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Uvod

V soucasné dob¢ prevlada u lidské populace sedavy zplsob zivota. Lidé sedi pti cesté do
prace, v praci, i pti cesté domt. Doma se vénuji sledovani televize, hernim konzolim nebo
ziji ve virtualni realité. Tento zivotni styl, kde lidé trpi nedostatkem pohybu, je velkym
problémem a zptsobuje mnoho civiliza¢nich chorob. Cukrovka, obezita, kardiovaskularni
onemocnéni, dusevni poruchy to vSe souvisi se sedavym zpisobem zivota. Diive témito
onemocnénimi trpéla prevazné stars$i populace, ale v dnesni dob¢ se tyto choroby cCastéji

vyskytuji 1 u déti.

V duisledku téchto onemocnéni trpi jak fyzicka stranka ditéte, tak 1 jeho stranka dusevni. Dité
se nemuze plné¢ zapojit do aktivit stejné jako zdravé déti. Kvili jeho odliSnosti je Casto
ostatnimi détmi vyfazovano z kolektivu. Vy€lenéni ze socidlni skupiny vrstevnikli postihuje
jeho psychiku a diky tomu se za¢ne uzavirat samo do sebe. Po fyzické strance z nedostatku
pohybu trpi jeho télo. Opotiebovavaji se klouby a ochabuji veskeré svaly, zejména ty, které
maji za tkol udrzet vzptimeny postoj téla. Jejich ochabnuti se projevi riznymi zakiivenimi
patefe nebo svalovymi dysbalancemi. V krajnich piipadech to muze vést az k navstéve

fyzioterapeuta nebo rehabilitacniho centra.

Jednou z prevenci téchto onemocnéni je pravé pohyb. U déti ve véku 9 a 10 let se trénuje
pirevazné formou her a riznych dovednostnich cvic¢eni. Pfevazuje komplexni rozvoj, pii
kterém se rozviji rychlost, vytrvalost, koordinace a na posileni svalstva a stavby téla se ¢asto
zapomind. Coz je pochopitelné, protoze posilovani u déti se mize délat jen s vlastni vahou
téla, a to déti moc nebavi. Ale i silové schopnosti u malého fotbalisty hraji svoji roli. Vyuziva
je pii nekolika fotbalovych dovednostech jako je ptihravka, stielba na branku nebo osobni
souboj s protihraCem. Rozvoj silovych schopnosti by tedy nemél byt opomenut ani v tomto
véku. Zatazenim silového tréninku do tréninkového planu dojde ke zlepSeni fyzické stranky

ditéte a ptfedchéazi zranénim praveé ve zminovanych dovednostech.

Z vlastni zkuSenosti mohu fict, Ze mé silové tréninky jako malého nikdy nebavily. Délali
jsme mnoho drept, klikt a sed leht, které sviij Gicel jisté splnili, ale nebyly vibec zajimavé
a zazivné. Z tohoto diivodu jsem se rozhodl ptidat ke cvic¢eni pomticky, diky nimz je cviceni

mnohem pestiejsi a zabavnéjsi.



1 Cil a ukoly
Cil prace

Cilem prace je specifikovat silové schopnosti u déti starsi ptipravky ve fotbale a vytvorit

soubor cviéeni pro rozvoj silovych schopnosti s vyuzitim netradi¢nich pomucek.
Ukoly prace
1. charakteristika silovych schopnosti a druhti silovych schopnosti
2. charakteristika déti kategorie starsi piipravka ve fotbale
3. uvedeni zasobniku cvikt s netradi¢nimi pomickami pro fotbalisty ve véku 9 - 10 let

4. zpracovani fotodokumentace k jednotlivym cvi¢enim



2 Silova schopnost

Dle (Vysusilova, 2003) je nutno v pribéhu zivota pohybové piedpoklady rozvijet. Tento
rozvoj by m¢l byt zaméfen na vSechny pohybové schopnosti, jelikoz pohyb je dan souhrou
vSech. Se silovymi schopnostmi se setkavame pii kazdém kroku a pomoci sily fesime kazdy
nas pohyb. Odporem muze byt gravitace, prenaseni piedmétti nebo pouha zména sméru.
V dusledku nedostatku sily je nas organismus pietézovan a jsou zpusobeny rtuzné zdravotni

problémy.

Podle autort (Miessner, 2004) a (Peri¢, 2004) se definuje sila ze dvou riznych thla pohledu.
Z fyzikalniho hlediska je sila produktem hmoty a zrychleni. Z hlediska biologického je sila

schopnost nervosvalového systému piekonavat odpor, pasobit proti odporu a udrzet odpor.

2.1 Vyznam silového tréninku

Jednim z vyznamu je preventivni vyznam, pii kterém dojde ke zlepSeni celkové télesné
vykonnosti a zvySeni zatizitelnosti opérného a pohybového systému. To slouzi jako efektivni
ochrana pifed zranénimi a Ginavovymi symptomy. Klouby jsou vice stabilnéjsi a zlepsi se
koordinace pohybti. Své uplatnéni najde silovy trénink 1 pfi regeneraci a rehabilitaci po
zranéni nebo operaci. Diky posilovani a procvicovani svalu se zmirni nebo se podaii
odstranit obtize s pohybovym aparatem. Dopad silového tréninku najdeme i v psychice
jedince, kdy nartistem svalové hmoty a dobie odcvicenym tréninkem se zvySuje sebevédomi
jedince. Clovék si uvédomuje pohyby svého téla, na které je nutnou se pii provedeni
soustfedit. Po fyzické strance dojde ke zlepSeni kondice a zaznamendme narist svalové

hmoty a snizeni procentudlniho télesného tuku.



2.2 Klasifikace silovych schopnosti

Silove schopnost

o T

Statické / Ij/a"mké\
FORMA: Jednorazova Vytrvalostni Explozivné silova Rychlostné silova Vytrvalostné silova
Reaktivni Akceleracni

Obr. 1 Klasifikace silovych schopnosti (Hnizdil, 2009)

Staticka silova schopnost je schopnost vyvinuti sily v izometrické kontrakci beze zmény
polohy téla nebo jeho Casti. Existuji dvé formy statické silové schopnosti. Jednou z nich je
jednoréazova staticka silova schopnost, pfi které dochazi podle zadaného pohybového ukolu
k deformaci cCasti téla nebo objektu. Prikladem miizeme uvést jednordzovy stisk. Druhou
formou je vytrvalostni staticka silova schopnost, pii niz jde o udrzeni téla nebo rizného

objektu v urcité poloze. Dobrym piikladem je vydrz ve shybu.

Dynamicka silova schopnost je schopnost, pfi které diky vyvinuti sily dochazi k pohybu
hybného systému. Podstatou této schopnosti je izokinetické kontrakce. Jednou ze 3 forem je
rychlostni dynamicka silova schopnost, pfi které dochazi k piekonani odporu s vysokou
rychlosti nebo frekvenci pohybu. Ptikladem je atleticky béh na 50 m. Dalsi formou je
explozivni dynamicka silova schopnost, pfi niz podle zadaného pohybového tkolu 1ze udélit
zrychleni télu nebo predmétu. Jako ptiklad 1ze uvést vyskok. Posledni formou je vytrvalostni
dynamicka silova schopnost, kde jde o udrZeni intenzity pohybu pfi silové ¢innosti. Zde je

piikladem veslovani.

Absolutni sila (maximalni) miiZze byt provedena pii dynamické i statické silové ¢innosti
(Dovalil, a dalsi, 2002). Je to sila, pii které dojde k ptekonani nejvyssiho mozného odporu,
pokud vSak jsou odstranény vSechny tlumici mechanismy. Jako ptiklad této sily lze uvést

diep s obouru¢ni ¢inkou.

Rychla sila (vybus$na) je sila, kde dochazi k ptekonani nemaximalniho odporu vysokou az
maximalni rychlosti (Dovalil, a dalsi, 2002). Jde tedy o schopnost nervosvalového systému

dosahnout co nejvétsiho silového impulzu v nejkratSim case pfi prekondni nemaximalni



zatéze. Prikladem této sily mtze byt vyskok na bednu.

Pti vytrvalostni sile jde o pfekonani nemaximalniho odporu opakovanim pohybu v danych
podminkach nebo dlouhodob¢ odpor udrzovat (Dovalil, a dalsi, 2002). Jedna se o schopnost
uplatiiovat svalovou silu po del§i dobu nebo prostiednictvim mnohocetnych opakovani
pohybu, bez vyrazného snizeni efektivity nebo jeji irovne. Uplatnéni této sily najdeme ve

sportech jako je cyklistika nebo plavani.

2.3 Metody rozvoje silovych schopnosti

Metodotvorni ¢initelé, které autor (Havel, 2009) uvedl| jsou intenzita ¢innosti, délka trvani
zatizeni, poCet opakovani v jedné sérii, délka zotavenych intervala v sérii, pocet sérii, délka

trvani zotavenych intervalli mezi sériemi, charakter ¢innosti v zotavenych intervalech.

Podle (Choutka, 1991) jsou rozdéleny metody rozvoje silovych schopnosti. Toto rozd€leni
je uvedeno nize v textu. Dale autor uvadi, Ze metody maximalniho usili, plyometricka,
intermediarni nejsou vhodné pro déti a zacatecniky, a proto pro déti preferujeme komplexni

rozvoj sily a dbame na rozvoj svalstva pro spravné drzeni téla.

Metoda maximalniho usili je zalozena na prekonavani nejvyssiho mozného odporu.
Rychlost pohybu je mala s nizkym poctem opakovani 1 - 3. Jedna se o kratkodobé usili
vysoké intenzity. Tato metoda slouzi pro rozvoj absolutni sily. Vhodné cviky jsou napiiklad

drep s ¢inkou nebo mrtvy tah.

Pro metodu opakovanych usili je charakteristické opakované pieckonavani nemaximalnich
odport nemaximalni rychlosti. Po¢et opakovani je 8 - 15, u vyspélejsich cvicenct az do tzv.

vyCerpani. Vyuziva se k rozvoji absolutni a vytrvalostni silové schopnosti.

Metoda izometricka vyuziva statickych cviceni, pii kterych svaly vyviji silu proti pevnému
odporu (sténa). Setrvani v kontrakci je 5 - 12 s. Tlak nebo tah svall proti pevnému odporu
ve stanoveném kloubnim tihlu se stuptiuje a poté udrzuje. Pro sportovni ucely je dalezité
vénovat pozornost poloze téla tzv. kriticka poloha, ktera umoziiuje vyvinout nejvyssi silu.
Touto metodou rozvijime zejména absolutni silu. Jako ptiklad 1ze uvést drZeni ¢inky ve stoji

nad hlavou.

Metoda izokineticka vyuziva specidlné¢ konstruovana zafizeni ke stimulaci odporu

(kladky). Podle vyvijeného usili se meéni velikost odporu. Diky stimulaci odporu svaly
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vyvijeji v celém rozsahu a kazdém uhlu pohybu maximélni dynamické napéti pfi
mechanicky konstantni rychlosti pohybu. Nevyhodu téchto zafizeni je, ze umoZziuji
provadéni izolovaného pohybu, a tim nedochéazi k zapojeni stabiliza¢nich svald. Touto

metodou je rozvijena piedevsim explozivni a rychla sila.

Metoda excentricka pracuje s vnéjsim odporem, ktery je vyssi, neZ je sval mozny danym
pohybem piekonat. Dochazi k brzdivé kontrakcei, pfi niz je sval nasiln€ protahovan, biemeno
je brzdéno a sila ptsobi pomalym tlakem proti odporu. Metoda rozviji zejména absolutni

silu. Toto vyuziti miizeme naptiklad vidét pii $plhu na lané bez piirazu shora doli.

Pti metodé intermediarni dochazi v pribéhu cviku ke stfidani dynamické a statické
¢innosti. Pohyb je zapocat dynamickym piekondvanim odporu. V urcitych polohach je
pohyb zastaven a dochazi v nich k vydrzi a nasledné je pohyb dokonéen do jeho kone¢né
faze. Metoda zejména rozviji absolutni silu. Jako piiklad 1ze uvést zdvih s nakladaci ¢inkou

ve stoji, kde v pravém thlu je vydrz okolo 5 s.

V metodé rychlostni je snaha o co nejrychlejsi provedeni pohybu a snaha udélit bfemenu
co nejvyssi zrychleni. Velikost odporu je mala nebo stfedni a nesmi vyraznéji zpomalit
provadény pohyb. Rychlost pohybu by neméla klesnout pod 50% rychlosti téhoz pohybu bez
odporu. Metodou rozvijime zejména explozivni a rychlou silu. Jako ptiklad mizeme uvést

blokatsky vyskok s 10 kg vestou.

Metoda vytrvalostni vyuziva mnohonasobného az maximalniho pocétu opakovani
s nevelkou zatézi. Davkovani je dano tak, aby byla odezva i v srde¢né ob&hovém systému.
Dulezité je zvolit spravnou dobu cviceni, intenzitu a intervaly odpoc¢inku. Touto metodou

rozvijime zejména vytrvalostni silu. Jeji vyuziti najdeme napiiklad v kruhovém tréninku.

V metodé plyometrické vytvaiime podminky pro maximalné rychlou a mohutnou svalovou
kontrakci. Pfi cviceni se pozaduje kratka brzdna draha pii protazeni svalu a bezprostfedné
navazujici koncentricka explozivni prace v poZadovaném sméru. Toho 1ze dosdhnout pAdem
télesa z urcité vysky. Metoda slouZi pro rozvoj hlavné explozivni a rychlé sily. Pfikladem je

seskok a vyskok do vysky
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3 Sval a svalové vlakno

., Svaly jsou pruznou tkani, ktera umoznuje pohyb tela a pohyb vnitrnich organu. Svaly jsou
vykonnou jednotkou pohybu, provadéji pohyby jednotlivych casti téla. Jsou vétsinou parove,
to znamenad, Ze se nachdzeji na obou polovindch téla. Vétsina z nich se upina obéma konci
ke kostre slachou. Kazda slacha ma zacatek a konec uponu, zacdtek lezi bliz k trupu nebo ke
stiedu téla. Je mdlo pohyblivy a md funkci podobnou kotvé pri svalové kontrakci. Upon je
vice vzdalen od trupu a je nejpohyblivéjsi casti svalu, casto se pritahuje k zacatku. Sval ma
brisko a slachu. Svalové brisko je pokryté pevnou vazivovou blanou, kterad se nazyva povazka

(fascie) “ (Jarkovska, 2009, s.14).

Autor (Miessner, 2004) uvadi, ze se lidské svaly skladaji z bezpoctu bun€k neboli svalovych
vlaken. Tato svalova vldkna jsou dale spojena vazivovou tkani do svalovych snopct.
N¢ekolik svalovych snopcti tvofi svalovy provazec a vice svalovych provazci nasledné tvoii

cely sval.

svalové bfisko
(hlava)
[

cévy

I myofibrila
__——svalova tkan

Slacha

vazivova blana | svalové viakno

— povazka snopec

Obr. 2 Stavba kosterniho svalu (Kemp, 2005)

3.1 Druhy svalovych vliken dle prifezu

Podle (Havel a Hnizdil, 2009) je rozliSeno n&kolik druhd svalovych vlaken, které se lisi

intenzitou podminéné ¢innosti.

Jednim z druhu je Slow oxidativ. Tyto vlakna jsou ¢ervena a pomala s vysokym aerobnim
vykonem a s pomalou reakci na podnét. Slouzi pro déle trvajici ¢innosti napi. dlouhé béhy.
Dalsim druhem je Fast oxidativ glykolytic. Jsou to rychla, bled¢ ¢ervena vlakna s rychlou

reakci na podnét. Své uplatnéni nachazi v kratce trvajicich sportech jako je napf. sprint.
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Poslednim druhem je Fast glykolytic coz jsou rychla bila vlakna s vysokym aerobnim

vykonem.

Autofi (Grasgruber a Cacek, 2008) uvadéji také 3 druhy svalovych vlaken, a to typ I, kde se
vlakna smrst'uji pomalu a jsou typicka velkou hustotou prokrveni. Dale je typ Ila, kde jsou
vlakna pomald a maji aerobni potencial a zaroven predstavuji pfechod mezi typem | a typem

[1b. Typ 11b ma nejvétsi dynamickou silu, ale malou hustotu prokrveni.

Slow oxidative fiber

IFast glycolytic fiber

Fast oxidative-glycolytic fiber

Obr. 3 Prufez lidského svalu s vyzna¢enymi typy vlaken (Jacobsova, 2017)

3.2 Druhy svalové ¢innosti

Ve své publikaci (Miessner, 2004) uvadi, Ze svaly pfenaSeji svalovy tonus na kosti, a tim
umoznuji pohyb v kloubech, ktery ale neni zpisoben stahem jednoho svalu nybrz souhrou
n¢kolika svall. Pii svalové kontrakci se zasouvaji jednotlivé filamenty do sebe a dochazi ke
zkréaceni svalu a k zahdjeni pohybu. Draha, kterou filamenty urazi je tak mald, Ze aZ soucet
vSech filamentll zpisobuje viditelny pohyb. Déle pfirovnava svalovou, kontrakci

k elektrickému proudu, ktery také netece kontinudlné, ale impulsivné.

V pritbéhu tréninkové jednotky, a i v bézném zivoté dochazi k riiznym svalovym kontrakcim
(stahiim). Mohou nastat 3 druhy svalové kontrakce, které zavisi na velikosti odporu a na sile,
kterou svaly produkuji. Velikost svalové kontrakce je pfedev§im dana pficnym primérem
svalu, ktery je Castecné dan dé&di¢né, ale z vétsi casti je ovlivnitelny. Proto se silova
schopnost povazuje za nejlépe ovlivnitelnou.

Koncentricka kontrakce (pozitivné dynamicka, prekonavajici) je stah svalu, kdy se
svalové vlakno pti ptrekonavani odporu zkracuje. K této kontrakci dojde tehdy, pokud

svalova sila prevysuje velikost odporu. Dochézi k pohybu kloubu a ke zkracovani svalu.

Jako ptiklad 1ze uvést shyb na hrazdé.
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Excentricka kontrakce (negativné dynamicka, ustupujici) je kontrakce, pti které je odpor
vngjsiho bfemene vétsi, nez je sila vyvijena svaly. Dochazi k pohybu kloubu a k prodlouzeni
svalu. Prestoze se svalova vldkna prodluzuji, nachdzeji se v kontrakci a kontroluji pohyb

bremene. Pfikladem miize byt pomaly piechod ze shybu do visu.

K Izometrické kontrakci dochazi, pokud sval vyviji silu, ale poloha téla a délka svalu se
neméni (nebo jen minimalné). Vnitini svalové napéti vzrista. Jedna se o udrzovani téla nebo

biemene ve statické poloze jako je naptiklad vydrz ve shybu.

koncentricka kontrakce I

kontrakce
(zkraceni

svalu) svalova kontrakce

bez zmény délky

<

//

excentricka
kontrakce

natazeni
(prodlouzeni svalu)

Obr. 4 Druhy svalové kontrakce (Miessner, 2004)

3.3 Podle funkce

Lidské télo se sklada ze 600 svalt a kazdy sval ma svou uréitou funkci. Podle (VysusSilova,

2003) a (Jarkovska, 2016) rozdélujeme svaly na posturalni a fazické.

Posturalni svaly drzi télo ve vzptimené poloze. Pracuji staticky a neustéle, jsou tedy pod
stalym svalovym napé&tim. Pfi jejich zkraceni se sniZuje rozsah pohybu v kloubech. Aby se
pfedchazelo k jejich zkraceni je nutné je protahovat. Jsou to naptiklad svaly zadniho stehna

a Sijové svaly.

Fazické svaly slouzi k vykonavani pohybu. Bez provadéného pohybu ochabuji a slabnou.
Jejich ochabnutim se sniZzuje svalové napéti. Je zapotiebi jejich posilovani, ale dilezité je
klast diiraz na pohybovou pfesnost. Mezi tyto svaly se fadi napiiklad svaly hyzd'ové a svaly

bfisni.
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4 Spravné drzeni téla

Podle (Thurgood a Paternoster, 2014) postoj a drzeni téla ovlivituje, jak ¢loveék vypada a jak

se citi. Pti spravném postoji télo vypada symetricky a na patef je vyvijeno nejméné namahy.

Dle (Miessner, 2004) ma patef mit své ptirozené dvojesovité zakiiveni a kosterni svalstvo je

vyvazené vyvinuto.

Nase télo stale pritahuje zemska gravitace a svaly pracuji proti odporu ve snaze, drzet télo
napiimené. Z tohoto divodu velké povrchové svaly a hluboké stabilizacni svaly jsou ve
stavu neustalého svalového napéti. Proto je dulezité posilovani a zpeviiovani svalii, aby
nedochdzelo ke Spatnému drZeni téla a k jeho vadam. Ochabnutim nebo jednostrannym
pretézovanim svali dochazi ke svalové dysbalanci neboli k nerovnovaze, ktera pravé

zpusobuje poruchy v drzeni téla.

Y- - ..1cho

éﬁ' —— ramenni kloub
verti- i
kalni
linie ,
~ @~ kycelni kloub
¢—— koleno
e cifed chodidia

Obr. 5 Spravné drZeni téla (Wolfgang Miessner, 2004)

Svalova dysbalance

V publikaci (Jarkovskd, 2016) je uvedeno, Ze vzdy proti posturalnim svaltim leZi na opacné
strané t¢la svaly fazické. Na jejich spolupraci se dale odviji postaveni lidského téla. Pokud
budou svaly na jedné stran¢ silné€j$i nez na stran¢ druhé, dojde k nerovnovéaze neboli ke

svalové dysbalanci.

Podle (Thurgood a Paternoster, 2014) se pojem vadné drzeni téla pouziva k oznaceni ochablé
pozice, kterd ma negativni vliv a zplsobuje svalové dysbalance. Zaroven si musime
uvédomit, ze i nadmérné strnuly postoj mize byt stejné Skodlivy. Svalové dysbalance jsou
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zpusobeny nedostatecnou pohyblivosti, provadénim kazdodennich ¢innosti, a 1 plisobenim

gravitace.
Hluboky stabiliza¢ni systém

., Hluboky stabilizacni systéem tvori zakladnu pro vSechny pohyby a umoziiuje pohyblivost
horni a spodni c¢asti téla. Efektivne smeéruje silu do koncetin a stabilizuje pater, hrudni kos

a panev vuci otiestim a vnejsim silam “ (G. Thurgood, M. Paternoster, 2014, s.10).

Hluboky stabiliza¢ni systém hraje svoji roli jak ve sportech, tak 1 v béZném zivoté.
Zapojujeme ho pii noSeni tasek, chiizi do schodii nebo pii nasedani do auta. Konkrétné ve
fotbale je vyuzivan pii zméné sméru, otaceni, pii kontrole mi¢e a v osobnich soubojich.
Zajistuje stabilitu a pohyblivost patete, bez které se ¢lovek neobejde. Mezi svaly hlubokého
stabiliza¢niho systému patii bfi$ni svaly, dno panevni, branice, hyzd’ové svaly, vzpfimovace
patete, Ctythranny sval bederni, bedrokyclostehenni sval, kratké svaly na zadni stran¢ trupu
mezi pficnymi obratli patefe. Z divodu sedavého zplsobu zivota tyto svaly ochabuyji,
zkracuji se a stavaji se neaktivni. Jejich roli se snazi zastavat jiné svaly coz vede ke svalové

nerovnovaze a k pietizeni téchto svalda.
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5 Détstvi

Podle (Peric, 2004) 1ze détstvi znacit jako obdobi od 6 do 15 let Zivota. Toto obdobi miizeme

dale d¢lit do 2 veékovych skupin, a to mladsi Skolni vék a starsi skolni vek.

Mladsi skolni vék lze charakterizovat rovnomérnym rastem vysky (okolo 7 cm roéné),
hmotnosti a plynulym rozvojem vnitinich organt. Dochazi ptfevazné k rozvoji paméti a
predstavivosti. Koncentrace ditéte na cviceni je velmi kratka, ptiblizn€ 4 - 5 minut. Pfevazuje
dobré uceni se pohybovym dovednostem, které jsou ale lehce zapomenutelné. Déti jsou
velice Zivé a neposedné. Ke konci tohoto obdobi, kolem 11 let, nastava tzv. zlaty vék
motoriky. Dit€¢ ma vétsi jistotu v provadéni pohybu a je schopno zvladnout 1 koordinaéné

naro¢né cviceni. Rychle se u¢i novym pohybtim a posta¢i mu dokonalé ukéazka.

StarSi Skolni vék je charakterizovan nerovnomérnym ristem vysky a vahy, coZ plisobi
negativné na kvalitu pohybt. Dochézi k poruchdm hybného systému a navykim Spatného
drzeni téla. Dale dochazi ke zhorSeni koordinace a ke zhorSeni schopnosti pfesnosti a
plynulosti pohybt. Postupné se objevuji znaky logického chapéni a rozviji se pamét’. Tim se

zvysuje rychlost uceni. Dité uz nepotiebuje tolika cetnou ukdzku cviceni nebo pohybu.

V publikaci (Kristofi¢, 2006) je uvedeno, ze u ditéte mezi 9. a 10. rokem dochazi k nartstu
vnimani okoli a ke zlepSeni orientace v prostoru. Okolo 11. roku dozrava vestibularni aparat,

¢imz se projevuje zlepSeni rovnovaznych schopnosti.
5.1 Rozvoj silovych schopnosti ve véku okolo 10 let

Rozvoji silovych schopnosti v tomto vékovém obdobi se vénuje (Peric, 2004) a udava, ze
svaly a kosti nejsou dostatecné ptipravené pro cileny rozvoj silovych schopnosti, a proto se
dava prednost rychlostnim a obratnostnim cvic¢enim, které podporuji rozvoj sily. Lze tyto
cviceni doplilovat lehkymi cviky, pfi kterych se zaméfime hlavné na velké svalové skupiny.
Nejvhodnéjsi cviky patii do tzv. pfirozeného posilovani jako je naptiklad Splh, lezeni po
zebiinach, ruckovani a visy. Cvi¢eni by méla byt kratkodobého charakteru, jelikoz jejich
cilem neni narast svalové hmoty, ale upevnéni pfirozeného vyvoje kostry a svall.
Vyrovnavame tim svalové dysbalance z normalniho Zivota, které jsou zpisobeny nosenim

tasky pfes jedno rameno nebo sezenim u pocitace.
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6 Pomiicky

6.1 Bosu

Slovo bosu je zkratka z anglického vyrazu ,,both sides up* a znamena ob¢ strany nahoru. Je
to palkulaty mic, ktery je v posledni dobé velice popularni. Jeho zakladna mé pramér 63,5
centimetri cm a kopule by méla byt nafouknuta do vysky okolo 22 cm (obr. 6). Dvé rukojeti
po stranach slouzi k pfendseni a otaceni. Tato pomulcka mé spoustu vyuziti pfi cviceni,
jelikoz se da pouzit vyklenutou stranou nahoru i doli a daji se na ni délat balanc¢ni,
rehabilitaéni i posilovaci cviceni. Pti cviceni dochazi k zapojeni jak povrchovych svalt, tak
hlavné svall hlubokych, které zajist'uji spravné drzeni téla. Je vhodna pro vSechny vékové
kategorie, protoze diky jednoduchosti si 1ze zvolit vlastni iroven obtiznosti. V dnes$ni dob¢

je Siroce vyuzivany, jelikoz se vyskytuje mnoho napodobenin, které jsou snadno k dostani.

Obr. 6 bosu (zdroj vlastni)

Nacvik aktivace HSS je dileZity pro uvédoment si aktivace svald, které maji velky vyznam
pii balancovani na bosu. Nacvik se nejdiive provadi vleZze na zadech, dale v sedu a po
zvladnuti ve stoji teprve prechdzime na balan¢ni plochu. Béhem cvi€eni je dulezité mit
spravny postoj. Pro udrZeni stability je nutné zpevnit sted téla, mit mirné podsazenou panev
a mirn¢ pokrcena kolena. Hlava je v prodlouZeni pétete, a to v jakékoliv poloze. O¢i smétuji
pied sebe a jsou fixované na jeden bod, pro leh¢i udrZeni stability. Jako pfi kazdém cviceni,

ani zde nezadrzujeme dech.
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6.2 Gymball

Jednoduse teceno jde o veliky nafukovaci elasticky mi¢ zumélé hmoty (obr. 7).
Gymnasticky mi¢ se poprvé objevil v roce 1960 jako hracka pro déti. Brzy nasel své vyuziti
u fyzioterapeutli jako rekonvalescencni pomticka po urazech. Cviceni na mici je velice
efektivni, a to hlavné diky jeho nestabilni zdkladn¢. Kazdy pohyb na mici vyzaduje
rovnovahu, takze zapojuje mnohem vice svalll nez bézné cviceni na pevném podkladu.
V jakékoliv poloze t€la s touto pomtickou se zapojuji svaly stfedu téla a tim se posiluji svaly,
které podpiraji patet. Diky jednoduchosti a obrovskému kulatému povrchu je mozné polozit

télo na rizné misto, posouvat opérny bod nahoru nebo dolti a korigovat obtiznost cviku.

Obr. 7 Gymball (zdroj vlastni)

Gymnasticky mi¢ ma vicenasobné vyuziti. Jednim z nich je skvéla nahrada Zidle pfi sedavém
zaméstnani, kde diky jeho nestabilité je neustale zapojeno hluboké svalstvo podél patete.
Zaroven jsou nadlehcovany ploténky mezi obratli, a to pravé diky jeho pruznosti. Jeho
vyuziti najdeme 1 v riznych posilovacich, protahovacich a uvoliiovacich cvicenich a je

skvélou pomtckou pii rehabilitacich. Je vhodny pro kazdou vékovou skupinu.

Nahradou Zidle mi¢em odleh¢ime chrupavkdm mezi obratli tzv. ploténkdm, které zde tlumi
otfesy patefe. V rliznych polohéch téla je na ploténky vyvijen tlak o riznych hodnotéach.
Nejvyssi vyvijeny tlak na ploténky je v sedu. Nasledkem zatiZeni, pokud bude dlouhodobgé,
bude opotiebovani plotének a potize s patefi. Hlavni vyhodou je aktivni dynamické sezeni,
kdy jsou zapojeny a posilovany hluboké svaly podél patete kvili stabilizaci sedu. Sezeni na

mici nuti ¢loveka drzet vzpiimeny sed a umoziuje optimalni sklon panve. Kviili nestabilité
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je také ¢loveéku odbourdvan zlozvyk piehazovéani nohy pies nohu.
6.3 Blackroll — masazni valec

Masazni pénové valce (obr. 8) jsou primarné urceny pro hloubkovou, tlakovou automasaz,
ke které staci pouze vaha vlastniho téla. Slouzi k lep§imu prokrveni organismu at’ uz pred
vykonem nebo po vykonu. Uvoliiuje napéti ve svalech a protahuje zkracené svaly. Cviceni
s valci je velmi jednoduché a v dnesni dobé si svoji oblibenost nachazeji i u rekreacnich

sportovcu.

Obr. 8 Masazni valec (zdroj vlastni)

Vyrabi se mnoho druhli masaznich valca, které se 1i§i rozméry, povrchem a tvrdosti. Valce
mohou dosahovat délky od 15 do 78 cm. Univerzalni velikost se pohybuje mezi 30 - 35 cm.
Existuje n€kolik druhli povrchi. Pro citlivé jedince jsou valce s hladkou strukturou. Dale
mame valce, které jsou jemné hrbolaté tzv. s texturou. Pro uvoliiovani svalovych uzli a 1écbu
spoustécich bodil ve svalech se vyrabi valce s vét§simi vystupky tzv. s bodlinami. Tyto valce
maji na povrchu hrboly nebo zabudované hiebeny. Dal§im parametrem je pénova hustota
valce, kde plati, ¢im mensi hustota valce, tim je valec mékc¢i. Jeho hlavnim vyuzitim je
automasaz, ale Ize ho uplatnit i pfi posilovacich a protahovacich cvic¢enich. Pfi automasazi,
diky jeho lokalnimu pulsobeni a spravné technice, dojde k odstranéni spoustécich bodu
bolesti ve svalech. Diky jeho nestabilit¢ dochdzi v posilovacich cvicenich k zapojeni
hlubokého stabiliza¢niho systému. Pouzitim valce pfti stre¢inku se vraci svalim pruznost a

piestavaji byt ztuhlé.
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6.4 Theraband

Theraband je 10 cm Siroky gumovy (latexovy) pas libovolné délky, kdy obvykla délka je 2,5
m (obr. 9). Snadno se s nim manipuluje a je velice pruzny. Druhy therabandu se rozlisuji
barvami, které udavaji silu tahu, kterou je nutné piekonavat. Cim je gumovy pas svétlejsi,
tim mensi klade odpor. Vyskytuje se 8 barevnych druhti therabandu. Nejslabsi theraband ma
bézovou barvu. Déle mame dv¢ svétlé barvy Zlutou a ¢ervenou. Silngjsi therabandy jsou

zelené a modré, a ty nejsilnéjsi jsou ¢erné, stiibrné a zlaté.

Obr. 9 Theraband (zdroj vlastni)

Jedno z vyuziti nalezneme pii protahovacich cvi¢enich, kde nam pomaha protahnout
zkracené svaly a zvySovat rozsah kloubni pohyblivosti. Diky jeho pruznosti a zvolitelnosti
sily tahu najde své uplatnéni pfi posilovacich cvicich, kde slouzi jako prevence a
kompenzace jednostranné zatéze. Pii posilovani s therabandem je piekonavani nejvyssiho
odporu az na konci pohybu, kde je pas nejvice natazen, narozdil od posilovéni s ¢inkami,

kde musite na pocatku pohybu piekonavat nejvyssi odpor.
6.5 Rubber band - kratké posilovaci gumi¢ky

Posilovaci gumicky (obr. 10) jsou témé&f vybavenim kazdého fitcentra. Cviceni s nimi je
jednoduché a je vhodné pro zacinajici i pokrocilé jedince. Jejich umisténi je mozné na horni
1 dolni koncetiny. Lze s nimi cvi€it v rychlém tempu a v rozsahu, ktery je uren pruznosti
gumicky. NejCastejsi vyuziti nalezneme v riznych hodindch aerobiku, kdy pii navleceni na

dolni koncetiny se daji cvi€it jednoduché sestavy.
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Obr. 10 Kratké posilovaci gumicky (zdroj vlastni)
6.6 Body bar — tézka ty¢

Tézkou ty¢ najdeme ve cvicebnich sdlech uz mnoho let. Jeji vaha je 4 - 7 kg a délka okolo
110 cm (obr. 11). Na obou koncich jsou gumové zarazky, které zabranuji sesmeknuti rukou.
Jejich barevny design je rGzny. Patii mezi nejuniverzalnéj$i nacini vhodné pro kazdou
vékovou skupinu. Jeji uplatnéni nejvice nalezneme ve skupinovych cvicenich. Ty¢ muzeme
uchopit nékolika zplsoby, a podle toho je ovlivnén i fyziologicky ucinek provadéného cviku.
Nejbeznéjsi uchopeni je nadhmatem nebo podhmatem. Ty¢ lze také drzet zdmkové, kdy je
jedna ruka nadhmatem a druhd podhmatem. Umisténi rukou také ovliviiuje Gcinek cviku.

Ruce 1ze polozit na ty€ na $ifi ramen, doprostfed tyce nebo jen v drZzeni jedné ruky.

Obr. 11 Tézka ty¢ (zdroj vlastni)
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6.7 Flexibar (aerobar)

Flexibar je pruzna laminatova ty¢ s rukojeti uprostted (obr. 12). Existuje v riznych délkach
i profilech. Dilezitym faktorem je pruznost ty¢e. Vyrabi se modely, které maji na koncich
pripevnéna posuvna zavazi, pomoci kterych lze upravit rozsah kmitani. Principem cviceni
je po ur¢ity ¢as rozkmitani flexibaru, nejen pomoci pazi, ale pohybem celého téla. Zapojenim
vice svalovych segmenti zvySime ucinnost cvi¢eni. Pii pouziti flexibaru nedochazi jen
k rozvoji svalové vytrvalosti, ale i k balan¢nim schopnostem. Lze cvicit jak s jednou, tak se

dvéma tyCemi a cviceni je vhodné pro kazdou vékovou kategorii.

Obr. 12 Flexibar (zdroj vlastni)
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7 Metodika zpracovani zasobniku cvi¢eni

Cviky, které obsahuje praktickd ¢ast bakalarské prace, jsou vybérem vhodnych cvikii pro rozvoj
silovych schopnosti u déti. VSechny cviky se zaméfuji na posileni dolnich koncetin a hlubokého
stabiliza¢niho systému, coz je pro fotbal velice diilezité.

Pro cviky je zvoleno nékolik rozmanitych pomtcek jako je bosu, gymball, masazni valec, theraband,
posilovaci gumicky, posilovaci ty¢, flexibar, a podle nich jsou i tak rozdéleny. Nasledné jsou rozdéleny
podle polohy provadéni, a to od nizkych poloh k poloham vysokym.

Cviky jsou popsany jednoduchym nazvoslovim a u kazdého cviku je popséana vychozi poloha, spravné
provedeni, fyziologicky U€inek a nejcastéjsi chyby, kter€ jsou u cvikli provadény. Déle je priloZena

vlastni fotodokumentace, ktera znazoriuje vychozi polohu a provedeni.

Vzorova tabulka jednotlivych cviki

Nazev Nézev cviku
Vychozi Popséni vychozi polohy, ze které cvik vychazi.
poloha
Provedeni Popis spravného prabéhu cviku.
Fyziologicky Vyjmenovani svalovych skupin, na které¢ je cvik zaméten.
ucinek
Chyby Nejcast¢jsi chyby provadéné pii cviku.
Obrazek vychozi polohy cviku. Obrazek provedeni cviku.
Titulek obrazku Titulek obrazku
Pouzité zkratky

DK — dolni kon&etiny

HK — horni koncetiny

HSS — hluboky stabiliza¢ni systém
PROV — provedeni

VP — vychozi poloha
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8

Z.asobnik cviku

8.1 Cuviky s Bosu

© 0 N o g bk~ w b PE

R e o =
N W N R O

Zvedani panve na bosu
Zkracovacky na bosu
Izometrickd vydrz

Bo¢ni podpor

Podpor na predlokti

Superman na bosu

Sttidavy pfitah kolen ve vzporu
Drtep

Vypady vptred na bosu

. Vydrz v podiepu

. UnozZovani

. Zanozovani

. Vyskok snozmo na bosu

. Véha v predklonmo

Nazev

Zvedani panve na bosu

Vychozi
poloha

Leh pokrémo, chodidla DK opiené o bosu, HK voln¢ podé¢l téla na

podlozce

Provedeni

Zvednuti panve do roviny, zpevnéni téla, télo tvoii pfimku, uhel

Vv kolennim kloubu je 90 °, HK opfené o podlozku

Fyziologicky

ucéinek

Svaly hyzd'ové, svaly zadni strany stehen, HSS

Chyby

Nedostatecné zvednuti panve
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Obr. 13 Zvedani panve na bosu — VP Obr. 14 Zvedani panve na bosu — PROV

Nazev Zkracovacky na bosu
Vychozi Leh pokrémo roznozny, vzpazit pokrémo — na temeno, DK opiené o
poloha podlozku na §ifi ramen
Provedeni Ohnuty ptfedklon trupu a hlavy
Fyziologicky Ptimy sval bfis$ni
ucinek
Chyby Rychlé a $vihové provedeni, poloZeni lopatek

Obr. 15 Zkracovacky na bosu — VP Obr. 16 Zkracovacky na bosu — PROV
Nazev Izometricka vydrz v sedé
Vychozi Sed na bosu, DK pokréené a opiené o podlozku, HK opiené po stranach
poloha bosu
Provedeni Zvednuti DK nad podlozku
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Fyziologick

y ucinek

Bfisni svaly

Chyby

Zaklon, prohnuti bederni ¢asti patete, uvolnéni brisnich svala

Obr. 17 Izometricka vydrz v sedé — VP | Obr. 18 Izometricka vydrz v sedé¢ — PROV

Nazev Bo¢ni podpor
Vychozi Podpor na predlokti na boku, jedna HK pokrcena a optend o bosu, druha
poloha HK podél téla
Provedeni Zvednuti panve, t€lo v roving, hlava v prodlouzeni pateie
Fyziologick Sikmy bti$ni sval, HSS

Nedostatecné zvednuti panve

Obr. 19 Bo¢ni podpor — VP Obr. 20 Bo¢ni podpor — PROV
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Nazev Podpor na predlokti
Vychozi Podpor na predlokti klecmo, HK na §ifku ramen a rovnobézné
poloha
Provedeni Podpor na predlokti lezmo, zpevnény stied téla, rovna zada, hlava
Vv prodlouzeni patete
Fyziologicky Bfisni svaly, HSS, svaly ramene
ucinek
Chyby Prohnuta bederni ¢ast zad, vysazena panev, propadnuty hrudnik, zaklon

nebo ptredklon hlavy, uvolnéni btisnich svala

Obr. 21 Podpor na pfedlokti — VP Obr. 22 Podpor na piedlokti — PROV
Nazev Superman na bosu
Vychozi Vzpor kle¢mo, kolena na §ifi pAnve HK na §ifi ramen, rovna zada,
poloha zpevnéni bfisni stény, hlava v prodlouzeni pateie
Provedeni Zanozeni a vzpazeni protilehlych koncetin
Fyziologicky HSS
ucinek
Chyby Prohnuta zada, vyto€end panev, zéklon hlavy, zvednutd ramene k uSim
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Obr. 23 Superman na bosu — VP

Obr. 24 Superman na bosu — PROV

Nazev Stiidavy pritah kolen ve vzporu
Vychozi Bosu je otoCena pevnou ¢asti vzhiru, vzpor lezmo, HK poloZené po
poloha stranach bosu, zpevnéné t¢lo, hlava v prodlouzeni pateie
Provedeni Pfednozovani skrémo k protilehl¢ HK
Fyziologicky Sikmé biisni svaly, HSS
ucinek
Chyby Zaklon a piedklon hlavy, uvolnéni bfisnich svalt

Obr. 25 Sttidavy ptitah kolen ve

vzporu — VP

Obr. 26 Stidavy pritah kolen ve vzporu —
PROV
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Nazev Drep

Vychozi Mirny stoj rozkro¢ny, HK volné podél téla
poloha
Provedeni Diep kontrolovanou rychlosti, flexe v kolennim kloubu min.

90°, predpazeni, Spicky smétuji vpted, kolena v 0se s boky a chodidly,

rovna zada, hyzd¢ smérem vzad, lehky predklon, s pfipazenim navrat do

VP
Fyziologicky Svaly pfedni strany stehen, svaly hyzd'ové, HSS
ucinek
Chyby Nedostate¢né zpevnény stied téla, vytoceni DK, prohnuta zada

Obr. 27 Diep — VP Obr. 28 Diep — PROV
Nazev Vypady vpred na bosu
Vychozi Stoj pied bosu
poloha
Provedeni Vypad vpted, nakroceni jednou DK na stfed bosu, flexe v kolennich

kloubech 90°, koleno je nad stfedem nartu, opora o celé chodidlo,
ky¢elni — kolenni — hlezenni kloub v jedné ose, rovna zada, zpevnéni

bfisni stény
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Fyziologicky Svaly pfedni a zadni strany stehen, svaly hyzd'ové, HSS
ucinek
Chyby Spi¢ka nesméfuje vpied, thel v kolenou neni 90°, vychyleni kloubti z

osy, prohybani v bederni ¢asti zad

Obr. 29 Vypady pied na bosu — VP

Obr. 30 Vypady vpied na bosu —
PROV

Nazev Vydrz v podiepu
Vychozi Stoj na bosu, DK na §itku panve, HK volné¢ podél téla

poloha

Provedeni | Diep kontrolovanou rychlosti, flexe v kolennim kloubu okolo 90°, rovna

zada, pifedpazeni, kolena v ose s boky a chodidly, hyZd¢ smérem vzad,
lehky ptedklon, vydrZ v pozici
Fyziologicky Svaly pfedni strany stehen, svaly hyzd’'ové, HSS

ucinek
Chyby Vytaceni kolen, prohnuti bederni ¢asti zad, nedostate¢né zpevnény stied

téla
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Obr. 31 Vydrz v podiepu — VP Obr. 32 Vydrz v podiepu — PROV

Nazev UnoZovani
Vychozi Stoj na bosu, DK na §itku panve
poloha
Provedeni Pfeneseni vahy na jednu DK, druhou DK unozeni, kycelni — kolenni —
hlezenni kloub na stojné dolni koncetin¢ v jedné ose, rovna zada,
zpevnény stied téla

Fyziologicky Abduktory DK, HSS
ucinek
Chyby Vytaceni stojné DK, piedklon, zaklon
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Obr. 33 Unozovani — VP

Obr. 34 Unozovani — PROV

Nazev ZanoZovani
Vychozi Stoj na bosu, DK na §itku panve
poloha

Provedeni Pfeneseni vahy na jednu DK, druhou DK zanoZeni, kycelni — kolenni —

hlezenni kloub na stojné DK v jedné ose, rovna zada, zpevnény stied téla

Fyziologicky Extenzory kycelniho kloubu, HSS
ucinek
Chyby Klouby nejsou v ose, piedklon, zaklon
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Obr. 35 Zanozovani — VP

Obr. 36 Zanozovani — VP

Nazev Vyskok snoZmo na bosu
Vychozi Stoj pted bosu, DK na §ifku panve
poloha

Provedeni | Snozmo vyskok na bosu, Svihnuti HK pro lepsi vyskok, flexe v kolennim

kloubu tlumi dopad, zpevnény stied téla, rovna zada, stabilizovat polohu,

navrat do VP

Fyziologicky Svaly pfedni a zadni strany stehen, hyZzd’'ové svaly, HSS
ucinek
Chyby Nedostatecné zpevnéni stiedu téla, ohnutd zada, kolena pied Spickami
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Obr. 37 Vyskok snozmo na bosu — VP

Obr. 38 Vyskok snozmo na bosu — PROV

Nazev Vaha v predklonmo
Vychozi Stoj na bosu, DK na §itku panve, rovna zada, hlava vytazena vzhtru
poloha
Provedeni Pomaly ptfedklon zaroven se zanozenim jedné DK, obé DK napnuté,
zanozena DK v roviné s trupem a stojnou DK
Fyziologicky HSS
ucinek
Chyby Prohnuti bederni ¢asti zad, vytaceni kolene stojné DK dovnitf, vytoceni
panve
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Obr. 39 Véha v predklonmo — VP

Obr. 40 Vaha v ptedklonmo — PROV
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8.2 Cviky s Gymballem

Zvedani panve s gymballem
Pres
Poklep
Stlacovani mice
Kutéleni mice k hyzdim
Kutaleni mice po stehnech
Vécko
Ptredavani mice
Most

. Odlehc¢eni

© 0 N o g bk~ wbdh -

N
= O

. Skréovani nohou

. Rybicka

e Y
w N

. Podtep

Nazev Zvedani panve s gymballem

Vychozi Leh na zadech, DK pokréené a paty opiené na mici, HK voln¢ na

poloha podlozce

Provedeni Paty tlac¢it do mice, zvednuti panve nad podlozku, Spicky pfitazeny

k holenim

Fyziologicky Svaly hyzd'ové, svaly zadni strany stehen

ucéinek

Chyby Propnuti DK, rychlé zvedani a pokladani patefe

37




Obr. 41 Zvedani panve s gymballem — VP

Obr. 42 Zvedani panve s gymballem —
PROV

Nazev Pres
Vychozi Leh na zadech, pravy thel v ky¢elnim a kolennim kloubu, chodidla drzi
poloha mic u stény, HK voln¢ na podlozce
Provedeni Zatlacit chodidly do mice
Fyziologicky Svaly hyzd'ové, svaly lytkové, svaly predni a zadni strany stehen
ucinek
Chyby Odlepeni pat od mice, zvednuti zad nebo hyzdi nad podlozku

Obr. 43 Pres — VP

Obr. 44 Pres — PROV
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Nazev Poklep
Vychozi Leh na zadech, pravy thel v ky¢elnim a kolennim kloubu, chodidla drzi
poloha mic u stény, HK volné na podlozce
Provedeni Do mice stfidave tukat piedni ¢asti chodidel a tim ho udrzet nad zemi,
pohyb vychazi z kotnik
Fyziologicky Holenni svaly, lytkové svaly
ucinek
Chyby Dotek mice patou nebo celym chodidlem

Obr. 45 Poklep — VP Obr. 46 Poklep — PROV

Nazev Stlacovani mice
Vychozi Leh na zadech, DK natazené v pfednoZeni, mi¢ mezi kotniky
poloha
Provedeni Zatlaceni kotniky do mice
Fyziologicky Adduktory DK
ucinek
Chyby Nerovnomeérné zatlateni DK
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Obr. 47 StlaGovani mide — VP Obr. 48 StlaGovani mi¢e — PROV

Nazev Kutaleni mice k hyzdim
Vychozi Leh na zaddech, DK mirn¢ pokréend, lytka polozena na mici, HK volné na
poloha podlozce
Provedeni Ptikutaleni mice co nejblize k hyzdim, ohnuty piedklon trupu a hlavy
Fyziologicky Ptimy bfisni sval
ucinek
Chyby Rychly a nekontrolovany pohyb

Obr. 49 Kutaleni mi¢e k hyzdim — VP Obr. 50 Kutaleni mi¢e k hyzdim —
PROV
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Nazev Kutaleni mice po stehnech
Vychozi Leh na zadech, DK pokréené a na §ifi panve, mi€ piidrzen HK na bfise
poloha
Provedeni Kutaleni mice po stehnech ke kolentim, ohnuty piedklon trupu a hlavy
Fyziologicky Ptimy sval bfi$ni
ucinek
Chyby Rychly a $vihovy pohyb

Obr. 51 Kutaleni mice po stehnech — VP Obr. 52 Kutaleni mice po stehnech —

PROV

Nazev Vécko
Vychozi Leh na boku, jedna HK opfena pied té¢lem, druhd HK nataZend pod
poloha hlavou, DK natazené, mi¢ mezi kotniky, DK a télo v roviné
Provedeni Zatlaceni DK do mice, zvednuti mice nad podlozku, pohyb vychazi z
kycli
Fyziologicky Sikmé svaly trupu
ucinek
Chyby Télo neni v roving s koncetinami, Spatna stabilita na boku
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Obr. 53 Vécko — VP

Obr. 54 Vécko — PROV

Nazev Piedavani mice
Vychozi Leh na zaddech, DK pokréené na §ifi panve, vzpazit, mi¢ v HK
poloha
Provedeni Zvednuti DK 1 HK a pfedéani mice, navrat do VP
Fyziologicky Ptimy sval bfis$ni
ucinek
Chyby Rychly a $vihovy pohyb, polozeni mice

Obr. 55 Pied4vani mice — VP

Obr. 56 Piedavani mi¢e — PROV
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Nazev Most

Vychozi Leh pokrémo, horni ¢ast trupu opfend o mic, kolena sviraji pravy uhel,
poloha chodidla opiena na podloZce, osa ramena-boky-kolena, jiny mic¢

Vv hornich koncetinach, piedpazit

Provedeni Rotace vpravo/vlevo, DK v pevném postaveni, hlava nasleduje pohyb

Fyziologicky HSS, svaly hyzd'ové
ucinek
Chyby Spatné postaveni DK, propadla zada

Obr. 57 Most — VP Obr. 58 Most — PROV
Nazev Odlehéeni
Vychozi Sed na mici, DK na §ifi panve, chodidla smétuji vpred, Spicky zvednuté,
poloha rovna zada

Provedeni Mic kutélet vpied, pfedpaZeni, vypon diepmo, vydrz ve vyponu, navrat

do VP
Fyziologicky Svaly pfedni strany stehen, svaly hyzd'ové, svaly Iytkové
ucinek
Chyby Ptedklon, zaklon, postaveni na celych chodidlech, ztrata kontaktu s
micem
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Obr. 59 Odlehéeni — VP Obr. 60 Odlehéeni — PROV

Nazev Skrcéovani nohou
Vychozi Vzpor lezmo, DK jsou opiené narty o mic¢, hlava v prodlouzeni pateie
poloha
Provedeni Pfednozeni skrémo, mi¢ smérem vpied
Fyziologicky HSS, hyzd’ové svaly
ucinek
Chyby Prohnuti bederni ¢asti zad, zaklon hlavy, vysazeni panve, uvolnéni
btiSnich svala

Obr. 61 Skréovani nohou — VP Obr. 62 Skréovani nohou — PROV
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Nazev Rybicka
Vychozi Vzpor lezmo, $picky DK opiené na mici, hlava v prodlouzeni patete
poloha
Provedeni Vzpor lezmo vysazené, HK ve stejné pozici
Fyziologicky HSS
ucinek
Chyby Prohnuti oblasti bederni patefe, nedostatecné zpevnéni stiedu téla

Obr. 63 Rybitka — VP

Obr. 64 Rybicka — PROV

Nazev Podrep
Vychozi Stoj zady ke stén€, DK na §ifi panve, $picky smétuji vpred, HK volné
poloha podél téla, mi¢ mezi st€nou a bederni ¢asti zad
Provedeni Podiep, mi¢ se kutali od bederni oblasti k hrudni oblasti zad, ptedpaZit
Fyziologicky Svaly pfedni a zadni strany stehen, svaly hyzd'ové
ucinek
Chyby Vytoceni kolen, velké pokréeni v kolennim kloubu
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Obr. 65 Podiep — VP

Obr. 66 Podiep — PROV
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8.3 Cuviky s Rubber band

Zakopavani v leze
Roznozeni v lehu
Zkracovacky — jizda na kole
Zanozeni v podporu
Roznozeni v podporu lezmo
Unozeni v Kleku
Spidermanovy kliky
Vypady vpted

© 0 N o g bk~ w DN PRF

Unozovani ve stoje
10. Pfednozovani ve stoje
11. Zanozovéani ve stoje
12. Ukrok stranou

13. Zvedani kolene

Nazev Zakopavani v leze
Vychozi Leh na btiSe, DK mirné roznozené, HK pokrémo vzpazit, Celo polozené
poloha na hibety dlani, gumicka navle¢ena na trovni kotnika
Provedeni Pokrceni zanozmo jednou DK, druh4 DK na podlozce
Fyziologicky Svaly zadni strany stehen
ucinek
Chyby Rychly a svihovy pohyb

Obr. 67 Zakopavani v leze — VP Obr. 68 Zakopavani v leze — PROV
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Nazev RoznoZeni v lehu
Vychozi Leh na zadech, pfednoZeni, gumicka umisténa na troven kotnik,
poloha ptedpazeni, chyceni stfedu gumicky
Provedeni Roznozeni, natazeni gumicky
Fyziologicky Svaly vnitini strany stehen
ucinek
Chyby Zvednuti bederni ¢asti zad

Obr. 69 Roznozeni v lehu — VP Obr. 70 Roznozeni v lehu — PROV
Nazev Zkracovacky — jizda na kole
Vychozi Sed, DK pokréené a opiené o podloZzku na §ifi panve, gumicka umisténa
poloha na urovni kotnikd
Provedeni DK zvednout nad podlozku, mirny zéklon trupu, pfitdhnout koleno
K protilehlému lokti
Fyziologicky Svaly bfini, flexory kycelniho kloubu
ucinek
Chyby Pohyb vedeny hlavou, §vihovy pohyb, polozeni lopatek
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Obr. 71 Zkracovacky — jizda na kole —

Obr. 72 Zkracovacky — jizda na kole —

VP PROV
Nazev ZanoZeni v podporu
Vychozi Podpor na predlokti klecmo, hlava v prodlouzeni patete, gumicka
poloha umisténa na urovni kotnikd, nataZeni jedné DK, opieni $pic¢ky o
podlozku
Provedeni Natazena DK zanozit
Fyziologicky Svaly hyzd'ové

ucinek
Chyby Prohnuti bederni ¢asti zad, pokréeni zanozované DK

Obr. 73 Zanozovani v podporu — VP

Obr. 74 Zanozovani v podporu — PROV
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Nazev RoznoZeni v podporu leZzmo
Vychozi Podpor na predlokti lezmo vzadu, pfednozit poniz, gumicka umisténa na
poloha uroven kotnika
Provedeni Natazeni gumicky do roznozeni
Fyziologick Adduktory DK
y ucinek
Chyby Pokrceni DK

Obr. 75 RoznoZeni v podporu lezmo — VP | Obr. 76 RoznoZeni v podporu lezmo —

PROV

Nazev UnoZeni v kleku
Vychozi Vzpor kle¢mo, HK na §ifi ramen, hlava v prodlouzeni patefe, gumicka
poloha umisténa na urovni kotnikti
Provedeni Unozeni pokrémo jednou dolni DK — tihel v kolennim kloubu 90°
Fyziologicky Svaly hyzd'ové, abduktory DK
ucinek
Chyby Prohnuti bederni ¢asti zad, vytoceni panve
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Obr. 77 Unozeni v kleku — VP

Obr. 78 Unozeni v kleku — PROV

Nazev Spidermanovy kliky
Vychozi Vzpor lezmo, HK na §ifi ramen, gumicka umisténa na tirovni kotnikti
poloha
Provedeni Klik, koleno smé&fuje k lokti stejné HK
Fyziologicky Svaly bfisni, svaly paze
ucinek
Chyby Prohnuti bederni ¢asti zad

Obr. 79 Spidermanovy kliky — VP

Obr. 80 Spidermanovy kliky — PROV
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Nazev Vypady vpied
Vychozi Stoj rozkro¢ny, HK voln¢ podél téla, gumicka umisténa na trovni
poloha kotnikt
Provedeni Vypad vpied jednou DK, uhel v kolennich kloubech 90°, koleno je nad
stfedem nartu, opora o celé chodidlo, ky¢elni — kolenni — hlezenni kloub
Vv jedné ose, rovna zada, zpevnéni biisni stény
Fyziologicky Svaly zadni a ptedni strany stehen, svaly hyzdové
ucinek
Chyby Spi¢ka nesméfuje vpied, koleno nesvira pravy tihel a je pied $pickou,

vychyleni kloubti DK z osy, prohnuti bederni ¢asti zad

Obr. 81 Vypady vpied — VP

Obr. 82 Vypady vpted — PROV

Nazev UnoZovani ve stoje
Vychozi Stoj rozkro¢ny, DK na §ifi panve, gumicka umisténa na urovni kotnikii
poloha
Provedeni Pteneseni vahy na jednu DK, druhou DK unoZeni, kyc¢elni — kolenni —
hlezenni kloub na stojné DK v jedné ose, rovna zada, zpevnény stied
téla, ruce v bok
Fyziologicky Abduktory DK
ucinek
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Vychyleni kloubti DK z osy, ptedklon, zéklon

Obr. 83 Unozovani ve stoje — VP Obr. 84 Unozovani ve stoje — PROV

Nazev

PfednoZovani ve stoje

Vychozi Stoj rozkro¢ny, DK na §ifi panve, gumicka umisténa na trovni kotniki
poloha
Provedeni | Pfeneseni vahy na jednu DK, druhou DK ptednoZeni, kyc¢elni — kolenni —
hlezenni kloub na stojné DK v jedné ose, rovnd zada, zpevnény stfed
téla, ruce v bok
Fyziologicky Flexory kycelniho kloubu

ucinek

Chyby Vychyleni kloubti DK z osy, ptedklon, zéklon
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Obr. 85 Piednozovani ve stoje — VP Obr. 86 Piednozovani ve stoje — PROV

Nazev ZanoZovani ve stoje
Vychozi Stoj rozkro¢ny, DK na §ifi panve, gumicka umisténa na trovni kotnik

poloha

Provedeni Pfeneseni vahy na jednu DK, druhou DK zanoZeni, kycelni — kolenni —

hlezenni kloub na stojné DK v jedné ose, rovnd zada, zpevnény stfed
téla, ruce v bok
Fyziologicky Extenzory kycelniho klubu

ucinek
Chyby Vychyleni kloubti DK z osy, ptedklon, zaklon
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Obr. 87 Zanozovani ve stoje — VP

Obr. 88 Zanozovani ve stoje — PROV

Nazev Ukrok stranou
Vychozi Podiep, DK na §ifi panve, HK polozené na kolena, gumicka umisténa na
poloha urovni kotnika
Provedeni Podiep rozkro¢ny

Fyziologicky Svaly pfedni a zadni strany stehen, svaly hyzd'ové, abduktory DK

ucéinek

Chyby Kratky krok stranou, prohnuti zad
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Obr. 89 Ukrok stranou — VP

Obr. 90 Ukrok stranou — PROV

Nazev Zvedani kolene
Vychozi Stoj rozkro¢ny, skréit vzpazmo a ruce v tyl, gumi¢ka umisténa na urovni
poloha kotnikt
Provedeni Ptedklon a pfednozeni k protilehlému lokti
Fyziologicky Svaly bfi$ni
ucinek
Chyby Rychly a §vihovy pohyb

Obr. 91 Zvedani kolene — VP

Obr. 92 Zvedani kolene — PROV
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8.4 Cuviky s Body bar

1. UnoZovani na boku

2. Zkracovacky

3. Sklapovacky s tyc¢i

4. Modifikace sklapovacek s ty¢i

5. Modifikovany sed leh s tyci

6. Podiep s tyci

7. Modifikované vypady stranou

8. Vypady vpted s tyci

9. Vypon
Nazev UnoZovani na boku

Vychozi Leh na boku, spodni HK natazena pod hlavou, spodni DK pokréena,
poloha horni DK natazena a opfend o zem, ty¢ umisténa na vnéj$i stran¢

natazené DK, t€lo je v roviné s natazenymi koncetinami
Provedeni UnozZeni
Fyziologicky Abduktory DK
ucinek
Chyby Pokr¢ena horni DK, prohnuti bederni ¢asti zad

Obr. 93 UnoZovani na boku — VP Obr. 94 UnoZovani na boku — PROV
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Nazev Zkracovacky
Vychozi Leh pokrémo roznozny, chodidla optena o podlozku, ty¢ uchopena
poloha nadhmatem a polozena na stehnech
Provedeni Ptedklon, sunuti tyce po stehnech
Fyziologicky Ptimy sval bfi$ni
ucinek
Chyby Rychly a §vihovy pohyb

Obr. 95 Zkracovacky — VP Obr. 96 Zkracovacky — PROV

Nazev Sklapovacky s tyci

Vychozi Leh na zadech, DK na §ifi panve, vzpaZit, ty¢ uchopena nadhmatem na
poloha §ifi ramen

Provedeni Predklon, pfednoZeni, ptedpaZeni
Fyziologicky Ptimy sval bfi$ni
ucinek
Chyby Rychly a §vihovy pohyb
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Obr. 97 Sklapovacky s ty¢i — VP Obr. 98 Sklapovacky s ty¢i — PROV

Nazev Modifikace sklapovacek s ty¢i
Vychozi Leh na zadech, pfednoZeni, vzpazit, ty¢ uchopena nadhmatem
poloha
Provedeni Ohnuty pfedklon k DK
Fyziologicky Ptimy sval bfis$ni
ucinek
Chyby Rychly a §vihovy pohyb

Obr. 99 Modifikace sklapovacek s ty¢i —

VP

PROV

Obr. 100 Modifikace sklapovacek s ty¢i —
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Nazev Modifikovany sed leh s ty¢i
Vychozi Leh pokrémo, chodidla optena o podlozku, pfipazeni, ty¢ uchopena
poloha nadhmatem na §ifi ramen a umisténa za hyzdémi, ty¢ drzet nad
podlozkou
Provedeni Ohnuty piedklon trupu a hlavy
Fyziologicky Ptimy sval bfi$ni
ucinek
Chyby Rychly a $vihovy pohyb, zaklon hlavy

Obr. 101 Modifikovany sed leh s ty¢i — Obr. 102 Modifikovany sed leh s ty¢i —
VP PROV
Nazev Podrep s ty¢i
Vychozi Stoj rozkro¢ny, pripazit, ty¢ nadhmatem na §ifi ramen
poloha
Provedeni | Driep kontrolovanou rychlosti, flexe v kolennim kloubu okolo 90°, rovna
zada, kolena v ose s boky a chodidly, hyzdé smérem vzad, lehky
ptedklon, vydrZ v pozici
Fyziologicky Svaly hyzd'ové, svaly pfedni a zadni strany stehen
ucinek
Chyby Flexe patete, vychyleni kloubti DK z osy
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Obr. 103 Podtep s ty¢i — VP

Obr. 104 Podtep s ty¢i — PROV

Nazev Modifikované vypady stranou
Vychozi Siroky stoj rozkroény, predpazit pokrémo, prekiizit piredlokti a uchopit
poloha ty¢ nadhmatem
Provedeni Pokrceni jedné DK, koleno vytoceno ve sméru $picky, trup kolmo
Kk zemi
Fyziologicky Svaly hyzd'ové, svaly predni a zadni strany stehen
ucinek
Chyby Piedklon, odlepeni chodidel od podlozky

61



Obr. 105 Modifikované vypady stranou —

Obr. 106 Modifikované vypady stranou —

VP PROV
Nazev Vypady vpred s ty€i
Vychozi Stoj rozkro¢ny, ty¢ uchopena nadhmatem a polozena za hlavou na
poloha ramena

Provedeni Vypad vpted jednou DK, thel v kolennich kloubech 90°, koleno je nad

V jedné ose, rovna zada, zpevnéni biis$ni stény

stfedem nartu, opora o celé chodidlo, ky¢elni — kolenni — hlezenni kloub

Fyziologicky Svaly zadni a pfedni strany stehen, svaly hyzd'ové
ucinek
Chyby Spi¢ka nesméfuje vpied, koleno nesvira pravy tihel a je pied $pickou,

vychyleni kloubi DK z osy, prohnuti bederni ¢asti zad
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Obr. 107 Vypady vpied s ty¢i — VP

Obr. 108 Vypady vpied s ty¢i — PROV

Nazev Zvedani na Spic¢ky — vypon
Vychozi Stoj rozkro¢ny, ty€¢ uchopena nadhmatem a polozena za hlavou na
poloha ramena
Provedeni Vypon
Fyziologicky Svaly lytkové
ucinek
Chyby Vysazeni nebo podsazeni panve, pokréené DK

Obr. 109 Zvedani na $picky-vypon — VP

Obr. 110 Zvedani na $picky-vypon —
PROV
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8.5 Cviky s Therabandem

1. Legpres
2. Zvedani panve s therabandem
3. Zkracovacky s therabandem
4. Rotace trupu v sedu
5. Uklon v kleku
6. Zanozovani s therabandem
7. Unozovani ve stoje s therabandem
Nazev Legpres
Vychozi Leh na zadech, ptednozit pokrémo, theraband umistén na stfed obou
poloha chodidel, HK pokréené a lokty polozené na podlozce
Provedeni Natazeni DK, lokty stale na podlozce
Fyziologicky Svaly predni a zadni strany stehen
ucéinek
Chyby Zvednuti loktd od podlozky, prohnuti bederni ¢asti zad

Obr. 111 Legpres — VP

Obr. 112 Legpres — PROV
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Nazev Zvedani panve s therabandem
Vychozi Leh pokrémo roznozny, jedna DK natazena v prednozeni, druha DK
poloha optena chodidlem o podlozku, theraband umistén na stfed chodidla
natazen¢ DK
Provedeni | Zvednuti panve do roviny s télem, zpevnéni téla, thel v kolennim kloubu
90°
Fyziologicky Svaly hyzd'ové, svaly zadni strany stehen
ucinek
Chyby Nedostatecné zvednuti panve,

Obr. 113 Zvedani pave s therabandem — VP | Obr. 114 Zvedani panve s thrabandem

—PROV

Nazev Zkracovacky s therabandem
Vychozi Sed pokrémo roznozny, theraband umistén na zadni stran¢ stehen pod
poloha koleny, predpazit pokrémo
Provedeni DK nad podlozku, naklon trupu vzad, HK pomahaji ptitahem ke
kolenim
Fyziologicky Ptimy sval bfi$ni
ucinek
Chyby Rychly a §vihovy pohyb
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Obr. 115 Zkracovacky s therabandem — VP

Obr. 116 Zkracovacky s therabandem —

PROV
Nazev Rotace trupu v sedu
Vychozi Sed pokrémo roznozny, piedpazit

poloha

Provedeni Rotace horni poloviny téla na jednu a druhou stranu
Fyziologicky Sikmé btisni svaly
ucinek
Chyby Rychly a $vihovy pohyb, zvedani a pfedsunuti ramen

Obr. 117 Rotace trupu v sedu — VP

Obr. 118 Rotace trupu v sedu — PROV
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Nazev Uklon v kleku
Vychozi Klek na jedné DK, druhou DK unozeni, vzpazit, rovna zada
poloha
Provedeni Uklon na stranu kolena v kleku
Fyziologicky Sikmé svaly trupu
ucinek
Chyby Predklon, zaklon, prohnuti zad, rychly pohyb

=

Obr. 119 Uklon v kleku — VP Obr. 120 Uklon v kleku — PROV
Nazev Zanozovani s therabandem
Vychozi Vzpor kle¢mo, HK na §ifi ramen, DK na §ifi panve, theraband umistén

poloha na stfed jednoho chodidla

Provedeni Zanozeni DK s therabandem

Fyziologicky Svaly hyzdové

ucinek
Chyby Prohnuti bederni ¢asti zad, pokréeni zanozované nohy
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Obr. 121 Zanozovani s therabandem — VP Obr. 122 Zanozovani s therbandem —
PROV

*poznamka — pii velkém zanozeni je mozné propadnuti bederni ¢asti zad — kompenzace

ohnutym ptfedklonem kleku sedmo

Nazev UnoZovani ve stoje s therabandem
Vychozi Stoj mirné rozkrocny, theraband ptfelozen na polovinu, provléknuti jedné
poloha DK skrz pielozenou ¢ast, volné konce ptislapnout druhou DK
Provedeni UnoZeni, ruce v bok
Fyziologicky Abduktory dolni koncetiny
ucinek
Chyby Uklon trupu
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Obr. 123 UnoZovani ve stoje
s therabandem — VP

Obr. 124 Unozovani ve stoje
s therabandem — PROV
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8.6 Cuviky s Blackrollem

Zvedani panve s valcem
Rolovéani vélce chodidly
Modifikované zvedani panve
Stafeta

Zkracovacky s valcem
Sikmé zkracovacky

Step

N o gk~ 0w RE

Nazev Zvedani panve s valcem

poloha

Vychozi Leh pokrémo roznozny, chodidla optend o valec, HK volné podél téla

Provedeni Zvednuti panve do roviny, zpevnéni sttedu téla, uhel v kolennim kloubu

je 90°, HK optené o podlozku

Fyziologicky HSS, svaly hyzd'ové, svaly zadni strany stehen
ucinek
Chyby Nedostate¢né zvednuti panve, uvolnéni bfisnich svala

Obr. 125 Zvedani panve s valcem — VP

Obr. 126 Zvedani panve s valcem —

PROV
Nazev Rolovani valce chodidly
Vychozi Leh pokrémo roznozny, chodidla optena o valec, HK voln¢€ podél téla
poloha
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Provedeni Zvednout panev nad podlozku, postupné rolovani valce smérem od téla
Fyziologicky Svaly zadni strany stehen
ucinek
Chyby Prohnuti bederni ¢asti zad

Obr. 127 Rolovani valce chodidly — VP Obr. 128 Rolovani valce chodidly —
PROV

Nazev Modifikované zvedani panve

Vychozi Leh pokrémo roznozny, chodidla opfena o véalec, HK volné€ podél t¢la
poloha

Provedeni Zvednout panev nad podlozku, pienést vahu na jednu DK, druhou DK
natahnout, nasledné ptitahnout co nejblize k télu
Fyziologicky Svaly hyzd'ové, svaly zadni a ptedni strany stehen, HSS

ucinek

Chyby Svihovy pohyb, t&lo neni v roving, prohnuti bederni ¢asti zad
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Obr. 129 Modifikované zvedani panve —
VP

Obr. 130 Modifikované zvedani panve —
PROV

Nazev Stafeta
Vychozi Leh na zadech, DK na §ifi panve, vzpazit, valec v HK
poloha
Provedeni Zvednuti DK 1 HK predani valce, navrat do VP, nepokladat valec na
podlozku
Fyziologicky Ptimy sval bfi$ni
ucinek
Chyby Prohnuti bederni ¢asti zad, rychly a §vihovy pohyb, zvednuti hlavy od

podlozky

Obr. 131 Stafeta — VP

Obr. 132 Stafeta — PROV
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Nazev Zkracovacky s valcem
Vychozi Sed pokrémo, mirny ohnuty zaklon, stfedni ¢ast zad je opfena o valec,
poloha panev na podlozce, HK pokrémo vzpazit
Provedeni Ohnuty piedklon trupu a hlavy
Fyziologicky Ptimy sval bfi$ni
ucinek
Chyby Rychly a §vihovy pohyb

Obr. 133 Zkracovacky s valcem — VP Obr. 134 Zkracovacky s valcem — PROV

Nazev Sikmé zkracovaé¢ky
Vychozi Sed pokrémo, mirny ohnuty zéklon, stfedni ¢ast zad opfena o vélec,

poloha panev na podlozce, kotnik jedné DK prekiizeny pies koleno druhé DK,

HK pokrémo vzpazit
Provedeni Ohnuty pfedklon trupu a hlavy Sikmo ke kolenu prekiizené DK
Fyziologicky Sikmé bfisni svaly
ucinek
Chyby Rychly a $vihovy pohyb
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Obr. 135 Sikmé zkracovagky — VP

Obr. 136 Sikmé zkracovacky — PROV

Nazev Step
Vychozi Vzpor lezmo, HK na boku vélce, hlava v prodlouzeni patefe, rovna zdda
poloha
Provedeni Sttidave skrcit pirednozmo
Fyziologicky Bfisni svaly
ucinek
Chyby Zaklon hlavy, prohnuti bederni ¢asti zad, zvednuta ramena k usim,
uvolnéni btisnich svalt

Obr. 137 Step— VP

Obr. 138 Step — PROV
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8.7 Cuviky s Flexibarem

1. Zvednuti panve — kmitani

2. Kmitani v lehu na biise

3. Kmitani v sedu

4. Modifikace kmitani v sedu

5. Kmitani ve stoje

6. Kmitani v ptedpazeni

7. Kmitani v predklonu

8. Kmitani v zapazeni

9. Kmitani v upazeni
Nazev Zvednuti panve — kmitani

Vychozi Leh pokrémo roznozny, zvednuti panve do roviny, zpevnéni stiedu téla,
poloha uhel v kolennim kloubu je 90°, HK podél t¢la a drzi flexibar

Provedeni Kmitani flexibarem v sagitalni roviné (do stran)
Fyziologicky Svaly hyzd'ové, svaly zadni strany stehen, svaly panevniho dna

ucinek
Chyby Nedostate¢né zvednuti panve, uvolnéni bfiSnich svala

Obr. 139 Zvednuti panve — kmitani — VP

Obr. 140 Zvednuti panve — kmitani —
PROV
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Nazev Kmitani v lehu na briSe
Vychozi Leh na biiSe, vzpazit, lokty mirné ohnuté
poloha
Provedeni Kmitani v sagitalni rovin€ (do stran)
Fyziologicky Svaly horni koncetiny, vzptimovace trupu
ucinek
Chyby Zaklon hlavy, uvolnéni biisnich svala

Obr. 141 Kmitani v lehu na biise — VP Obr. 142 Kmitani v lehu na biise —
PROV
Nazev Kmitani v sedu
Vychozi Sed pokrémo roznozny, pfedpazit, mirn€ pokréené lokty, lopatky
poloha stazené dolti, pevné bticho, rovna zada
Provedeni Kmitani v sagitalni rovin€ (do stran)

Fyziologicky Svaly horni koncetiny, HSS, svaly zadové
ucinek
Chyby Zvednuti ramen, uvolnéni bfi$nich svalu
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Obr. 143 Kmitani v sedu — VP

Obr. 144 Kmitani v sedu — PROV

Nazev Modifikace kmitani v sedu
Vychozi Sed pokrémo roznozny, mirny ohnuty zaklon, piedpazit, mirné
poloha pokréené lokty, zpevnit stied téla
Provedeni Kmitani v sagitalni rovin€ (do stran)
Fyziologicky Svaly piedni strany stehen, biisSni svaly
ucinek
Chyby Nedostate¢né zpevnéni stiedu téla

Obr. 145 Modifikace kmitani v sedu — VP | Obr. 146 Modifikace kmitani v sedu —

PROV
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Nazev

Kmitani ve stoje

Vychozi Stoj rozkro¢ny, HK voln¢ pred télem drzi flexibar, lokty mirn¢€ pokréené,
poloha rovna zada
Provedeni Kmitani ve frontalni roviné (nahoru a dolu)
Fyziologicky Svaly prsni, svaly HK, vzptimovace trupu, HSS
ucinek
Chyby Nedostatecné zpevnéni stiedu téla, zvedani ramen k usSim

Obr. 147 Kmitani ve stoje — VP

Obr. 148 Kmitani ve stoje — PROV

Nazev Kmitani v predpaZeni
Vychozi Stoj rozkro¢ny, predpazit, lokty mirné pokréené, ramena stazend dold,
poloha rovna zada
Provedeni Kmitani v sagitalni rovin€ (do stran)
Fyziologicky Svaly prsni, svaly HK, HSS
ucinek
Chyby Prohnuti bederni ¢asti zad, nedostateéné zpevnéni stiedu téla
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Obr. 149 Kmitani v ptedpazeni — VP Obr. 150 Kmitani v pfedpazeni —

PROV

Nazev Kmitani v predklonu
Vychozi Stoj rozkro¢ny, mirny rovny piedklon, HK svisle k zemi, mirné pokréené
poloha lokty, rovna zada
Provedeni Kmitani ve frontalni roviné (nahoru a dolu)
Fyziologicky Svaly zadové, HSS
ucinek
Chyby Nedostatecné zpevnéni stiedu téla, prohnuti bederni ¢asti zad, ramena

smérem k uSim
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Obr. 151 Kmitani v predklonu — VP

Obr. 152 Kmitani v predklonu — PROV

Nazev Kmitani v zapazZeni
Vychozi Stoj rozkrocny, zapazit, mirn¢ pokréené lokty, lopatky stazeny dola,
poloha ramena od usi, zpevnény stied téla
Provedeni Kmitani ve frontalni rovin¢ (nahoru a dolu)
Fyziologicky Svaly zadni strany HK, svaly ramene, svaly zddové
ucinek
Chyby Piedklon, nedostate¢né zpevnéni stfedu téla

Obr. 153 Kmitani v zapazeni — VP

Obr. 154 Kmitani v zapazeni — PROV
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Nazev Kmitani v upaZeni
Vychozi Stoj rozkro¢ny, upazit, mirné pokréené lokty, lopatky stazeny dolu,
poloha ramena od usi
Provedeni Kmitani v sagitalni rovin€ (do stran)
Fyziologicky Svaly horni koncetiny, svaly zadové, HSS
ucinek
Chyby Prohnuti bederni ¢asti zad, nedostateéné zpevnéni stiedu téla

Obr. 155 Kmitani v upazeni — VP Obr. 156 Kmitani v upazeni — PROV
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Diskuze

Pti analyze dostupnych zdroju a literatury jsem bohuzel nenasel publikaci, ve které by se
autor vénoval pfimo rozvoji silovych schopnosti u déti v tomto vékovém obdobi. V kazdé
publikaci byl kladen diiraz na vSestranny rozvoj nebo rychlostni a obratnosti cvi¢eni. O

silovych schopnostech a jak je trénovat u déti byla pouze jen zminka.

Fotbal je jako jiny sport fyzicky 1 psychicky naro¢ny. Vykon hrace neni vzdy zalozeny na
jedné z jeho schopnosti, ale je ovlivnén fadou riznych faktord. Je dobré mit na paméti, ze i
skvéle trénovany jedinec s vysokou trovni kondi¢nich schopnosti, nemusi byt vyborny hra¢,
jelikoz velkou roli zde hraje i herni inteligence a psychické vlastnosti hrace. Je dilezité
myslet na to, ze u déti nam nejde o skvé€ly vykon za kazdou cenu. Sport musi déti bavit a
ony samy musi chtit sport provozovat. Nejde o to, aby si trenér vykticel hlasivky, ze nékdo
zkazil ptihravku, ale poradit mu néjakou jinou lepsSi moznost odehrani mice. Hlavnim
ukolem trenéra mladeze je, aby si déti sport zamilovaly, aby mély chut’ hrat a bavilo je to.
Silové tréninky nejsou zrovna Vv oblibé a u déti se ani nedoporucuji. Na druhou stranu
zapojeni lehkého silového tréninku neni na skodu a ptijde mi, Ze vyuzitim raznych aktivit a
pomucek pii tréninku déti oziji. Tato forma je pro déti zabavna, jelikoz to je néco nového a

netradi¢niho.

Prakticka ¢ast je vénovana konkrétnim cvikim zamétenych na rozvoj silovych schopnosti,
které jsou nezbytné pro fotbal. Kazdy fotbalista potfebuje mit silu v nohach, aby dal kvalitni
piihravku nebo stfelu na branku. Potfebuje zpevnit stied téla, pro UspéSny souboj
s protihraCem, a proto jsou cviky zamétené hlavné na dolni koncetiny a hluboky stabiliza¢ni
systém. Cviky nejsou slozité, jsou technicky snadno zvladnutelné i organizacné€ nendro¢né.
Soubor téchto cviki je vhodny nejen pro uvedenou vékovou kategorii hraca. Ztizenim cviku
nebo rlznou modifikaci lze najit uplatnéni 1 v dospélych kategoriich. Néazorna
fotodokumentace mé za ukol ptiblizit uvedené cviky a usnadnit pochopeni spravné techniky

provedeni.
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Zavér
V dnesni dob¢ kazdy druhy ¢lovek trpi svalovou dysbalanci. Toto onemocnéni se tyka osob
Vv jakémkoliv v€ku a ¢im dal vice piipadit mizeme pozorovat i u déti. Z jejich zptisobu zivota
a z kazdodennich spatnych navyki, jako je noseni tasky ptes jedno rameno, sezeni u pocitace
nebo né¢kolika hodinové projizdéni socialnich siti na mobilu, dochazi k oslabeni rtiznych

svalovych partii. Ochablé svaly neplni spravné svou funkci a dochazi k riiznym bolestem a

potizim, které jsou pti¢inou svalové dysbalance a Spatného drzeni téla.

Trenéti v mladeznickych kategoriich se zamétuji prevazné na schopnosti, které pro dany
sport jsou zapotiebi a silovym schopnostem neptikladaji takovou véhu. Ptidanim silového
tréninku do tréninkového planu dojde k posileni svalti a k jejich upevnéni, coz mize vést ke

spravnému drzZeni téla nebo k odstranéni dysbalanci.

Zapojenim pomucek do silového tréninku u déti dojde k ziskani jejich pozornosti. Pro déti
budou cviceni pestiejsi a zdbavné&jsi. Zvolené pomticky jsou vhodné pro posileni hlubokého
stabiliza¢niho systému, ktery je prave velice diilezity pro spravné drzeni téla. Domnivam se,
ze vytvorenim souboru cvikli s pomtckami jsem splnil cil prace a zminéné cviky budou

uzite¢né pii praci v mladeznickych kategoriich ve fotbale.
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Resumé

The theoretical part is devoted to describing strength abilities and correct posture, which is
important when performing individual exercises. It also deals with characteristic of children of
school age, who mainly belong to the football category for young players. The selected aids are

described there and their use is explained.

The practical part contains a set of suitable exercises for development strength abilities in
football. The exercises are primarily focused at strengthening HSS and DK with illustrative

photo documentation.
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