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1 ªVOD 

T®ma m® bakal§Śsk® pr§ce zn² ĂN§vrh pohybov®ho programu pro rozvoj vĨbuġn® 

s²ly v raketovĨch sportech s vyuģit²m netradiļn²ch pomŢcekñ. PŚi vĨbŊru tohoto t®matu 

jsem vych§zel ze svĨch zkuġenost², neboŠ raketovĨm sportŢm se vŊnuji uģ Śadu let, 

pŚedevġ²m ļtyŚem z§kladn²m, kterĨmi jsou tenis, stoln² tenis, badminton a squash. Stoln² 

tenis hraji od ¼tl®ho vŊku, vŊnoval jsem se mu z§vodnŊ v ģ§kovskĨch kategori²ch. 

Badminton a squash hraji od svĨch 12 let a jsem registrovanĨm hr§ļem v amat®rsk® lize 

ĂVaġe Ligañ, kde se z¼ļastn²m pravidelnĨch turnajŢ poŚ§danĨch touto ligou. Tenis jsem 

objevil jako posledn² z t®to ļtveŚice sportŢ a pŚi prvn²m kontaktu s m²ļkem si mŊ tak® 

z²skal. 

Pr§vŊ tyhle zkuġenosti bych r§d vyuģil ve sv® pedagogick® praxi uļitele tŊlesn® 

vĨchovy. Tyto sporty jsou atraktivn² pro ģ§ky z§kladn²ch i stŚedn²ch ġkol. PatŚ² k tŊm 

nejv²ce obl²benĨm sportŢm a vzhledem k souļasn®mu stavu, kdy poļet sportuj²c²ch dŊt² 

a ml§deģe rapidnŊ kles§, by pr§vŊ raketov® sporty mohly bĨt dobrou motivac², proļ se 

zaļ²t vŊnovat sportu. Nemalou roli v tom hraj² ¼spŊchy naġich tenistŢ ve svŊtovĨch 

soutŊģ²ch. Motivace dŊt² pŚi vĨuce patŚ² k jednomu z pŚedpokladŢ dobr®ho pedagoga. 

Raketov® sporty jsou nejv²ce rozġ²Śen® individu§ln² sporty po cel®m svŊtŊ, a proto 

bych chtŊl t²mto zpŢsobem oslovit co nejv²ce lid². ZaŚazen² netradiļn²ch pomŢcek do 

cviļen² umoģn² oģiven² a pestrost tr®ninku, proti tradiļn²m monot·nn²m metod§m 

cviļebn²ch jednotek. Netradiļn² pomŢcky maj² nejen posilovac² efekt, ale tak® 

povzbuzuj²c² a z§bavnou funkci. 

ZamŊŚil jsem se v t®to pr§ci pŚedevġ²m na vĨbuġnou (explozivn²) s²lu, kter§ se 

v tomto sportovn²m odvŊtv² hodnŊ vyuģ²v§. Projevuje se pŚi kaģd®m ¼deru do m²ļku 

(pŚ.: ¼toļn® ¼dery, servis), ļi pohybu doln²ch konļetin (pŚ.: starty na m²ļ).  

Jedn²m z hlavn²ch dŢvodŢ, proļ jsem si vybral toto t®ma, je, ģe bych se chtŊl 

v tŊchto sportech s§m zdokonalovat, a ostatn²m dopomoci zlepġit se v odvŊtv² raketovĨch 

sportŢ. DruhĨm dŢvodem je skuteļnost, ģe neexistuje ģ§dn§ vydan§ publikace zamŊŚuj²c² 

se vĨhradnŊ na vĨbuġnou s²lu v raketovĨch sportech. Touto bakal§Śskou prac² bych chtŊl 

tuto mezeru v literatuŚe vyplnit. 

VŊŚ²m, ģe tato pr§ce bude pŚ²nosem k rozvoji vĨbuġn® s²ly u sportovcŢ, kteŚ² se 

vŊnuj² raketovĨm sportŢm, tedy profesion§ln² hr§ļe, tren®ry, uļitele tak i ġirokou 

veŚejnost. 
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2 Ĉ , 02<#% 

C²lem pr§ce je sestavit pohybovĨ program pro rozvoj vĨbuġn® s²ly s 30 

stanovenĨmi cviky s netradiļn²mi pomŢckami a ovŊŚit, zda vĨraznŊ ovlivn² rozvoj vĨbuġn® 

s²ly u z§vodn²ch hr§ļŢ raketovĨch sportŢ.  

2.1 H90/4O:!   

Testovan® osoby budou m²t lepġ² vĨsledky s pravidelnĨm tr®ninkem a bude 

namŊŚeno zlepġen² v oblasti rozvoje vĨbuġn® s²ly, neģ pŚed aplikac² tr®ninkov® intervence 

na rozvoj vĨbuġn® s²ly. 

2.2 ª+/,9 02<#% 

Prvn² ļ§st² m® pr§ce bylo sestaven² pohybov®ho programu a vytvoŚen² z§sobn²ku 

30 cviļen² s netradiļn²mi pomŢckami na rozvoj vĨbuġn® s²ly.  

Druhou ļ§st² bylo sestaven² vĨbŊru testovanĨch osob z profesion§ln²ch hr§ļŢ 

raketovĨch sportŢ.  

TŚet² ļ§st² bylo testov§n² vĨbŊrov®ho souboru jedincŢ pŚipravenou testovou bateri², 

pŚed absolvov§n²m dvou mŊs²ļn²ho tr®ninkov®ho procesu a po jeho ukonļen². 

Ļtvrtou ļ§st² byla n§sledn§ komparace vĨsledkŢ z testov§n² vĨbŊrov®ho souboru 

jedincŢ. 

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

V t®to pr§ci jsem vyuģil metodu liter§rn²ch reġerġ² ke stanoven² celistv®ho shrnut² 

literatury o dan®m t®matu. AnalĨzu a synt®zu jsem vyuģil k seps§n² poznatkŢ z literatury. 

V dvoumŊs²ļn²m tr®ninkov®m procesu, pŚi kter®m vĨbŊrovĨ soubor aktivnŊ tr®noval, jsem 

vyuģ²val vĨzkumnou metodu experimentu. K zhodnocen² vĨsledkŢ z testov® baterie jsem 

pouģil metodu mŊŚen². K ovŊŚen² m® hypot®zy mi dopomohly matematick® a statistick® 

metody a z§roveŔ d²ky metodŊ komparace jsem mohl srovnat vstupn² vĨsledky 

s vĨstupn²mi (ĻelikovskĨ, 1977). 

2.4 F/2-5,!#% 02/",O-5 

V dneġn² dobŊ se vŊtġinou vġechna literatura o sportu zamŊŚuje na psychick® 

str§nky ļi obecn® tr®nov§n². Chyb² publikace zamŊŚuj²c² se vĨhradnŊ na konkr®tn² metody 

pro rozvoj specifickĨch silovĨch skupin, kter® se v tom dan®m sportu vyskytuj². Jako je 

tomu v raketovĨch sportech, kde se ve velk®m mŊŚ²tku zapojuje vĨbuġn§ s²la. VĨbuġn§ s²la 

je velice dŢleģit§ v raketovĨch sportech, a tak by nemŊla bĨt opom²jena. 



  

 4 

Pokud budeme specifikovat silov® schopnosti v danĨch sportech a umoģn²me 

exaktn² tr®ninkovĨ proces tŊchto schopnost², mohli bychom dos§hnout lepġ²ch vĨsledkŢ 

a vĨkonŢ u sportovcŢ. Nemalou roli sehraje jistŊ i z§bavnost a rŢznorodost sportovn² 

pŚ²pravy. 
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3 CHARAKTERISTIKA RAKET/6¸#( 30/24° 

Mezi charakteristiku raketovĨch sportŢ jsem si vybral ļtyŚi nejzn§mŊjġ² 

a nejpopul§rnŊjġ² individu§ln² raketov® sporty ve vġech ļ§stech svŊta. Tenis, stoln² tenis, 

badminton a squash jsou Śazeny do raketovĨch sportovn²ch her, kter® jsou podskupinou 

m²ļovĨch her. Do m²ļovĨch her patŚ² tŚeba fotbal, basketbal, ragby a tak® mnoho dalġ²ch 

m²ļovĨch sportŢ s raketou (ricochet, raketbal, pelota atd.). TŊmto sportŢm se vŊnuj² 

miliony hr§ļŢ, aŠ uģ z Śad profesion§ln²ch tak i rekreaļn²ch. Podle Jankovsk®ho (2002) se 

raketov® sportovn² hry znaļ² rychlĨm pohybem mal®ho m²ļe po kurtu, pŚi kter®m doch§z² 

k neust§l®mu stŚ²d§n² odrazŢ m²ļku mezi soupeŚi. Tyto sporty jsou specifick® intervalovou 

z§tŊģ². 

V n§sleduj²c²ch odstavc²ch jsem vģdy charakterizoval danĨ sport, pravidla, 

parametry, vybaven², a fyziologii dan®ho sportu. 

3.1 TENIS 

Tenis se hraje jak na venkovn²ch dvorc²ch tak i ve vnitŚn²ch v hal§ch. Povrch tŊchto 

kurtŢ se dŊl² dle rychlosti odskoku m²ļe. Mezi tyto povrchy se Śad² rychl® povrchy, stŚednŊ 

rychl® povrchy a pomal® povrchy. V rychlĨch povrġ²ch se nach§z² povrchy jako tr§va, 

palubky, parkety ļi druhy rŢznĨch umŊlĨch hmot. V pomalĨch povrġ²ch jsou pŚedevġ²m 

antukov® kurty a ve stŚednŊ rychlĨch jsou asfaltov® a betonov® povrchy (JankovskĨ, 2002). 

TenisovĨ kurt je charakteristickĨ d²ky sv®mu obd®ln²kov®mu tvaru, jehoģ d®lka pro 

dvouhru je 23,77 m a ġ²Śka 6,23 m, pro ļtyŚhru je d®lka stejn§ a ġ²Śka je 10,97 m. Toto 

hŚiġtŊ se rozdŊluje upevnŊnou s²t² uprostŚed tohoto kurtu. Tato s²Š je upevnŊna na sloupc²ch 

ve vĨġi 1,07 m. Kurt je d§le rozdŊlen dle ļar a to na z§kladn² ļ§ry, stŚedn² ļ§ry, ļ§ry na 

pod§n², stŚedn² ļ§ry na pod§n². K tenisov®mu vybaven² patŚ² m²ļ a raketa. M²ļ by mŊl bĨt 

hladkĨ, pouze v barevn®m proveden² b²l® ļi ģlut® barvŊ. Jeho v§ha by mŊla bĨt v rozmez² 2 

aģ 2 a 1/16 unce. Po puġtŊn² m²ļe z vĨġky 254 cm m§ m²t m²ļ odskok v²ce neģ 134,62 

a m®nŊ neģ 147,32 cm. Raketa se skl§d§ z hlavy, ve kter® je vĨplet, drģadla a krļku. 

Raketa je omezena velikost² r§mu, kterĨ nesm² bĨt vetġ² neģ 15 palcŢ a ġirġ² neģ 12 palcŢ 

a d®lka rakety nesm² bĨt vŊtġ² neģ 29 palcŢ (73,66 cm) (JankovskĨ, 2002). 

Dle pravidel se hr§ļi v tenisu dŊl² na pod§vaj²c² a pŚij²mac², oba dva tito soupeŚi 

jsou na opaļnĨch stran§ch. Pod§n² se zaļ²n§ z postaven² za z§kladn² ļarou. Pod§v§n² se 

stŚ²d§ z prav® strany na levou stranu kurtu. M²ļ odehranĨ po pod§n² mus² dopadnout do 

vymezen®ho prostoru na protŊjġ² stranŊ s²tŊ. Bodov§n² se dŊl² na sety, gemy a hry. Set hr§ļ 

z²sk§, pokud uhraje 6 her a z§roveŔ vede o dvŊ hry nad svĨm soupeŚem. Pokud je stav 6:6 
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na hry, hraje se zkr§cen§ hra tzv. tiebreak, kterĨ se hraje do 7 bodŢ. Jestliģe je stav 6:6 

v tiebreaku, tak se hraje do t® doby, dokud se nŊkterĨ z hr§ļŢ neujme dvoubodov®ho 

veden². Z§kladn² jednotkou je hra, kter§ se z²sk§, dos§hne-li hr§ļ ļtyŚ bodŢ. Body se 

oznaļuj² ļ²sly a to: 15-0, 30-0, 40-0 a hra. Pokud soupeŚ vyrovn§ stav bodŢ na 40-40, 

nast§v§ tzv. shoda. Dalġ²m bodem z²skanĨm po shodŊ je tzv. vĨhoda. V pŚ²padŊ zisku 

n§sleduj²c²ho bodu stejnĨm hr§ļem, kterĨ m§ vĨhodu, z²sk§v§ hru tento hr§ļ. V muģsk®m 

tenise se hraj² z§pasy na dva v²tŊzn® sety, nebo na tŚi v²tŊzn® sety, pokud se jedn§ o 

grandslamov® turnaje. V ģensk®m tenise se hraje vģdy jen na dva v²tŊzn® sety 

(JankovskĨ, 2002). 

Z§pas hranĨ na tŚi sety u muģŢ trv§ v prŢmŊru od 2h do 3,5h, u ģen, kde se hraje na 

dva v²tŊzn® sety, je doba trv§n² z§pasu od 1h do 2,5h. Jedna vĨmŊna trv§ prŢmŊrnŊ 4,3 s. 

na tvrdĨch povrġ²ch a 7,2 s. na antukovĨch dvorc²ch. EnergetickĨ vĨdej pŚi tenise ve 

dvouhŚe u muģŢ ļin² 43,5 kJ.min
-1

 a u ģen 30 kJ.min
-1
. ObŊhov® zat²ģen² se u tenisty 

pohybuje mezi 60-78% maxim§ln² srdeļn² frekvence. Tepov§ frekvence u muģŢ za z§pas 

je 140-150 tepŢ za min. (Havl²ļkov§ a kol., 1993). 

3.2 S4/,.^ 4%.)3 

Stoln² tenis se hraje na stole o rozmŊrech 152 cm na ġ²Śku a 274 cm na d®lku, tento 

sŢl je vysokĨ 76 cm. Hrac² plocha je dŚevŊn§ a dnes je ļastŊji lisov§na z v²ce dĨhovĨch 

vrstev. UprostŚed stolu se nach§z² s²Š o vĨġce 15,25 cm, kter§ rozdŊluje stŢl na dvŊ stejn® 

poloviny. Vybaven² pro stoln² tenis se rozdŊluje na m²ļek a p§lku. M²ļek je d²ky vĨrobn² 

technologii z celuloidu extr®mnŊ lehkĨ. Barevnost m²ļku je b²l§, ģlut§ ļi oranģov§. Obvod 

m²ļku je upŚesnŊn na 40 mm. P§lka je dŚevŊn§, nen² omezena velikost² ļi v§hou, na jej²m 

povrchu se nach§z² potahy umoģŔuj²c² rŢzn® hern² styly (HĨbner, 2002). 

Z§pasy se odehr§vaj² dle tŚ² zpŢsobŢ a to, ģe se hraje buŅ na 2 v²tŊzn® sady z 3 

moģnĨch, nebo na 3 z 5, nebo na 4 v²tŊzn® ze 7 sad. Jedna sada se hraje do prvn²ch 

z²skanĨch 11 bodŢ, pŚi shodŊ 10 bodŢ se hraje do t® doby, dokud nŊkterĨ z hr§ļŢ nepovede 

o 2 body.  PŚi pod§n² mus² m²ļek dopadnout dvakr§t, a to nejdŚ²ve na polovinu 

pod§vaj²c²ho a pot® pŚij²mac²ho hr§ļe. Pod§n² se mŊn² vģdy po uplynulĨch 2 bodech, za 

stavu 10:10 se mŊn² pod§n² po kaģd®m m²ļku (HĨbner, 2002). 

EnergetickĨ vĨdej se zde projevuje na nejniģġ² ¼rovni z danĨch ļtyŚ sportŢ. Hr§ļ 

stoln²ho tenistŢ se pŚev§ģnŊ pohybuje na menġ²m rozmŊru hŚiġtŊ a d²ky tomu disponuje 

menġ²m pohybem neģ ostatn² hr§ļi raketovĨch sportŢ. Jeho pohyb je omezen 

bezprostŚednŊ na okol² hrac² plochy. Tak® proto, ģe vĨmŊny jsou kr§tk® a doba jedn® 
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vĨmŊny je prŢmŊrnŊ stanovena na 3 sekundy. Z§pasy ve stoln²m tenise jsou kr§tk®, avġak 

stoln² tenista odehraje bŊhem jednoho dne na turnaji 5 aģ 8 z§pasŢ a jeho vĨkonn§ doba 

zat²ģen² se t²m p§dem vyskytuje kolem 4 hodin. EnergetickĨ vĨdej u muģŢ se pohybuje 

mezi 24,6 aģ 33,9 kJ.min
-1
. U profesion§ln²ch hr§ļŢ stoln²ho tenisu se tepov§ frekvence 

pohybuje kolem 160-170 tepŢ za minutu. (Havl²ļkov§ a kol., 1993). 

3.3 BADMINTON 

Tato hra se stejnŊ jako tenis hraje na obd®ln²kov®m dvorci, kterĨ je pro dvouhru 

dlouhĨ 13,40 m a ġirokĨ 5,18 m. Pro ļtyŚhru je tento kurt stejnŊ dlouhĨ jako u dvouhry 

a ġ²Śku m§ 6,10 m. UprostŚed badmintonov®ho kurtu je nataģen§ s²Š na sloupc²ch ve vĨġce 

155 cm. K vybaven² v badmintonu patŚ² m²ļek a raketa. M²ļky se dŊl² na dva druhy, a to 

na p®Śov® m²ļky a m²ļky ze syntetickĨch materi§lŢ. D®lka per na m²ļku mus² bĨt 

v rozmez² 6,2 aģ 7 cm a hmotnost m²ļku mezi 4,74 a 5,50 gramŢ. PrŢmŊr korkov® 

z§kladny, kter§ je ve ġpiļce zakulacena, je 25 aģ 28 mm. Badmintonov§ raketa m§ jedno 

omezen², a to v d®lce, kdy raketa nesm² bĨt delġ² neģ 68 cm (Mendrek, 2003). 

BadmintonovĨ z§pas se hraje na dva v²tŊzn® sety. Jedna sada se hraje do 21 bodŢ, 

za stavu 20:20 se hraje do t® doby, dokud se nŊkterĨ z hr§ļŢ neujme dvoubodov®ho veden² 

nebo kdo prvn² z²sk§ 30 bodŢ. Pod§v§ se doln²m obloukem z pod§vac²ho pole, kdy m²ļek 

mus² dopadnout do vymezen®ho prostoru na pod§n² na protŊjġ² stranŊ s²tŊ (Badminton 

World Federation, 2015). 

U z§vodn²ch hr§ļŢ trv§ jedna vĨmŊna m²ļe 3,9 sekund. Ļ²m horġ² kvalita hr§ļsk® 

¼rovnŊ, t²m se prodluģuje ļas trv§n² vĨmŊn. EnergetickĨ vĨdej u profesion§ln²ch sportovcŢ 

je 37,7 kJ.min
-1
, coģ je dost ovlivnŊno pohybem po menġ²m hŚiġti. Maxim§ln² srdeļn² 

frekvence v obŊhov®m zat²ģen² je 80%. Tepov§ frekvence v prŢmŊru dosahuje kolem 175 

tepŢ za minutu (Havl²ļkov§ a kol., 1993). 

3.4 SQUASH 

Squash se hraje v uzavŚen® m²stnosti a principem hry je odr§ģen² m²ļku o protŊjġ² 

stŊnu. RozmŊry t®to m²stnosti jsou 9,70 m na d®lku, 6,40 m na ġ²Śku a 5,70 m na vĨġku. 

Kaģd§ stŊna je oznaļena ļ§rami, kter® znaļ² hŚiġtŊ. Na stŊnŊ pŚedn² je vyznaļena horn² 

omezovac² ļ§ra, kter§ je ve vĨġce 4,75 m, pod touto ļ§rou je ve vĨġce 1,78 m vyznaļena 

ļ§ra pro pod§n² a ve vĨġce 0,48m nad zem² je doln² omezovac² ļ§ra. Na podlaze je pŢl²c² 

ļ§ra, kter§ rozdŊluje hŚiġtŊ na dvŊ poloviny. Zadn² polovina podlahy se jeġtŊ rozdŊluje na 

dvŊ ļ§sti, do kterĨch se um²sŠuje pod§n². VĨbava squashov®ho hr§ļe se skl§d§ z m²ļku 

a rakety (S¿ss, Matoġkov§, 2003). 
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M²ļek je dutĨ, vyroben z mŊkk® gumy zbarven® do ļern® ļi b²l® barvy. PrŢmŊr 

m²ļku je 40 mm a jeho v§ha 24 g. Squashov§ raketa je podobn§ t® tenisov®, nicm®nŊ m§ 

uģġ² hlavu a celkov§ d®lka rakety nesm² pŚes§hnout 68,6 cm, ġ²Śka max. 21,5 cm a max. 

hmotnost 255 g (World Squash Federation Ltd, 2014). 

Z§pas ve squashi se hraje na dva ļi tŚi v²tŊzn® sady. Jeden set se hraje do 11 bodŢ, 

kdy za stavu 10:10 si hr§ļ na pŚ²jmu vybere, do kolika se bude hr§t, jestli do 11 bodŢ ļi 12 

bodŢ (World Squash Federation Ltd, 2014). 

EnergetickĨ vĨdej ve squashi pŚi dvouhŚe se vyskytuje v rozpŊt² mezi 42 aģ 60 

kJ.min
-1

. Co se tĨļe energetick®ho vĨdeje, je to jeden z nejv²ce energeticky n§roļnĨch 

raketovĨch sportŢ. Doba jedn® vĨmŊny v singlech u muģŢ se pohybuje mezi 8,3 aģ 9,6 

sekundy, u ļtyŚhry se tato doba o jednu sekundu prodluģuje. Maxim§ln² srdeļn² frekvence 

je v rozmez² 79-88% a tepov§ frekvence je 145 aģ 181 tepŢ za minutu (Melichna, 1995). 
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4 ANATOMIE SVALSTVA U 2!+%4/6¸#( 30/24° 

Pohybov§ soustava se u ļlovŊka dŊl² na aktivn² ļ§st a pasivn² ļ§st. V pasivn² ļ§sti 

je kostra ļlovŊka a v aktivn² ļ§sti je svalstvo. ZamŊŚ²m se pŚedevġ²m na aktivn² ļ§st, kter§ 

n§m umoģŔuje se pohybovat a rozv²jet naġ² motoriku. D²ky svalŢm dok§ģeme pŢsobit na 

vnŊjġ² okol² a zvl§dat sloģit® lokomoļn² ¼koly, z§roveŔ svalov§ hmota zastupuje 43 % 

celkov® hmotnosti ļlovŊka. Svaly jsou specificky zamŊŚen§ ¼stroj² a jsou tŊsnŊ spjata 

s nervovou soustavou. Pokud se spojen² mezi svalem a nervem pŚeruġ² ļi poġkod², nast§v§ 

disfunkļnost svalu, kter§ znemoģŔuje spr§vnou funkci svalu. Toto pŚeruġen² mezi svalem 

a nervem mŢģe pŚej²t ke zmenġen² svalu, dokonce aģ k n§hradŊ svalu za vazivo. DŢleģitou 

ļ§sti k vĨvoji svalu je pohyb, pŚi nedostatku pohybu a jeho ¼pln®ho zanech§n² doch§z² 

k atrofii svalu. PŚi pravideln®m pohybu a zatŊģov§n² doch§z² u svalu k hypertrofii a jeho 

rozvoji.  

Z anatomick®ho hlediska je sval sloģenĨ ze snopeļkŢ a snopcŢ, kde podstatu tvoŚ² 

svalov® vl§kno, kter® je i funkļn² jednotkou. Na svalov®m vl§knŊ se uchyt² pomoc² 

synaptick®ho pŚenosu Śada vl§ken rozvŊtvenĨch z nervov® buŔky. Tenhle celek je 

oznaļov§n jako motorick§ jednotka, ponŊvadģ d²ky nervovĨm vzruchŢm reaguj² svalov§ 

vl§kna staģen²m. Svaly s jemnou motorickou funkc² maj² malĨ poļet svalovĨch vl§ken, 

kolem 10-20 vl§ken. Motorick§ jednotka o velk® velikosti umoģŔuje jednoduch® funkce 

svalŢ, poļet svalovĨch vl§ken je zde 200-300. Ve svalov®m vl§knŊ uvnitŚ v protoplasmŊ se 

vyskytuj² myofibrily, kter® jsou tvoŚeny b²lkovinami v podobŊ aktinu a myozinu. Tyto 

b²lkoviny se bŊhem stahu do sebe navz§jem zasouvaj². DŢleģit® jsou i senzitivn² (citliv§) 

nervov§ vl§kna, kter§ se nach§z² ve svalovĨch vŚet®nk§ch (receptor) mezi svalovĨmi 

snopci a snopeļky. Zakonļen² tŊchto nervovĨch vl§ken umoģŔuje vyvolat reakce v podobŊ 

reflexu, kterĨ zajiġŠuje pohyb a pozici tŊla. SdŊluj² tak® informace o stavu svalu a jeho 

protaģen². Vn²m§n² zmŊn ve svalech a svalov® ļinnosti umoģnuje propriorecepce, kter§ je 

dŢleģit§ v rovnov§ze pohybu, prŢbŊhu reflexu, pŚi svalov®m napŊt² ļi pohybu a polohy tŊla 

(Dovalil, 1992). 

ĻlovŊk m§ rŢzn® druhy svalovĨch tk§n², kter® jsou charakterizov§ny do tŚ² 

z§kladn²ch typŢ. Typy svalovĨch tk§n² jsou dŊleny na hladk®, srdeļn² a pŚ²ļnŊ pruhovan®.  

Hladk§ svalovina se vyznaļuje vŚetenovitĨmi buŔkami a ov§lnĨm j§drem uvnitŚ 

buŔky. TlouġŠka myofibril, kter® obklopuj² j§dro buŔky, je 0,3 aģ 1 Õm. Hladk§ svalov§ 

tk§Ŕ je Ś²zena autonomnŊ nervstvem ļi hormon§lnŊ. Vyskytuje se ve stŊn§ch org§nŢ 

(ģaludek, moļovĨ mŊchĨŚ apod.) nebo i v kŢģi (vzpŚimovaļ chloupkŢ).  
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Srdeļn² svalovina se znaļ² podobnost² s pŚ²ļnŊ pruhovanĨm svalstvem. Je sloģena 

ze s²tŊ bunŊk, kter® obsahuj² jedno ļi v²ce jader. Srdeļn² stŊna a myokard je tvoŚena 

srdeļn² svalovou tk§n². Srdeļn² svalovina je Ś²zena samovolnŊ tzv. automaci², kdy je 

schopna automatick® kontrakce. Zrychlen² ļi zpomalen² rychlosti srdeļn² funkce zajiġŠuj² 

nervov§ vl§kna z vegetativn² soustavy.  

PŚ²ļnŊ pruhovan® svalstvo je charakteristick® pod®lnĨmi svalovĨmi vl§kny. Tyto 

vl§kna jsou mnohojadern® bunŊļn® ¼tvary, jejich d®lka je v rozmez² mm a dosahuje aģ 

nŊkolik cm. Tyto stŊny jsou siln® 10-200 Õm. Povrch tvoŚ² plazmatick§ membr§na tzv. 

sarkolema, pod kterou se nach§z² mnoho jader. VnŊ sarkoplasmy (protoplasma) se 

pohybuj² myofibrily, kter® maj² tlouġŠku 0,2 Õm. Myofibrily jsou souļ§st² vġech svalovĨch 

vl§ken a jejich poļet v jednom vl§knŊ se pohybuje v Ś§du stovek aģ tis²cŢ. Jsou tvoŚeny 

z ¼sekŢ, a to z jednolomnĨch a dvojlomnĨch. Jednolomn® patŚ² k svŊtlĨm ¼sekŢm, kter® 

lom² v²ce svŊtla, oproti tomu dvojlomn® ¼seky jsou tmavġ², protoģe se zde svŊtlo m®nŊ 

l§me. Tyto dva ¼seky se vģdy stŚ²daj² mezi sebou a jsou z§roveŔ na stejn® ¼rovni. PŚi 

podrobnŊjġ²m pozorov§n² mezery mezi tŊmito ¼seky myofibril splynou a sval se zd§ 

zd§nlivŊ pŚ²ļnŊ pruhovanĨ. Odtud odvozen i n§zev t®to svalov® tk§nŊ. Podle struktury a 

funkce se dŊl² svalov§ vl§kna na dva typy. Pomal§ svalov§ vl§kna a rychl§ svalov§ vl§kna. 

Pomal§ svalov§ vl§kna se znaļ² jako ļerven§ (tonick§), jsou tenļ² oproti b²lĨm vl§knŢm a 

maj² v²ce jader a v²ce myoglobinu (ļerven§ barva). Osahuj² velkĨ poļet sarkoplazmy, 

kterou oddŊluj² myofibrily v tzv. svazeļky. D²ky tomuto oddŊlen² myofibril vznikaj² 

pol²ļka, kter§ jsou pojmenov§na jako Cohnheimova pol²ļka. Rychl§ svalov§ vl§kna se 

znaļ² jako b²l§ (f§zick§), charakteristick§ menġ²m vĨskytem sarkoplasmy a menġ²m 

obsahem myofibril. Rozloģen² myofibril je rovnomŊrn®, v hust® podobŊ, bl²zko sebe 

v cel®m vl§knŊ (Fleischmann, Linc, 1972). 

Podle Dovalila (1992) se ļerven§ vl§kna d²ky sv® vytrvalejġ² kontrakci svalu 

zapojuj² pŚi vytrvalostn²ch sportech ļi cviļen² jako jsou cyklistika, bŊh§n², plav§n² 

a mnoho dalġ²ch podobnĨch sportŢ. B²l§ vl§kna neboli ta rychl§, se zapojuj² pŚi pohybech 

kr§tk®ho trv§n² s rychlou kontrakc² svalŢ. Klade se zde dŢraz na velkou s²lu staģen² svalu. 

B²l§ vl§kna se spouġt² pŚi sprintech, skoc²ch ļi u vzpŊraļskĨch discipl²n. 

V n§sleduj²c²ch tabulk§ch se zamŊŚ²m pŚedevġ²m na svaly sloģen® ze svalov® tk§nŊ 

pŚ²ļnŊ pruhovan®, kter§ se zapojuje pŚi ¼derech a pŚi pohybu doln²ch konļetin 

v raketovĨch sportech (Tabulka ļ. 1 a Tabulka ļ. 2). Tabulky zobrazuj² nejv²ce zatŊģovan® 

svaly v tomto sportovn²m odvŊtv², jako jsou raketov® sporty. K sestaven² tabulek jsem 

vyuģil poznatky z Fleischmanna a Lince (1972). 
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4ÁÂÕÌËÁ éȢ ρ ɀ 3ÖÁÌÙ ÚÁÔþĿÅÎï ÐĠÉ ĭÄÅÒÅÃÈ Ö ÒÁËÅÔÏÖĻÃÈ ÓÐÏÒÔÅÃÈ 

Svaly zat²ģen® pŚi ¼derech v raketovĨch sportech 
N§zev svalu LatinskĨ n§zev Zaļ§tek Đpon Funkce 

dvojhlavĨ sval 

paģn² 

m. biceps brachii na h§kovit®m 

vĨbŊģku, nad 

kloubn² 

jamkou kloubu 

ramenn²ho 

drsnatina kosti 

vŚetenn² 

flexe v loket 

kl., supinace 

(abdukce, flexe 

paģe) 

hlubokĨ sval 

paģn² 

m. brachialis pŚedn² strana 

kosti paģn² 

drsnatina kosti 

loketn² 

flexe v loket kl. 

trojhlavĨ sval 

paģn² 

 

m. triceps brachii pod jamkou 

kloubu 

ramenn²ho, na 

zadn² stranŊ 

kosti paģn² 

loketn² 

vĨbŊģek kosti 

loketn² 

Extenze v loket 

kl., addukce a 

extenze 

v ramen kl. 

sval loketn² m. anconeus zevn² 

epikondyl kosti 

paģn² 

zevn² okraj 

ulny 

extenze 

v loketn²m kl. 

vŚetenn² sval m. brachioradialis na zevn² stranŊ 

kosti paģn² 

bodcovitĨ 

vĨbŊģek kosti 

vŚetenn² 

flexe v loket 

kl., pronace, 

supinace 

pronuj²c² sval 

oblĨ 

 

m. pronator teres na vnitŚn²m 

epikondylu 

kosti paģn² a na 

korunovan®m 

vĨbŊģku kosti 

loketn² 

drsnatina kosti 

vŚetenn² (zevn² 

obvod) 

pronace 

v pŚedlokt², 

flexe v loket kl. 

pronuj²c² sval 

ļtyŚhrannĨ  

 

m. pronator 

quadratus 

pŚedn² plocha 

kosti loketn² 

zevn² okraj a 

pŚedn² plocha 

kosti vŚetenn² 

pronace 

pŚedlokt² 

pŚedn² pilovitĨ 

sval 

m. serratus 

anterior 

na prvn²ch 

dev²ti ģeber 

pŚedn² okraj 

lopatky 

rotace lopatky 

ï vzpaģen², 

protrakce 

ramene 

sval trap®zovĨ m. trapezius hrbol tĨln², 

trnov® vĨbŊģky 

krļn²ch a 

hrudn²ch 

obratlŢ 

Nadpaģkov§ 

ļ§st kl²ļku, 

hŚeben lopatky 

retrakce 

ramene, horn² 

ļ§st elevace, 

doln² ļ§st 

deprese ramene 

sval deltovĨ m. deltoideus zevn² tŚetina 

kl²ļku, 

nadpaģek a 

hŚeben lopatky 

drsnatina svalu 

deltov®ho na 

kosti paģn² 

abdukce, 

pŚedpaģen² a 

vnitŚn² rotace, 

zapaģen² a 

vnŊjġ² rotace  

sval 

nadhŚebenovĨ 

m. supraspinatus na lopatce 

z j§my 

nadhŚebenov® 

horn² ploġka 

velk®ho 

hrbolku kosti 

paģn² 

abdukce paģe 
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Svaly zat²ģen® pŚi ¼derech v raketovĨch sportech 
N§zev svalu LatinskĨ n§zev Zaļ§tek Đpon Funkce 

ġirokĨ sval 

z§dovĨ 

m. latissimus 

dorsi 

trnov® vĨbŊģky 

doln²ch ġesti 

hrudn²ch a 

bedern²ch a 

kŚ²ģovĨch 

obratlŢ, hŚeben 

kosti kyļeln² a 

posledn² 3-4 

ģebra 

hrana mal®ho 

hrbolu kosti 

paģn² 

addukce 

(pŚipaģen²), 

extenze 

(zapaģen²), 

vnitŚn² rotace 

paģe, deprese 

ramene 

sval 

podhŚebenovĨ 

m. infraspinatus na lopatce 

z j§my 

podhŚebenov® 

stŚedn² ploġka 

velk®ho 

hrbolku kosti 

paģn² 

zevn² rotace 

paģe 

velkĨ sval oblĨ m. teres major doln² ¼hel 

lopatky 

hrana mal®ho 

hrbolku kosti 

paģn² 

addukce, 

extenze a 

vnitŚn² rotace 

paģe 

velkĨ sval prsn² m. pectoralis 

major 

vnitŚn² tŚetina 

kl²ļn² kosti, 

kost hrudn², 

pŚilehl® 

chrupavky 

pravĨch ģeber, 

pochva svalu 

bŚiġn²ho 

hrana velk®ho 

hrbolku kosti 

paģn² 

protrakce 

ramene, 

addukce, flexe, 

vnitŚn² rotace, 

protrakce 

ramene 

pŚ²mĨ sval 

bŚiġn² 

m. rectus 

abdominis 

na konc²ch 

chrupavļitĨch 

5-7 ģebra, 

mŊļ²kovitĨ 

vĨbŊģek 

po zevn²ch 

stran§ch kosti 

stydk® 

flexe trupu 

Zdroj: (Fleischmann, Linc, 1972). 
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4ÁÂÕÌËÁ éȢ ς ɀ 3ÖÁÌÙ ÚÁÔþĿÅÎï ÐĠÉ ÁËÔÉÖÉÔñ ÄÏÌÎþÃÈ ËÏÎéÅÔÉÎ Ö ÒÁËÅÔÏÖĻÃÈ ÓÐÏÒÔÅÃÈ 

Svaly zat²ģen® pŚi aktivitŊ doln²ch konļetin v raketovĨch sportech 
N§zev svalu LatinskĨ n§zev Zaļ§tek Đpon Funkce 

velkĨ sval 

hĨģŅovĨ 

m. gluteus 

maximus 

kost kŚ²ģov§, 

kostrļ, zadn² 

ļ§st zevn² 

plochy lopaty 

kyļeln² 

drsnatina 

hĨģŅov§ na 

kosti hĨģŅov® 

extenze v kyļel 

kl., zevn² rotace 

a addukce 

stehna 

velkĨ pŚitahovaļ m. adductor 

magnus 

kost stydk§ a 

kost sedac² 

drsn§ ļ§ra 

kosti stehenn², 

hĨģŅov§ 

drsnatina 

addukce, 

extenze a flexe 

v kyļel kl. 

dlouhĨ 

pŚitahovaļ 

m. adductor 

longus 

kost stydk§ drsn§ ļ§ra 

kosti stehenn² 

ve stŚedn² 1/3 

addukce, flexe 

a zevn² rotace 

v kyļel kl. 

kr§tkĨ 

pŚitahovaļ 

m. adductor 

brevis 

doln² okraj 

ucpan®ho 

otvoru 

vnitŚn² okraj 

kosti stehenn² 

v horn² 1/3 

addukce, flexe 

a zevn² rotace 

v kyļel kl. 

dvojhlavĨ sval 

stehenn² 

m. biceps femoris hrbol sedac², v 

doln² polovinŊ 

zevn²ho okraje 

drsn® ļ§ry 

kosti stehenn² 

hlavice kosti 

lĨtkov® 

flexe a zevn² 

rotace 

v kolenn²m kl., 

extenze v kyļel 

kl.  

sval poloblanitĨ m. 

semimembranosus 

sedac² hrbol kost holenn² 

hrbol 

flexe a vnitŚn² 

rotace 

v kolenn²m kl., 

extenze v kyļel 

kl. 

sval poloġlaġitĨ m. semitendinosus sedac² hrbol kost holenn² na 

vnitŚn²m 

hrbolu 

flexe a vnitŚn² 

rotace 

v kolenn²m kl., 

extenze v kyļel 

kl. 

ļtyŚhlavĨ sval 

stehenn² 

 

 

 

 

 

m. quadriceps 

femoris 

1. pŚedn² doln² 

trn kyļeln², 2. 

vnitŚn² okraj 

drsn® ļ§ry 

kosti stehenn², 

3. pŚedn² 

plocha kosti 

stehenn², 4. 

zevn² okraj 

kosti stehenn² 

drsnatina kosti 

holenn² 

flexe v kyļel 

kl., extenze 

v kolenn²m kl. 

trojhlavĨ sval 

lĨtkovĨ 

 

m. triceps surae vnitŚn² a zevn² 

epikondyl kosti 

stehenn², zadn² 

plocha holenn² 

kosti 

hrbol patn² 

kosti 

(Achillova 

ġlacha) 

flexe 

v kolenn²m kl., 

plant§rn² flexe 

Zdroj: (Fleischmann, Linc, 1972). 
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5 O"%#.O 2/:$Q,%.^ 3^,9 

S²la se vyuģ²v§ ve vġech raketovĨch sportech a je dŢleģit§ pŚi vġech sportovn²ch 

vĨkonech. PŚedevġ²m dynamick§ vĨbuġn§ s²la, kter§ se vyuģ²v§ v kaģd®m raketov®m 

sportu. Kdyģ si uk§ģeme zapojen² vĨbuġn® s²ly na ļtyŚech z§kladn²ch raketovĨch sportech, 

uvid²me jej² dŢleģitost. VĨbuġn§ s²la pŚisp²v§ u horn²ch konļetin k razanci ¼derŢ, 

pŚedevġ²m v ¼toļnĨch ¼derech, a oproti tomu doln² konļetiny umoģŔuj² rychlou akceleraci 

a rychlĨ pohyb po hrac² ploġe.  

V tenise se vĨbuġn§ s²la vyuģ²v§ hlavnŊ pŚi pod§n², pot® pŚi kaģd®m ¼toļn®m ¼deru 

raketou. D²ky vĨbuġnosti doln²ch konļetin je moģnĨ rychlĨ pohyb po kurtu. Ve stoln²m 

tenise se vĨbuġn§ s²la vyuģ²v§ pŚedevġ²m pŚi kaģd®m proveden®m ¼toļn®m ¼deru p§lkou. 

U tohoto sportu jsou nevyuģity ¼dery pŚes hlavu a celkov® vĨbuġn® s²ly se zde nach§z² o 

nŊco m®nŊ oproti ostatn²m raketovĨm sportŢm. Pohyb po hrac² ploġe okolo stolu je menġ², 

ale i tam se vyuģ²v§ vĨbuġnost doln²ch konļetin pŚi rychl® zmŊnŊ pohybu, kterĨ nen² tak 

frekventovanĨ jako u ostatn²ch raketovĨch sportŢ. V badmintonu je vĨbuġn§ s²la, stejnŊ 

jako ve squashi a tenise, dŢleģitou souļ§st² rychl®ho pohybu po kurtu a je nejv²ce 

vyuģ²v§na, co se tĨļe doln²ch konļetin v raketovĨch sportech (rychlĨ pohyb dopŚedu 

k s²ti/zdi, do stran, zpŊt k pod§vac² ļ§Śe/zadn² stŊnŊ). VĨbuġnost horn²ch konļetin je zde 

vyuģita tak® pŚi ¼toļnĨch ¼derech, aŠ uģ pŚi smeļov§n² ļi jinĨch agresivn²ch ¼derech. 

VĨbuġn§ s²la se Śad² mezi silov® schopnosti, a proto bychom si mŊli Ś²ct, co tyto silov® 

schopnosti jsou a ļ²m jsou charakteristick®. 

Ļelikovsk®ho (1977) definice pro s²lu zn²: ĂS²la ve smyslu fyzik§ln²m se zŚejmŊ 

vyskytuje pŚi kaģd®m pohybu lidsk®ho tŊla, neboŠ kaģdĨ tŊlesnĨ pohyb se dŊje urļitou 

silou, m§ urļitou rychlost, jist® zrychlen² a trv§ po jistou dobu.ñ 

5.1 S),/6O 3#(/0./34) 

ĂSilov® schopnosti jsou definov§ny jako schopnost pŚekon§vat ļi udrģovat vnŊjġ² 

odpor svalovou kontrakc² (kontrakce = stah svalu)ñ (Periļ, Dovalil, 2010).  

Silov® schopnosti se dŊl² pŚedevġ²m podle typŢ svalov® kontrakce. Tyto svalov® 

kontrakce zaruļuj² stimulaci silovĨch schopnost². Podle napŊt² svalu a podle zmŊn d®lky 

svalu se svalov® kontrakce obvykle rozdŊluj² na n§sleduj²c² typy (Periļ, Dovalil, 2010): 

a) Izometrick® neboli statick® kontrakce kdy se nemŊn² d®lka svalu, ale zvyġuje se napŊt². 

b) Izotonick® neboli dynamick® kontrakce kdy se mŊn² d®lka svalu (zkracov§n², 

prodluģov§n²) a napŊt² svalu zŢst§v§ stejn®. Izotonick® kontrakce se d§le dŊl² na 
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koncentrickou kontrakci, kdy se sval zkracuje a na excentrickou kontrakci, kdy se sval 

protahuje. 

D²ky svalovĨm kontrakc²m a poģadavkŢm jejich rozvoje se dŊl² silov® schopnosti 

na dalġ² druhov® dŊlen². A to na statickou s²lu a dynamickou s²lu, kter§ se d§le rozdŊluje na 

dalġ² specifick® s²ly (Periļ, Dovalil, 2010). 

Ve statick® s²le se uplatŔuje kontrakce izometrick§. Charakterizuje se pŚedevġ²m 

setrv§n²m tŊla ļi bŚemen v urļit® poloze neboli ve statick® poloze. N§sledkem ¼sil² nedojde 

k lokomoci. 

Dynamick§ s²la je charakteristick§ izotonickou kontrakc². Đsil² se projevuje 

lokomoc² pohybov®ho apar§tu. Dynamick§ s²la se d§le vŊtv² a klasifikuje typy silovĨch 

schopnost² podle rychlosti lokomoce a rozsahu odporu na rychlou, vĨbuġnou, maxim§ln² 

a vytrvalostn² s²lu: 

a) Rychl§ s²la je charakteristick§ nemaxim§ln²m zrychlen²m za souļasn®ho mal®ho 

odporu. Projevuje se v kr§tk®m ļasov®m ¼seku s nejvŊtġ² silovou hodnotou jako napŚ²klad 

pŚi bŊhu pŚes pŚek§ģky nebo pŚi s®rii ¼derech v boxu.  

b) VĨbuġn§ s²la se vyznaļuje nejvŊtġ²m zrychlen²m, kterĨm d§v§ rychlost v hodu ļi 

odrazu. Dalġ²m bodem v charakteristice vĨbuġn® s²ly je n²zkĨ odpor. 

c) Maxim§ln² s²la se definuje jako pŚekon§n² ļi zdol§n² nejvŊtġ²ho odporu s vyuģit²m mal® 

rychlosti. NejļastŊji je vidŊna u vzpŊraļŢ a u sportovcŢ vŊnuj²c²m se ¼polovĨm sportŢm 

jako jsou rŢzn® z§pasnick® styl apod. Maxim§ln² s²la tvoŚ² z§klad pro silov® moģnosti 

jedince. 

d) Vytrvalostn² s²la m§ malĨ odpor se z§roveŔ prob²haj²c² n²zkou stabiln² rychlost². 

KlasickĨmi sporty projevuj²c²mi se vytrvalostn² silou jsou napŚ²klad veslov§n², bŊh na 

lyģ²ch ļi cyklistika. 

Dalġ²m zpŢsobem dŊlen² silovĨch schopnost² je podle Ļelikovsk®ho (1977), kterĨ 

dŊl² silov® schopnosti na tŚi hlavn² odd²ly: 

a) S²la statick§ se vyznaļuje vyv²jen²m s²ly pŚi pŚevl§daj²c² izometrick® kontrakci svalŢ. 

Pohyb se projevuje jako rŢzn® tahy a tlaky ve st§l® poloze tŊla v ļasovŊ kr§tk®m intervalu 

s vyuģit²m maxim§ln² izometrick® kontrakce. 

b) S²la dynamick§ je charakteristick§ dominanc² izotonick® kontrakce svalŢ, bŊhem 

nejvyġġ² kvantity opakov§n² pohybu. Je to silov§ schopnost, ve kter® se obvykle nal®zaj² 

pohyby. V t®to silov® schopnosti se obvykle nal®zaj² pohyby, kter® maj² tlum²c² aģ 

zpomaluj²c² pŢsoben² s²ly. 
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c) S²la vĨbuġn§ je schopnost vyuģit² dominance izotonick® kontrakce v nejkratġ²m 

moģn®m ļasov®m ¼seku s dopomoc² maxim§ln² s²ly. VĨbuġn§ s²la je definov§na jako 

silov§ schopnost, kdy je d§no pŚedmŊtu ļi tŊlu jedince co nejvŊtġ² zrychlen². 

5.2 CHARAKTERISTIKA A MET/$9 42O./6<.^ 6¸"5£.O 3^,9 

VĨbuġn§ s²la neboli explozivn² s²la se tr®nuje pŚev§ģnŊ ġvihovĨmi a odrazovĨmi 

cviky, aŠ zamŊŚen® na nohy ļi paģe. Jsou to napŚ²klad rŢzn® odhody, pŚeskoky a vĨskoky. 

U tŊchto cvikŢ je dobr® vyuģ²vat cviļebn² pomŢcky, aŠ uģ se jedn§ o expandery, 

medicinbaly, ļinky apod. Z§kladem je tak® delġ² odpoļinek mezi cviļen²mi, kterĨ trv§ pŚes 

1 minutu. VĨbuġn§ s²la se d§ tr®novat tŚemi z§kladn²mi metodami a to rychlostn², 

plyometrickou a izokinetickou (Periļ, Dovalil, 2010). 

Prvn² metoda je rychlostn², jinak tak® nazĨv§na jako metoda dynamick®ho ¼sil². 

Tato metoda spoļ²v§ ve snaze o co nejrychlejġ² proveden² dan®ho pohybu. U t®to metody 

je rychlost pohybu vysok§ aģ maxim§ln² a velikost odporu je 30-60% OM (opakovac²ho 

maxima). V tr®ninku se doporuļuje opakov§n² 6-12 kr§t nebo na dobu 5-15 sekund. Pauzy 

mezi cviļen²mi by mŊli bĨt 1-2 minuty a 3-5 minut mezi s®riemi. 

Druh§ metoda je plyometrick§ neboli metoda r§zov§. U t®to metody je principem 

tzv. svalov® pŚedpŊt², kdy jiģ prob²h§ staģen² svalu pŚed vlastn² svalovou kontrakc². Tato 

metoda je charakteristick§ pŚedevġ²m rŢznĨmi seskoky z urļit® vĨġky ļi pŚi p§du bŚemene, 

kde se projevuje kinetick§ energie, u kter® doch§z² ke svalov®mu pŚedpŊt². PŚi seskoku 

z urļit® vĨġky vznik§ pŚi f§zi dopadu brzdiv§ kontrakce svalu s vytvoŚen²m pŚedpŊt²m 

svalu, kter§ pŚech§z² v aktivaci vlastn² svalov® kontrakce, vz§pŊt² vyuģit§ k odrazu do 

vĨskoku. Procenta opakovac²ho maxima u velikosti odporu se urļuj² hmotnost² bŚemene, 

vĨġkou vĨskoku a p§du. Z§kladem u t®to metody je spr§vnŊ zvl§dnut§ technika pohybu, ke 

kter® se v§ģe tak® plynulost pohybu. Doporuļuje se opakov§n² cviku 5-6 kr§t. Pauzy mezi 

s®riemi jsou 3-8 minut, kdy poļet s®ri² je stanoven na 3-5. Svalov® pŚedpŊt² lze dos§hnout 

tak® druhĨm zpŢsobem a to statickou kontrakc², po kter® se plynule pŚech§z² v dynamickou 

kontrakci. Tento zpŢsob svalov®ho pŚedpŊt² se projevuje napŚ²klad u brģdŊn² sprintera 

v r§mci nŊkolika sekund a pot® jeho vypuġtŊn² do sprintu a pŚechod v rychlou akceleraci. 

TŚet² metoda je izokinetick§. U t®to metody se vyuģ²vaj² posilovac² pomŢcky. 

Jsou to napŚ²klad rŢzn® expandery (gumov®, p®rov®), ļinky apod. Charakteristick® je, ģe 

odpor a ¼sil² rostou pŚi rŢznĨch f§z²ch pohybu cviļen², podle toho jak§ je posilovac² 

pomŢcka a jakĨ pohyb se s n² prov§d². NapŚ²klad pŚi posilov§n² s expandery, aŠ gumovĨmi 

ļi p®rovĨmi, velikost odporu a maximum ¼sil² roste na konci pohybu. Oproti tomu pŚi 
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posilov§n² s ļinkami je nejvŊtġ² ¼sil² prov§dŊno na zaļ§tku pohybu a pot® pŢsob² 

setrvaļnost pohybu, kter§ vede k poklesu ¼sil² v prŢbŊhu pohybu. D²ky tŊmto nedostatkŢm 

byly zkonstruov§ny speci§ln² posilovac² stroje, jako jsou napŚ²klad izokinetick® trenaģ®ry 

na principu hydraulick®ho odporu, setrvaļn²ku apod. Tyto zaŚ²zen² umoģŔuj² stejnou 

velikost odporu v cel®m procesu pohybu dle vyv²jen®ho ¼sil². Rychlost pohybu a 

proveden² pŚi t®to metodŊ je co nejvŊtġ². Opakov§n² danĨch cvikŢ se doporuļuje 6-8 kr§t. 

Odpoļinek mezi cviļen²mi by mŊl trvat 1-2 minuty a 3-5 minut mezi s®riemi. 
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6 Z<3/".^+ #6)+° 3 .%42!$)I.^-) 0/-°#+!MI  

Tento z§sobn²k cvikŢ, mnou navrģenĨ, obsahuje 30 stanovenĨch cvikŢ s pouģit²m 

ļtyŚ netradiļn²ch pomŢcek. DŊlen² tŊchto cvikŢ je dle posilovac²ch pomŢcek. U kaģd®ho 

cviku a obr§zku se uv§d² popis a proveden² dan®ho cviļen², poļet opakov§n², fyziologickĨ 

¼ļinek a chyby. 

Popis a proveden²: Pops§n² cviku a uk§zky proveden² za dopomoci obr§zkŢ. 

Poļet opakov§n²: intenzita 

FyziologickĨ ¼ļinek: Zapojen® svaly bŊhem dan®ho cviku a jejich rozvoj. 

Chyby: Ļeho by se mŊl cviļenec vyvarovat a na co by si mŊl d§t pozor. 

6.1 TRX 

TRX je zkratka z anglick®ho n§zvu Total-Body Rezistance Exercise. Je to z§vŊsnĨ 

syst®m, kterĨ umoģŔuje pracovat s vlastn² vahou cviļence. Tato cviļebn² pomŢcka se 

skl§d§ ze dvou pevnĨch popruhŢ, kter® se daj² nastavovat podle potŚeby zakonļen® madly 

pro nohy nebo ruce.  

BŊhem prŢbŊhu kaģd®ho cviku s TRX je dŢleģit®, aby byli popruhy TRX st§le 

napnut®, jinak se ztr§c² ¼ļinek dan®ho cviku. 

 

Cvik ļ. 1 

Popis a proveden²: Z§kladn² poloha (d§le jen ZP) stoj m²rnŊ rozkroļnĨ, pokrļit pŚedpaģmo, 

TRX uchopit pŚed tŊlem dlanŊmi k sobŊ (Obr§zek ļ. 1). Pot® n§sleduje dŚep (do prav®ho 

¼hlu se zem², rovn§ z§da), pŚedpaģen² povĨġ dlanŊmi k sobŊ (Obr§zek ļ. 2). Paty na zemi. 

Poļet opakov§n²: v rychlosti, 4-6 s®ri², 7-9 opakov§n² nebo 6-8 sekund  

FyziologickĨ ¼ļinek: ļtyŚhlavĨ sval stehenn², dvojhlavĨ sval stehenn², bedrokyļlostehenn² 

sval, pŚedn² sval holen², svaly hĨģŅov® 

Chyby: prohnut§ z§da, pokrļen² v dŚepu moc hlubok®, nenapnut® popruhy TRX 
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Cvik ļ. 2 

Popis a proveden²: ZP stoj na jedn® noze, pŚednoģit pravou, pokrļit pŚedpaģmo, uchopit 

TRX pŚed tŊlem dlanŊmi k sobŊ, pata stojn® nohy na zemi (Obr§zek ļ. 3). Pot® n§sleduje 

dŚep na stojn® noze (Obr§zek ļ. 4). 

Poļet opakov§n²: v rychlosti, 4-6 s®ri², 7-9 opakov§n² nebo 6-8 sekund 

FyziologickĨ ¼ļinek: dvojhlavĨ sval stehenn², ļtyŚhlavĨ sval stehenn², hĨģŅov® svaly 

Chyby: prohnut§ z§da, pata nen² na zemi, nenapnut® popruhy TRX 

                                   

 

 

 

 

 

 

  

 

 

                                  

 

/ÂÒÜÚÅË éȢ 3  /ÂÒÜÚÅË éȢ τ 

/ÂÒÜÚÅË éȢ ρ /ÂÒÜÚÅË éȢ ς 
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Cvik ļ. 3 

Popis a proveden²: ZP stoj m²rnŊ rozkroļnĨ, pŚedpaģit, uchopit TRX pŚed tŊlem dlanŊmi 

k sobŊ. Pot® n§sleduje dŚep (do prav®ho ¼hlu se zem², rovn§ z§da), pŚedpaģen² povĨġ 

dlanŊmi k sobŊ (Obr§zek ļ. 5). Pot® n§sleduje f§ze odrazu z dŚepu a vĨskoku 

(Obr§zek ļ. 6). 

Poļet opakov§n²: v rychlosti, 4-6 s®ri², 7-9 opakov§n² nebo 6-8 sekund  

FyziologickĨ ¼ļinek: dvojhlavĨ sval stehenn², ļtyŚhlavĨ sval stehenn², hĨģŅov® svaly 

Chyby: prohnut§ z§da, nenapnut® popruhy TRX 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Cvik ļ. 4 

Popis a proveden²: ZP stoj m²rnŊ rozkroļnĨ, pŚedpaģit, uchopit TRX pŚed tŊlem dlanŊmi 

k sobŊ. Pot® n§sleduje pravou nohu pokrļit zanoģit za levou nohou v dŚepu (Obr§zek ļ. 7). 

N§sleduje plynulĨ pŚechod od odrazu z lev® nohy d²ky later§rn²mu skoku na pravou nohu 

(Obr§zek ļ. 8) a n§sledn®ho stejn®ho prŢbŊhu jak na lev® noze. 

Poļet opakov§n²: v rychlosti, 4-6 s®ri², 7-9 opakov§n² nebo 6-8 sekund  

FyziologickĨ ¼ļinek: DvojhlavĨ sval stehenn², ļtyŚhlavĨ sval stehenn², bedrokyļlostehenn² 

sval, trojhlavĨ sval lĨtkovĨ 

Chyby: prohnut§ z§da, napnut® paģe, nenapnut® popruhy TRX 

/ÂÒÜÚÅË éȢ υ /ÂÒÜÚÅË éȢ φ 
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Cvik ļ. 5 

Popis a proveden²: ZP vzpor leģmo, doln² konļetiny zachycen® za n§rty v TRX, rovnĨ z§da 

(Obr§zek ļ. 9). PŚ²tah lev® nohy k hrudn²ku a zpŊt (Obr§zek ļ. 10), plynul® stŚ²d§n² nohou.  

Poļet opakov§n²: v rychlosti, 4-6 s®ri², 7-9 opakov§n² nebo 6-8 sekund  

FyziologickĨ ¼ļinek: sval deltovĨ, pŚ²mĨ sval bŚiġn², svaly hĨģŅov®, ļtyŚhlavĨ sval 

stehenn², sval loketn² 

Chyby: prohnut§ z§da v bedern² oblasti, z§klon hlavy, pokrļen§ kolena v ZP, nenapnut® 

TRX 

Cvik ļ. 6 

Popis a proveden²: ZP vzpor leģmo, doln² konļetiny zachycen® za n§rty v TRX, rovnĨ z§da 

(Obr§zek ļ. 11). N§sleduje klik (Obr§zek ļ. 12). N§rty tlaļ² do ¼chytŢ. 

Poļet opakov§n²: v rychlosti, 4-6 s®ri², 7-9 opakov§n² nebo 6-8 sekund  

FyziologickĨ ¼ļinek: prsn² svaly, trojhlavĨ sval paģn², deltovĨ sval, fix§tory lopatek 

 

/ÂÒÜÚÅË éȢ ω 

/ÂÒÜÚÅË éȢ ψ /ÂÒÜÚÅË éȢ χ 

/ÂÒÜÚÅË éȢ ρπ 
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Chyby: prohnut§ z§da v bedern² oblasti, nesymetrick® pokrļov§n² rukou v loktech, z§klon 

hlavy, pokrļen§ kolena v ZP 

Cvik ļ. 7 

Popis a proveden²: ZP stoj m²rnŊ rozkroļnĨ, pŚedpaģit, uchopit TRX pŚed tŊlem ï 

jednoruļn² ¼chop, vŊtġ² z§klon (Obr§zek ļ. 13). Pot® n§sleduje pŚ²tah k TRX s rotac² do 

stran za st§l®ho nataģen² paģ² a napnutĨch popruhŢ (Obr§zek ļ. 14).  

Poļet opakov§n²: v rychlosti, 4-6 s®ri², 7-9 opakov§n² nebo 6-8 sekund  

FyziologickĨ ¼ļinek: pŚ²mĨ sval bŚiġn², ġikm® svaly bŚiġn², mezilopatkov® svaly, dvojhlavĨ 

sval paģn², deltovĨ sval 

Chyby: nenapnut® paģe, nenapnut® popruhy TRX 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Cvik ļ. 8 

Popis a proveden²: ZP stoj m²rnŊ rozkroļnĨ, pokļit pŚedpaģmo levou ruku, uchopit TRX 

pŚed tŊlem ï jednoruļn² ¼chop levou rukou, pravou ruku pŚedpaģit povĨġ na popruh TRX 

/ÂÒÜÚÅË éȢ ρσ 

/ÂÒÜÚÅË éȢ ρρ /ÂÒÜÚÅË éȢ ρς 

/ÂÒÜÚÅË éȢ ρτ 
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(Obr§zek ļ. 15). N§sleduje rotace v trupu s pravou rukou co nejd§le od tŊla (Obr§zek 

ļ. 16). Rovn§ z§da v cel®m prŢbŊhu. 

Poļet opakov§n²: v rychlosti, 4-6 s®ri², 7-9 opakov§n² nebo 6-8 sekund  

FyziologickĨ ¼ļinek: pŚ²mĨ sval bŚiġn², ġikm® svaly bŚiġn², mezilopatkov® svaly, dvojhlavĨ 

sval paģn² 

Chyby: pŚ²liġn§ rotace, prohnut§ z§da, pŚeġlapov§n², nenapnut® popruhy TRX 

 

6.2 KETTLEBELL 

N§zev Kettlebell poch§z² z anglick®ho jazyka a jeho  doslovnĨ pŚeklad znamen§ 

ĂkonvicovĨ zvonekñ, a svĨm tvarem si tento n§zev tak® zaslouģ². Je to ģelezn§ koule 

s pŚipevnŊnĨm madlem na sobŊ. Tato posilovac² pomŢcka se dŊl² do mnoha rŢznĨch 

hmotnostn²ch kategori². 

V tr®ninkov®m procesu jsme cviļili s 5kg kettlebellem. 

 

Cvik ļ. 9 

Popis a proveden²: ZP dŚep rozkroļnĨ, uchopit kettlebell za madlo mezi nohy, pŚedklon 

s rovnĨmi z§dy (Obr§zek ļ. 17). N§sleduje ġvih mezi nohy s kettlebellem aģ do pŚedpaģen² 

(Obr§zek ļ. 18). Po pŚedpaģen² se kettlebell pouġt² opŊt mezi nohy a cvik plynule 

pokraļuje. 

Poļet opakov§n²: v rychlosti, 4-6 s®ri², 7-9 opakov§n² nebo 6-8 sekund  

FyziologickĨ ¼ļinek: pŚ²mĨ sval bŚiġn², hlubokĨ stabilizaļn² syst®m, hĨģŅov® svaly, 

hamstringy 

/ÂÒÜÚÅË éȢ ρυ /ÂÒÜÚÅË éȢ ρφ 
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Chyby: kulat§ z§da, nadmŊrn® zapojen² paģ², z§klon trupu a hlavy 

Cvik ļ. 10 

Popis a proveden²: ZP dŚep rozkroļnĨ, uchopit kettlebell za madlo mezi nohy, pŚedklon 

s rovnĨmi z§dy (Obr§zek ļ. 17). N§sleduje ġvih mezi nohy s kettlebellem s odrazem 

doln²ch konļetin a skokem smŊrem dopŚedu aģ do pŚedpaģen² (Obr§zek ļ. 19). Po doskoku 

a ukonļen² pŚedpaģen² se kettlebell pouġt² opŊt mezi nohy a cvik plynule pokraļuje 

(Obr§zek ļ. 20). 

Poļet opakov§n²: v rychlosti, 4-6 s®ri², 7-9 opakov§n² nebo 6-8 sekund  

FyziologickĨ ¼ļinek: dvojhlavĨ sval stehenn², ļtyŚhlavĨ sval stehenn² (hamstringy), 

hĨģŅov® svaly, pŚ²mĨ sval bŚiġn², hlubokĨ stabilizaļn² syst®m, hĨģŅov® svaly 

Chyby: kulat§ z§da, nadmŊrn® zapojen² paģ², z§klon trupu a hlavy 

 

 

 

 

/ÂÒÜÚÅË éȢ ρω /ÂÒÜÚÅË éȢ ςπ 

/ÂÒÜÚÅË éȢ ρχ /ÂÒÜÚÅË éȢ ρψ 




































































