl o.
stran za st8l ®1o natagen2 pag2 a napnutlch
Pol et o pegdhlosi, 836 2s ®Wi 6 p akoobBaekunch e b
Fyziologickl % inek: pS2ml sval bSign2, gik
sval pagn2, deltovl sval

Chyby: nenapnut® page, nenapnut® popruhy TF

\ -

/| AOUUAE ¢é38

Cvik | . 8
Popis a proveden?2: ZP st o] m2rnhD rozkrolnT
pSed itjreldenmor ul n2 Y%chop | evou rukou, pravou
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(Obrsg8zek | . 15)tr NBs |l sdpjravopet adko®@| @o( Ole!
|1.16) . RovcneSl &ng dpar Tvb D h u .

Pol et o pgdhlosti,86 2s ®Wi dpakKovB8eekundhhebo 6
Fyziologickl % inek: pS2ml sval bSign2, gik
sval pagn?

Chyby: pS2plrioghm& tr§o tzagcdea,, pSegl apovgn2, nena,

. \ “
“ &
\ P\
> > 3 N
4 ] 7

/| AOUUAE ¢é38 | AOUUAE é8 po

6.2 KETTLEBELL

N§zev Kettl enegllli c,k®hhs Fl2agly @anlz npeelol§ad
Aonvicovil avewdkn tvarem si tento n8§zev t a
spSi pevm@alilenm na sobDn. Tato posilovac? pom
hmot nostn2ch kategori 2.

Vtr®ni nkov®m p rsbky &ettlebellens. me cvi | i | i

Cvik | . 9

Popis a proveden?z: ZP dSep rozkrolnT, ucho
srovnli miOkB8zxzek | . 17). Ngsktedepel §emhamedip
(Obr 8zek | . 18) . Po pSedpagen? se kettleb

pokral uje.

Pol et o pgdhlosti,86 2s ®WidpakKovB8eekundhhebo 6
Fyziologe&kl pBPiml sval bSign2, hl ubokT st
hamstringy
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Chyby: kulat8 z8da, nadmBDrn® zapojen2 pag?2,

/| AOUUAE ¢é38 | AOUUAE ¢8

Cvik | . 10
Popis a proveden2: ZP dSep rnoezzkir odnonhy,, upcsheo
srovnimi z8dy (Obrg8zek | . kéttlehellenN §sazeend u j e

doln2ch konletin a skokem smRrem dopSedu ac¢
a ukon]| en? pSedpagen? se kettyrmribled | ppluaglt ¢
(Obr8zek | . 20).

Pol|l et o pgdhlosti,86 2s ®Wi dpakKovB8eekunhhebo 6
Fyziologickl % inek: dvojhlavl sval stehe
hT gNov® svaly, pS2mi sval b®iv@as,valdlyubokTl s
Chyby: kulat8 z8da, nadmBDrn® zapojen2 pag?2,

I ADUUAE 68 pow I ADUUAE é8 cm
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