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KAPITOLA 6:
SILOVY TRENINK

Silovy trénink je metodou tréninku, kterd md za ukol zvysit svalovy objem, silu ¢ schopnost jejiho
rychlého vyuziti, a to za pomoci vyuziti vahy viastniho téla, pripadné vnéjsiho zatizeni, kdy si od této
metody slibujeme zlepseni jak sportovni vykonnosti, tak kvality naseho Zivota (Folland et al., 2007). Diky
tomu, jak manipulujeme s proménnymi, jakymi jsou objem tréninku, jeho intenzita &i frekvence, se za-
mérujeme na rozvoj Zadoucich oblasti — budeme tak trénovat odliSng, pokud se snazime o nardst své
maximalni sfly v porovnani s tim, pokud se snazime o nabiranf svalové hmoty (Schoenfeld et al, 2016).

Co je to vlastné sfla? Neni to jen to, jak jsme schopni vyvinout silu vici vnéjsimu odporu. Maximalnf
svalovy vykon, ktery jsme schopni vynalozit, bude rizny pri plsobeni proti objektu, ktery vazi kilo-
gram, v porovnani se zatézi majici pres 100 kg. Pri vysokych zatézich zpravidla vynaloZime velkou
silu, ale aplikujeme ji pomérné pomalu. Naopak kdyz plsobime proti lehké zatéZi, je rychlost vysoka,
zatimco vynalozena sila pomérné nizka. Sila se z hlediska fyziky projevi dvéma zputsoby. Bud' vyvola
pohyb téla (Cinky, kettlebellu, naseho téla, protivnika), nebo dojde u tohoto objektu k deformaci
(pripadné k obéma jeviim zaroven).

Pro silu je charakteristicka jeji velikost, smér jejiho pUsobeni a také jeji plsobisté. Pri svalové praci
dochdzf k prenosu sily na kosterni apardt pomoci 3 fazi, které bychom méli znat:

1. Koncentricka faze (faze zkracent)

2. Excentricka faze (faze protazent)

3. Isometricka faze (faze s nezménénou délkou)

Pokud vynakldddme Usilf v koncentrické fazi, plsobf dand z4téZ proti sméru naseho pohybu, kdy ten-
to odpor prekondvdme a dochdzi ke zkracovéni svalstva. Koncentrickd faze probiha napriklad tehdy,
pokud se snazime zvednout do vychozi pozice ze spodni faze drepu, avsak zatéZ Cinky spolecné
s gravitacnf silou pUsobi smérem dold.

Pri excentrické fazi se snazime ze stoje prejit do spodni pozice difepu a pri této negativni fazi se
my sami snaZzime pohybovat ve sméru pdsobent sily — inka nas tla¢i doll a my také prechdzime do
spodni pozice cviku (sval se prodluzuje).

Pri isometrické kontrakei drzime urcitou pozici i presto, Ze na nds plsobf vnéjsi sfla cinky ¢ jiného bre-
mene (pripadné gravitacni sfla plsobici na nase t€lo), kdy se délka komplexu svalstva a Slach nemént.

Sila, kterou plsobime na cinku, nezalezi jen na nasi motivaci ¢i vnitfnim rozpolozeni, ale také na
mnoha vnéjsich faktorech. Témito faktory jsou napriklad uhly v pracujicich kloubech, kdy sami vime,
Ze vice sily jsme schopni vynalozit tehdy, pokud bychom provadéli pouze &astecny klik & castecny
drep v porovnani s plnym rozsahem pohybu u daného cviku. Dalsim faktorem je i smér pUsobeni
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sily, kdy jsme schopni aplikovat jiné mnoZzstvf sily ve striktné vertikdlnim sméru v porovnani napriklad
se sméry, kdy plsobime diagonalné.

Meéli bychom si zde zminit i Newton(v druhy pohybovy zékon:
F=m . a kde m — hmotnost, a — zrychlenf

Vynalozena sila spocivd nejen na zatézi/hmotnosti télesa, se kterym pracujeme, ale i na zrychleni,
které pri pohybu vynalozime. Pfi snaze o rychly pohyb s omezenym ¢asem na jeho provedeni nejsme
zpravidla schopni vyvinout maximalni silu. Schopnost vyvinout maximalni silu a schopnost vyvinout
co nejvyssi rychlost jsou do jisté miry odlisné discipliny a jako k takovym je tfeba k nim pristupovat.
Abychom dosahovali co nejvétsiho vykonu (jak toho, popsatelného vzoreckem, tak toho, ktery je
dlleZity pro sportovni Uspéchy), musime umét vyvinout co nejvyssi silu co nejvyssi rychlostf (P = F. v).

Zaroveri bychom méli byt schopni vyvinout nejvyssi moznou silu relativni, kterd bere v potaz nasi téles-
nou hmotnost. Nemusime tak na prvni pohled vypadat jako kulturisté, ale pokud jsme schopni prfi nizké
hmotnosti vynaloZit velké mnoZstvi sfly, mdme velké prredpoklady v Uspéchu napric atletickymi disciplinami.

Pokud jsme pri hmotnosti 100 kg dokazali na diep provést 1 opakovéni se 100 kilogramy, byla nase
relativn( sila rovna 1. Pokud jsme svédomité trénovali a udrzeli si svou télesnou hmotnost, zatimco
se vykon zvysil na 150 kg, relativni sila se vySplhala na 1,5. Ve sportech, ve kterych je dlezity pohyb
naseho téla v prostoru za provadéni zmén sméru, vyskok( a castych sprintd, je praveé vysoka rela-
tivni sfla tim, o co bychom méli usilovat. Zaroven je velmi dilezitd pro sporty, které jsou omezeny
vahovymi kategoriemi, jako je tomu napriklad v boxu &i wrestlingu, ale také u sportd, které vyZzadujf
dostatecnou Uroven sily pri nejnizsi mozné hmotnosti (cyklistika, skoky na lyzich, gymnastika). Nej-

lepsich poméru mezi absolutni a relativni silou dosahuiji zpravidla sportovci mensiho vzrdstu, to ale
neznamena, ze bychom tento pomér nemohli vylepsovat i se dvéma metry vysky.

Limitujicim faktorem vyvijent sfly m(iZe byt cas, ktery na provedeni dané aktivity ¢i pohybu mame. Na-
priklad pri sprintu trva doba kontaktu s podlozkou u elitnich sportovct pouze kolem 0,08-0,10 sekund.
P¥i odrazu do vysky priblizné dvojndsobek této hodnoty. | tak se vak jednd o kratky casovy rdmec, ktery
je k vyvinuti sily poskytnut. Pri téchto pohybech nejsme schopni vyvinout maximalni silu, jako by tomu
bylo v pripadé, kdy bychom nebyli omezeni ¢asem. Nasi snahou v téchto disciplindch by tak bylo hlavné
zZlepsit silovy gradient, tedy miru vyvijeni sily za urcity ¢asovy Usek. Rozdil mezi maximdlnf silou a silou,
kterou jsme schopni vynalozit za urcity as, se nazyva deficitem maximalni sfly.

Mnozstvf sily, které vynalozime za Casovy Usek, miZeme ovlivnit prakticky dvéma zplsoby. Jednim
z nich je zvétsenf naseho silového fondu, tedy napriklad maximalnich vykond na drep z 80 na 130 kg,
kdy je tento pristup aplikovatelny hlavné v zacdtcich tréninkového snaZentf ¢i na zacdtku sezény. Dru-
hym zplsobem je snizenf vySe zminéného deficitu tim, Ze pfi sile, kterou mame, budeme schopni
vyuzit jeji vetsi ¢ast za omezeny Cas, tedy rozvoj takzvané explozivni sily.

Tento proces je ovliviiovan tim, jak rychle dokdze stimul naseho mozku vyvolat kontrakci zaddoucich

svalovych skupin a za jak dlouhou dobu se ndsledné tato kontrakce podepiSe na pohybu jednotlivych
kosti/koncetin. Pfechod mezi kontrakci svalstva a samotnym pohybem koncetin je do velké miry ovliv-
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nén silou/poddajnosti Slach, které by mély byt co nejsiingjsi, aby zajistily co mozna nejrychlejsi prenos
sil. Nicméné samotné Slachy nesmi byt zdrover natolik tuhé, aby vyznamné piredCily silu svalstva, coz by
mohlo vést ke svalovym poranénim. V tréninku bychom se tak méli snazit najit pomér mezi rozvojem
sily svalovych skupin, ale také nezapominat na rozvoj odolnosti ¢i sily Slach (Baar et al,, 2017).

Rozvoj Slach je obzviasté dulezity u sportd, jako je atletika, volejbal &i basketbal, kde je tfeba udrzet
kratky kontakt se zemi a pri ném vyprodukovat co nejvice sfly — z toho dlvodu se v téchto sportech
vyuzivaji prvky plyometrie brzdénf ¢i dopadt, pripadné takové, které rozviji silu v excentrické fazi
pohybu. Nezapominejme vsak na to, Ze existuje Siroké spektrum individudini pevnosti Slach, které je
také do zna¢né miry podminéno geneticky.

VSechno funguje, dokud neprestane. Jsme schopni nabrat svalovou hmotu pfi tréninku s viastnim
télem, pri vyuziti strojd, volnych vah, rozdéleni partii do jednotlivych dnd, full-body tréninku, tréninku
trikrdt i Sestkrat tydné. Silnéjsi sportovdi jsou zpravidla schopni skdkat vys, byt efektivnéjsi ve sprintu,
lépe brzdit a ménit sméry &i Iépe ustat souboj s protihracem. To vsak neznamend, ze bychom pro
kazdy sport méli rozvijet maximalni silu az na hodnoty, na jejichz dosazeni bychom museli specificky
trénovat mésice ¢i roky a museli bychom tim zanedbdvat rozvijenf dalSich kvalit, jakymi jsou kondi¢nf

pripravenost, technickd zdatnost ¢i potrebnd vybusnost.

MdZeme vyuZivat gymnastické mice, jednorucky, kettlebelly, velké Cinky, odporové gumy, kladky, ve spe-
cifickych pripadech i Bosu a kazdd z pomdcek mdze nabidnout urcité benefity, ale také urcitd omezent.

Na nasf cesté se vsak vzdy nachdzime v case, kdy nékteré pristupy funguiji Iépe neZz druhé. Kdy je
vhodnéjsi pouzft urcité pomdcky v porovnani s jinymi? Kdy musime premyslet nad volbou zatéze,
tempa, poctu sérif a opakovani, a v neposledni fadé délce pauzy?

NA CO MYSLET PRI ROZVOJI RELATIVNI SiLY
Relativni sflu jsme si definovali vySe jako pomér mezi hmotnosti sportovce a jeho maximalni silou.
JelikoZ se jednd o pomér, ktery je velmi dlleZity pro vétsSinu sportovcd, kteff musi provadét aktivity
o vysoké intenzit& a byt pripraveni jak z hlediska sily, rychlosti i kondice, miZeme se zamyslet nad tim,
jaké pristupy volit tehdy, pokud chceme svou relativni silu rozvijet.

Nasi hlavni snahou by v posilovné mélo byt provadéni takovych cvikd, které co nejefektivnéji rozviji
silu, zatimco nebudeme nabirat prilis velké mnoZstvi svalové hmoty. Za timto Ucelem jsou nejucinngjs
cviky provadéné o 2—4 opakovénich s vyssimi zatézemi, které maji vysoky efekt na efektivitu central-
niho nervového systému. Ma to viak své ALE.

JelikoZ se jednd o tréninky s velmi vysokymi zdt€Zemi, mdZe byt Unava centrdlniho nervového systému
zna¢nd a pomérné brzy se mlZe dostavit pretrénovani. Zaroven nenf tento rozsah opakovanf vyuzi-
telny u doplriikovych/prehab cvikd, které se spoléhaji na vyssi objem préce. Navic potrebujeme vyssi
pocty opakovani pri snaze o odstranéni dysbalanci nebo pro nauceni se novym prvkdim a cvikdim.

| pfi snaze o rozvoj relativni sfly mizeme vyuzivat velky rozsah poctu opakovani u dopliikovych cvi-
ki (1-20/25/30/nekonecno?), nicéné rozhodujicim faktorem je, kolik pozornosti budeme jakému
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poctu opakovdni vénovat. Vétsina nasf prace by se méla soustredit na t&zsi cviky vyuzivajici kolem 3
opakovani, nicméné i dal3f oblasti pro nds budou duleZité.

Zaroven je treba vzit v potaz fakt, Ze pokud se radime mezi sportovce s velkym metabolickym vyde-
jem vlivem samotného sportu (fotbal, hdzend, basketbal), bude pro nds obtizné na sebe v pribéhu
sezony nabalit svalovou hmotuy, i z toho divodu se nemusime bét zarazenf vyssich poctd opakovani
do svého tréninkuy, a to za témito Ucely:
+ Odstranéni dysbalancf
+ Naucenf se novych cvikl ¢&i jejich modifikaci a ziskani dostatecné jistoty pfi jejich provadént
+ Posilenf pojivovych tkanf tak, aby byly schopny odoldvat vy$$im z4tézim
*  Zajistén( dostateCného objemu prdce, pokud je nas centrdlni nervovy systém velmi zatéZovdn
a musime zvolnit, nicméné chceme v tréninku pokracovat
+ Provéadéni tréninku urcitych pohybd, které nejsou dobre zatiZitelné pri malych poctech opako-
vani (abdukce v kycli, bicepsovy zdvih, nékteré cviky na core apod.)

Za Ucelem rozvoje relativni sfly ndm muZze pfijit vhod konjugovand metoda pristupu k tréninku, kterd
bude rozepsana o nékolik stranek déle. Pokud si ji popiSeme v kratkosti, tak tato metoda se zaméruje
na rozvoj sily i vybusnosti tak, aby nezlstal zanedban ani rozvoj svalové hmoty ani pracovni kapa-
city sportovce. V pripadé, Ze patiffme mezi hrstku sportovc(, u kterych nejsou tak vysoké ndroky
na kondi¢ni pripravenost, ale soustifedime se primarné na silu & vybusnost (skokani do dalky, hraci
baseballu), musime byt pri svém pristupu opatrnéjsi a méné volit cviky, které vyuZivajf vyssich poctl
opakovani, abychom se vyhnuli prilisnému pribyvani na véze a prilisnému narlstu svalové hmoty,
kterd by mohla byt nepomérnd k sile, kterou se snazime budovat.

Pri rozvoji relativni sily je také ¢astym mytem to, Ze pokud se budeme snaZit o udrZenf své télesné
hmotnosti a soucasné budeme chtit zvySovat svou maximalni silu, nase postava bude muset zlstat
stejnd. Neni to pravda, jelikoZ dojde k urcité prestavbé nasi postavy, pri které se zbavime tukovych
z4sob, které budou nahrazeny svalovou hmotou. Vysledna vdha mdze z(stat stejnd, nicméné zastou-
penich jednotlivych oblasti bude rozdilné.

Spolecné s kvalitnim tréninkovym rezimem hraje zna¢nou roli ve snaze o rozvoj relativni sily i strava a suple-
mentace, které ndm napomohou k preméné postavy. Vyssi podil tukovych zdsob ndm s velkou pravdé-
podobnosti nepomUize s nasimi silovymi kvalitami, nicéné pokud se misto dvou kilogramd tuku obalime
dvéma kilogramy svalové hmoty, mdzeme ocekavat, ze benefit pro nas silovy trénink bude viditelny.

Zéaroven vsak nase hmotnost nemusi byt stald v pribéhu roku a je bézné, Ze béhem off-season bude
zpravidla o néco vyssi. To md v3ak i svou svétlou stranku, pokud mdme energie na rozdavani, optima-
lizujeme své hormonadlni prostredi a kone¢né se citime dobre a odpocaté (a zaroveri nemame zapasy,
na které bychom museli byt pripraveni z hlediska kondice), mdZeme tuto energii vénovat tréninku a nas
progres bude rychlejsi, nez pokud bychom se cilené trapili na nizsi hmotnosti. Vidite to u boxerd, za-
pasnikd MMA, ale i v tymovych sportech, kdy sportovci nejsou v soutézni formé po cely rok, ale chtéjf

s co nejnizsi hmotnosti pracovat az v dobg, kdy se ,lame chleba®. Pokud se pri vyssi télesné hmotnosti
v urcité fazi sezdny citime silné€jsi a sebevédoméjsi, mize ndm to pomoci nejen v tréninkovém procesu.
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Ve vetsing sportd nebudeme schopni dosdhnout tak velkého progresu v tréninku, pokud nase hmot-
nost zlstane na soutéZnich hodnotdch po cely rok. Pokud zaznamename mirny pribytek na vdze
(kolem 5 % nasi hmotnosti) a vidime pozitivni zmény u své vykonnosti v posilovné ¢i na hristi v dobg,
kdy neprobihd soutézni obdobi, mizeme tohoto benefitu vyuzit k tomu, abychom se co nejefektiv-
néji posunuli vpred z hlediska nasi sily ¢i hypertrofie, a ndsledné se pri mirném kalorickém deficitu
(kterého se casto ve sportu dosdhne jen tim, Ze se opét za¢neme pripravovat s tymem na sezdnu)
vratime na optimalni hmotnost.

Ve snaze o dosazeni co nejlepstho poméru mezi relativni a maximalni silou se mdZe na prvni pohled
zdat, Ze musime sami sebe vyhladovét k tomu, aby byl pomér idedini. To v3ak nenf cesta a slaby spor-
toveg, ktery se dlouho porddné nenajedl, jist& nebude schopen predvadét ty nejlepsi vykony na hristi
¢i v posilovné. N&s kaloricky prijem musi reflektovat nds vydej a i kdyZ si pravdépodobné nebudeme
moci dovolit navitévovat 3% do tydne fast-food, neznamena to, Ze bychom ve snaze o dosazeni ma-
ximdlni mozné relativni sily museli drZet drastické diety (a pokud ano, tak urcité ne po celou dobu).

METODY PRO ROZVO]J SiLY

V nasem tréninkovém snazeni se budeme nejcastéji setkdvat se tfemi metodami, které mdzeme vy-
uzft k rozvoji sily & vybusnosti. Kazda ma své specifické vyuziti a silné & slabsi stranky, a proto se na
kazdou z téchto t¥f metod podivame podrobnéji, abychom si dokdzali obhdjit jejich zapojent.

Metoda opakovaného usili (repetitive effort, RE)

Tato metoda je nejvhodnéjsi v prvni fazi priipravy, kdy je pro nas ddlezity objem tréninku a kdy pra-
cujeme se zdt€zemi v rozsahu 65-80 % naseho maxima, a to ve 4-8 sériich s 3—12 opakovanimi.
Metoda md nejvyssi vyuzitl v hypertroficky orientovaném tréninku. Zpravidla pokud mame 4 série,
volime spiSe vyssi pocty opakovéani, naopak pokud mame sérii 8, budeme preferovat spise 3—4
opakovani. Tempo volime kontrolované a snazime se o maximalni moznou technickou preciznost
daného pohybu. D4 se fici, Ze se jednd o metodu, kterou si nejprirozenéji propojime s kulturistickymi
tréninkovymi programy.

Pri vyuZzitl opakovanych Usili pri konjugované metodé v naSem tréninku se soustfedime na odstranénf
slabin a praci na hypertrofii pomocf izolovanych ¢i unilateralnich cvikd, u kterych jsme schopni cinit
progrese s ohledem na objem préce sndze, jelikoZ se nejednd o prvky, u kterych je tolik pretézovan
centrélni nervovy systém. Celkova doba zatiZzenf pracujiciho svalstva je delsi a my mizeme pozorovat
prirGstky svalové hmoty a také sledovat, jak se zlepsuje vykonnost u hlavnich cvikl tréninkového
programu, jelikoZ jsme zapracovali na svych slabinach.

Zatimco nfze popsané metody dynamického a maximélniho Usilf rozviji primarné efektivitu central-
niho nervového systému, tato metoda je zamérena na budovani objemu svalstva ¢i odolnosti poji-
vovych tkdnf vidi zatiZzeni. Zaroven se diky nf zamérime na posileni svalovych skupin, které mohou
byt limitujici s ohledem na silu v zdkladnich cvicich, a mohou ndm tak pomoci i k lepsim vykondm
napriklad v mrtvém tahu ¢i bench pressu.
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V praxi mizeme tuto metodu vyuzivat v tfftydennich (¢i delSich) blocich, kdy zahdjime blok s nizkym
objemem prdce, ktery se v druhém a ti'etim tydnu zvysuje, abychom ndsledné& vymeénili cviky pro dalsi
blok, kdy opét zacindme s malym objemem, ktery se postupné zvysuje.

Zde jsou nékteré priklady cvikd, které u této metody budeme vyuzivat, kromé cvikll zakladnich, jaky-
mi jsou drepy ¢i bench press:

+ Split drep

* Veslovan(

+ Stahovéni kladky Sirokym tchopem

+ Cviky na paze

* Vypony

Metoda dynamického usili (dynamic effort, DE)

V této z6né pracujeme primdrné se zatéZzemi na Urovni 30—70 %, kdy se snazime explozivné pra-
covat s ¢inkou ¢ jinou zatézi v zaddoucim rozsahu pohybu. Pocet sérif a opakovani mize byt velmi
rozsahly, kdy se pocet sérii mize pohybovat od 2 do 10 sérif, zatimco pocet opakovani drzime nizko
(2-5), abychom si byli schopni zachovat maximalni vybusnost pri snaze o pohyb cinky.

Zajimavostf této metody je fakt, Ze zpravidla volime pomérné kratkou dobu odpocinku mezi jed-
notlivymi sériemi, a to v rozmezi 30—45 sekund. Diky tomuto kratkému odpocinku a nekompletni
regeneraci se nase télo spolehne v dali sérii na svalova vidkna ¢i motorické jednotky, které by bézné
nevyuzivalo. Tento pristup nam také dovoli rozvijet pracovni kapacitu daného sportovce.

Vyuzit! dynamické metody ndm ddvd moznost vyuzit co nejefektivnéji nasi silu (vynaloZzit co nejvice sily
za kréatky cas) diky tomu, Ze budeme schopni aktivovat nejvice motorickych jednotek a vyuzivat ty, ke
kterym nemame pristup u ,bézného posilovani®. Tato metoda je tak nejcastéji vyuzivana pri rozvoji vy-
busnosti, to viak neznamenad, Ze by ji neslo vyuZit i u rozvoje svalové hmoty &i v tréninku maximalnf sily.

Nasi silu jsme schopni ovlivnit dvéma parametry. Jednim z nich je zaté€Z, druhym parametrem je rych-
lost. Pokud jsme schopni pracovat ve vysokych rychlostech s nizsimi zat&Zemi, mnoZstvi sfly, kterou
vynalozime, mize byt srovnatelné jako u silového tréninku, ktery je typicky vysokymi zatézemi, ale
u kterého je nizsi rychlost provedent.

Zde jsou néekteré priklady cvikd, které u této metody budeme vyuZivat:

+ Silové premisténf

+ Drepy s vyskokem

+ Odhody medicinbalu

+ Mohou se zde ale samozrejmé také objevovat cviky z oblasti silového trojboje (drep, mrtvy tah,
bench press), pokud jsou provadény s nizsimi zatézemi a adekvatni rychlostf

+ Da se fici, Ze prakticky jakykoli cvik Ize modifikovat s cilem rozvoje vybusnosti, pokud je spravné
nastaven a provadén
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Metoda maximalniho usili (maximal effort, ME)

Tuto metodu vyuZijeme v bloku se zamérenim na maximalnf silu, kdy pracujeme se zatéZemi nad
85 % maximalnf zatéZe na jedno opakovani, a to v 1-8 sériich po 1 az 5 opakovanich. Vzhledem
k vysokym zatézim volime i delsi pauzu, kterd trvd od 2 do 5 minut. S ¢inkou se snazime provést
pozitivni fazi pohybu (jejf zvednut) s co nejvétsi rychlost, i kdyZ ta samozr‘ejmé nebude nijak zavratnd,
jelikoz pracujeme s velmi vysokymi zatézemi.

Maximalnf sila ndm slouzi jako urcitd studna, ze které mizeme Cerpat ve specifickych situacich, které
vyZadujf jeji aplikaci. Je tak sté&Zejni nejen v samotné posilovné, ale také pri sprintu, rychlosti prvnich
krokd (zrychlent), vyskoku, snaze o brzdénf & zménu sméru. Zaroveri jsou silnf sportovci zpravidla

odolnymi sportovci a vyhybaji se jim zranént.

Pokud v3ak budeme urcity cvik provadét po dobu 4-5 tydn( nad hranici 90 % naseho maxima, bu-
deme velmi blizko pretrénovant. | tak vime, Ze bychom se silovému tréninku méli vénovat. Jak z toho
ven? Rotovat mezi sebou zakladni cviky, a to bud' v kazdém tydnu, anebo jednou za 2 tydny. Mizeme
dva tydny provadét zadni drep, dalsi 2 tydny mrtvy tah, poté dalsi dva tydny drep Celnf atd. PFi takto
tézkém tréninku jsme zpravidla schopni u daného cviku v pozadované intenzité provést celkové 4, 5,
6 ¢ maximalné 10 opakovani (napri¢ sériemi). Pokud jsme s danou zatézi schopni provadét opako-
vani vice, méli bychom zvézit, zda jsme zvolili zatéz dostatecnou.

Neexistuje hranice, po jejimz prekrocen( by byl sportovec az prilis silny (slySeli jste nékdy sportovce
stéZovat si ve stylu ,dnes jsem byl az moc silny“?). Nicméné existuje jind limitace, a to doba, kterou
sportovci zabere dosdhnout Zddouciho zlepSeni. Pokud u sportovce budeme chtit zvednout jeho
vykon v drepu ze 70 kg na 80 kg, je to pomérné jasna volba, jelikoz vime, Ze mu tento progres po-
mUZe ke zlepseni ve vSech dalSich oblastech jeho vykonnosti. Pokud vSak mdme sportovce, u kterého
prremyslime nad tim, jestli ma smysl posouvat jeho vykon v diepu ze 180 kg na 185 kg, je na zvazen,
zda bychom se neméli vénovat jinym oblastem, které mohou byt limitujicim faktorem pro posun
vykonnosti. V podstaté cely nas tréninkovy proces by mél byt neustdlym hleddnim limitujicich faktord
a jejich odstranovanim.

Pri vyuziti téchto tréninkovych metod jsme schopni posunout silové-rychlostni krfivku daného spor-
tovce smérem vpravo nahoru, cozZ je optimdini stav, ktery se podepiSe i na mnohych sportovné
specifickych faktorech, jako je rychlost, schopnost ménit sméry nebo vyska vyskoku.

Zde jsou nékteré priklady cvikd, které u této metody budeme vyuZivat:
+ Drep
+ Bench press
* Mrtvy tah

U dne zaméreného na vyuziti metody maximalniho Usili nalézame i doplrikové cviky, kterych je zpravidla
4-6 (zde vyuzivame nejcastéji vySe zminénou metodu opakovaného Usilf), a také ¢asto praci pro zvySent
pracovni kapacity, kterou predstavuje napriklad tahdni sani, noseni bfemen nebo intervalovy trénink
na airbiku. Pripadné mlZeme za Ucelem kondice v posilovné vyuZivat i odhody medicinbald s pevné
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danymi ¢asovymi intervaly & pocty opakovani, abychom se na 5—15 minut ,zabavili“. M&li bychom vsak
myslet na to, aby kondicnf sloZka nasSeho tréninku postupné nabirala na intenzité v prabéhu pripravy.

Pokud se viechny tyto tfi metody objevuji v nasem tréninkovém procesu, navzijem se ovliviiujf
(budeme schopni Iépe rozvijet silu, pokud budeme mit vice svalové hmoty, zdroveri budeme diky
lepsim silovym parametrlim schopni efektivnéji rozvijet vybusnost). Vzdy musime myslet na to, Ze
nas tréninkovy proces v posilovné ma za kol pomoci nasi vykonnosti na hristi. Pokud jsme neustdle
unaveni ze silové zamérenych jednotek a nejsme schopni vykonavat nasi sportovni aktivitu v zadoucf
intenzit&, neprokazujeme si prilis dobrou sluzbu, a proto je vhodné tyto metody umét kombinovat.

PLNY NEBO CASTECNY ROZSAH POHYBU? KTERY JE LEPSi?

V kruzich kondi¢niho i fitness tréninku se setkdvame s bourlivymi debatami ohledné toho, v jakém
rozsahu by sportovci méli pracovat. V jedné skupiné jsou zastanci piného rozsahu pohybu, kterf ne-
uzndvajf jiny dfep nez ten, pri kterém hyzdémi lestite podlahu. Na strané€ druhé jsou ti, kterf uzndvajf
omezeny rozsah pohybu za Ucelem dosazeni specifickych adaptaci. Ktery smér je lepsi?

Pokud se budeme bavit o vykonnostnim hledisku a situaci si ilustrujeme na prikladu drepu, jeho pro-
vadéni v co nejvétsim rozsahu je vhodné v pocatecnich fazich pripravy za Gcelem budovani svalové
hmoty a sily. Taktéz se jednd o prostiedek k odstranéni dysbalanci u sport0, které se velmi spoléhajf
na praci extenzorl kolene, kdy je sportovec neustéle v pozici ¢tvrtinového ¢i polovi¢niho drepu (ho-
kej, cyklistika, b&Zci). Je zde také treba zminit to, Ze ne kazdy je z hlediska biomechaniky uzplsoben
provadét drepy v plném rozsahu pod zatézi, a tak v mnoha pripadech Ize akceptovat i rozsah, kdy
jsou stehna paralelnf vici podlozce.

V pozdéjsich fazich sportovni pripravy, kdy se vybudovanou silu snazime pretavit do co nejvyssi
vybugnosti, vsak mizeme vyuzivat diepll v castecném rozsahu, které jsou z hlediska provedeni mno-
hem blizsi typlm vyskoku, které pozorujeme napriklad v basketbalu i volejbalu. Musime vSak mit na
paméti fakt, Ze zatimco diep v pIném rozsahu mdze mit pozitivni prinos pro silu v jeho ¢tvrtinové
modifikaci, naopak to neplati.

Neéco zcela jiného je provadét cviky s prilis vysokou zatézi bez specifického cile jen proto, ze ndm ego
¢i nedostatek informaci nedovolf jit nize, a zapracovat na rozsahu pohybu pfi rozcviceni a postupné
budovat silovy fond. Vérim, ze do této skupiny nepatifte a znate benefity provadéni zadouciho roz-
sahu pohybu na nasi vykonnost, rist svalové hmoty i prevenci zranéni. Opakované se prokazuje, ze
cviceni v plném rozsahu ma dopad nejen na rozvoj sily a svalové hmoty, ale i na zvySovani flexibility,
kdy tento pristup mize ¢astecné ¢ dokonce zcela nahradit provadénti strecinku (Seynnes et al., 2007).
Zatézovani svalstva v Sirokém spektru jeho natazenf a zkraceni, cehoZ se dosdhne pri provadénf cvikd
v plném rozsahu pohybu, tak vede k mnoha pozitivnim zméndm.

Jak tomu je pri snaze o nabrani svalové hmoty? Ze zkusenosti trenérd i cvicencd existuji metody a cviky,
pri kterych provedeni caste¢ného rozsahu opakovani dokdZe poskytnout novy stimul pro rlst svalové
hmoty. Opét se mizeme setkat i s ndzory z druhého tabora, které od vyuzivani ¢astecnych rozsahd
odrazuji a berou cokoli, co neni provedeno v rozsahu piném jako podvadéni ze strany cvicici osoby.
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Castecné rozsahy opakovani nejsou nezbytnosti v silovém tréninku, nejsou ale také zcela zbyte¢né
a mohou mit své misto v kvalitné nastaveném silovém tréninku. Predstavme si vyuZiti ¢dste¢ného
rozsahu pohybu pri provadéni bicepsového zdvihu. K ¢emu by ndm bylo, pokud bychom cvik pro-
vadeéli ze spodni pozice jen do pravého Uhlu v lokti, tedy jen v poloviéni draze pohybu? Provadéni
¢astecnych rozsaht ndm zpravidla dovolf vyuZit vyssich zatéZi, kdy je jejich vyuZivani jednou z podmi-
nek k tomu, abychom se dokazali ve svém tréninku posouvat. Caste¢ny rozsah se také méize zasadit
0 to, Ze na pracujici svalstvo je aplikovano vétsi napéti v Zadoucich rozsazich béhem provadéni cvicent
(zatimco pri zvedanf ¢inky ze spodni pozice do pozice vodorovné v(ici podlozce pri bicepsovém
zdvihu je naSe svalstvo pod vysokym napétim, pri snizovani cinky z paralelu smérem dold tak tvrdé
nepracuje, cehoz mizZzeme vyuzit ve skladbé svého tréninku).

Zaroven dokadZi ¢astecné rozsahy zajistit vyssi pocit ,,napumpovani“ po provedeni daného cviku, coz
je pocit, ktery je prijemné cas od Casu zazit — vy$si ,pumpa” se viak ne vzdy projevi na rychlejsim
svalovém rustu ¢&i efektivngjsim spalovanf tukd. V nasem tréninkovém procesu jsou duleZitéjsi faktory,
jako je pocet sérii, opakovani, vyuzita zat€z, tempo ¢&i délka pauzy, nez to, jestli jsme dosahli napum-
povani pracujiciho svalstva. Md tedy smysl ze svého tréninku vyradit cast pohybu daného cviku, pri

N

které se toho ,déje nejméné” a soustredit se na tu, kterd je nejtézsi k provedent?

Komplexni cviky vyuZivajicf préci vice kloubl kladou vy3si poZadavky na aplikovani sily v celém roz-
sahu pohybu (u drepu si prilis neodpocinete), zatimco izolované cviky jsou casto typické tim, ze sila
je aplikovdna ve vyssi mife jen v urcité kritické ¢asti. Z toho divodu jsou mnohdy komplexni cviky
efektivnéjsi pro budovani svalstva a sily. Pri snaze o rozvoj maximalni sily je tedy odpovéd pomérné
jednoduchd. PIny rozsah pohybu je efektivnéjsi nez castecny. S vyjimkou zvysenti sily v ¢asti cviku, na
kterou se soustiedime!

Pokud chceme budovat sflu v hlubokém drepu, nic nenahradf jeho provadéni v celém rozsahu. Pokud
se vSak chceme zaméfit jen na jeho urcitou Cast, kterd mlZe simulovat poZadavky daného spor-
tu (podrep pri volejbalovém bloku), je ¢aste¢né provedeni efektivngjsi. Jednd se viak o pokrocilou
metodu, pro kterou je vhodné mit vybudovany dostatecny silovy zéklad. Nezapominejte na to, Ze
specifickd sila v omezeném rozsahu je pomérné téZce prenositelnd do sily v rozsahu piném. Proto vds
mUZe po urcitém bloku zaméreném na ¢astecné rozsahy prekvapit, jak slabf jste v hlubokém drfepu
v porovnani s ¢astecnym. Tento fakt méjte na paméti.

Pokud jsme schopni pomoci castecnych rozsahl opakovani zajistit naSemu télu zvyseni svalového
napéti pri provadéni daného cviku, mizeme tento faktor brét jako ten, ktery se podili na zvySené
tvorbé svalstva u zkuSené€jSich sportovcl. Zamyslet se viak musime také nad tim, jak velké mnoZstvi
celkové prace odvedeme? Pokud mdme zkuSenost s provedenim 5 hlubokych drepd a dokdZeme
porovnat jejich ndrocnost a mnoZstvi vykonané prace s provedenim drepu ve Ctvrtinovém rozsahu,
musime uznat, Ze u hlubokého difepu jsme si sahli hloubéji do svych zdsob mentdlnich i fyzickych sil.

MdZe se stét, Ze i v pripadé, kdy zvysime zatéz, s kterou pracujeme, a ponechdme pocet sérif a opa-

kovanf tak, jako tomu bylo u pIného rozsahu pohybu, vykondme mensi mnozstvi celkové prace vlivem
omezeného rozsahu. Zaroveri mdzeme riskovat vznik pretizeni slach ¢i kloubd.
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MUZU SI DAT PRI DREPU KOTOUCE POD PATY?

Svédky horlivych debat se staneme tehdy, pokud se tato otdzka objevi v diskuzi mezi dvéma & vice
silové-kondi¢nimi trenéry. Méli bychom si ddvat kotouce pod paty a co vlastné sledujeme tim, pokud
tak ucinime? Bude stdle drep poskytovat benefity, po kterych touzime, anebo se najednou stane
cvikem, ktery je nebezpecny pro nase kolena?

V pripadé, Ze nejsme schopni ve drepu efektivné pracovat kvili omezené dorzalni flexi kotnikd, je
toto nastaveni vhodné a je lepsi provadét drepy s touto asistenc, nez je neprovadét vibec. Pokud je

Vv

kotnik omezen svou hybnosti, mlze se stét, ze pri provadéni drepd ztracime optimalni tézisté (které
optimalni pozice a Caste¢né obejit limitace dané nedostateCnym rozsahem pohybu kotnikd, na kte-
rém mdzeme pracovat v dalSich tydnech ¢i mésicich pri rozcvicent ¢ k tomu urcenych tréninkovych
blocich, zatimco nemusime byt ochuzeni o dopady drepl na vykonnost (pomoci cvikdl pro zvyseni
dorsiflexe kotniku a uvolnéni plantarnich flexord hlezenniho kloubu).

Drep je komplexnim cvikem, od kterého mlZeme ocekdvat prirlistky v oblastech, ve kterych si
zamaneme. Chceme zvysit svij svalovy objem? Drepy jsou skvélou volbou. Chceme zapracovat na
sile? Stejnd odpovéd. A co vybusnost? Upravme zatizeni a pripadné i rozsah pohybu a opét mame
vhodny cvik. Byla by Skoda se o benefity tohoto cviku obirat, pripadné se nechat vystrasit tvrzenimi,
které drep odsuzuiji jako Skodlivy pro kolena ¢i kycle.

Pri kontrolovaném nastaveni se mlze jednat spiSe o Iék na mnohé bolistky, nez o jejich pricinu,
kdy jednim z prikladd je napriklad skokanské koleno, kterému se pri modifikaci difepd Ize efektivné
vénovat, kdy jednou z moznosti vzniku tohoto poranéni je dysbalance mezi vastus medialis a vastus

lateralis, které se mohou v rozdilné mife rozvijet pfi hrani samotného sportu, obzvlasté tehdy, pokud
v programu chybf zastoupeni zdkladnich komplexnich cvik(, mezi které drep patr.

Alfou omegou jeho Uspésného vyuZivanti je viak volba vhodného zatiZenf a techniky provedent. Pravé
podloZeni pat mlZe pfi drepu provadéném v pIném rozsahu pohybu vyvolat vyssi zapojeni vastus
medialis v postaveni se $pickami smérujicimi dopredu, a tim se podilet na zvyseni stability kolene.
Pokud se zamyslime nad tim, zda je tento proces prirozeny, pravdépodobné si odpovime, Ze ne. Kdyz
se porozhlédneme po dalSich sportovnich disciplindch, tak si uvédomime, Ze podkladani pat dochdzf
napiiklad ve vzpirani, kde je obuv cilené navrZena tak, aby byla pata vyvysena.

Neexistuje jedna univerzalni technika ¢ modifikace cviku, se kterou Ize diepy provadét, a tak mlze
byt tento cvik upraven na miru danému sportovci, at uz podloZzenim pat, pripadné jinou pozici zatéze
vUci télu, nebo volbou nékteré z unilaterdlnf varianty.

MUZU JiT PRI DREPU KOLENY PRES SPICKY?

Ano. Konec pribéhu. Takovy kréatky testament véam pravdépodobné stacit nebude, a tak se na pro-
blematiku pojdme podivat podrobnéji. Nejprve pojdme rozlisit mezi drepem, ktery pouzivaji po-
werlifteri, a tim, ktery pouzivd vétsina ostatnich smrtelnik. Powerlifter se bude pri provedeni drepu
snazit co nejvice spolehnout na zadni svalovy retézec (hyzdé, zadni strana stehen, vzprimovace pa-
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tere), zatimco v kulturistice & ve fitness centrech se mizeme setkat s variantami drepu, které budou
zacileny primdrn€ na predni stranu stehen. Tyto rozdily se také projevi na samotné biomechanice
pohybu. U dfepu v powerliftingu mlZeme pozorovat vyssi flexi trupu (vétsi predklon), snahu o za-
pojeni zadniho svalového retézce a drepu, ktery je veden tak, aby byl dosed co nejvice za télem, kdy
jsou holené prakticky v pravém Uhlu vici podlaze. U tohoto stylu kolena pres Spicky jit nemusi, kvdli
technice provedeni se ani nedostaneme do zcela hlubokého drepu, jelikoz bychom se pri velkém
prredklonu trupu velmi brzo dotykali hrudnikem stehen.

U jinych variant drepu nepracujeme zpravidla s tak velkou flexi trupu a nenf cilem se v diepu ,,po-
sadit” co nejvice dozadu, ale snazime se hledat kompromis mezi hloubkou drepu a optimalni pozic.
Kolena v tomto provedeni pdjdou zakonité pred $picky, jelikoz je to jediny zplsob, jak se dostat do
optimalnf pozice, pokud se snazime udrzet trup vice vzprimeny. Pokud by zlstala kolena nad 3pic-

vy

bychom museli tento jev kompenzovat prilis velkym predklonem trupu.

V pripadé, Ze se budeme snazit omezit sv{jj rozsah pohybu kvili tomu, aby kolena nepresahovala
$picky, mozna dosdhneme mirné nizsiho zatiZenf kolen, ale zase se s mnohem vy3sim zatiZzenim bu-
dou muset popasovat nase kycle a oblast spodnich zad.

Obecné pravidlo vsak plati i v tomto pripadé. Pokud nedokdzeme technicky spravné provést drep
vlivem omezené mobilitu kotnikd, kycli nebo oblasti hrudni patere, méli bychom hledat zpUsoby, jak
zlepsovat svou techniku a mobilitu a ne si slepé€ na cinku pridévat zatéz i presto, ze cvik neni prova-
dén technicky spravné. V silovém tréninku vzdy hleddme pomér mezi riskem a ziskem a pokud pro
nas vyssi zatéz na drepu prredstavuje prilis velky risk, z kterého nemusf plynout adekvatné velky zisk,
méli bychom hledat zpUsoby, jak toto riziko snizit (k cemuz slouzi pravé zaméreni se na mobilitu Ci
techniku provadéni cviku).

V tréninku také pozorujeme anatomické odlisnosti napriklad s ohledem na hloubku jamky kycelniho
kloubu, jeho orientaci, orientaci a Uhel hlavice stehenni kosti i jeji délky atd. MdZe se tak pomérné
snadno stdt, Ze ne pro kazdého sportovce je bezpecné provadét hluboky drep se zatiZenim. Pro
nékteré sportovce nebude redlné provadét drepy v pomeérné Uzkém postoji se Spickami smérujicimi
pred sebe a bude potreba postoj modifikovat, nebo bude jesté vhodnéjsi provadét drepy na Uroven
paralelu, respektive takové, které je sportovec schopen technicky spravné absolvovat. Redlny Zivot
neni obrazem z ucebnic a odbornych textd, kdy prredpokladame optimdlnf stav a ukdzkovou techniku
u kazdého jednoho sportovce. V redlném svété je casto potreba provedeni riznych cvikd modifiko-
vat tak, abychom doséhli co nejvyssiho benefitu s co nejmensim rizikem. Vhodna individualni volba
cvikd, jejich aplikace a volba poradi mezi nimi je to, co odliSuje dobré sportovce a trenéry s otevie-
nou mysli od téch, kteff nevidf jiné cesty.

Zde jsou na zavér nékteré tipy, které mdzeme vyuZit ve snaze o zlepseni naseho drepu:
« Casto se doporucuje, abychom p¥i drepu tlacili do pat, avéak vaha by méla byt rovnomérné
rozlozena na celd chodidla.
* PFi nddechu do bricha bychom méli myslet na to, abychom vytlacili své Sikmé brisni svalstvo
smérem do stran a poskytli tak svym zadlm co nejvétsi moznou oporu.
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+ Cinku dr#ime pomérné tizkym tchopem s lokty u t&la a se snaZime o to, aby lokty smé&Fovaly
prakticky kolmo k podlaze, ne za télo.

* Abychom si pomohli prfi zveddni ze spodni faze pohybu, mysleme na to, abychom zady tladili proti cince.

+ Nesnazime se o oddéleny pohyb prvné v kyclich a nasledné v kolenou, ale pohyb provadime
simultdnné.

SEDE ZONY V SILOVEM TRENINKU.

PROC SITUACE NIKDY NENi JEDNOZNACNA?

Nejen pro sportovnf trénink je typické, Ze neradi pracujeme s vice moZnostmi a naopak radi zarazu-
jeme jednotlivé cviky do Skatulek. Chceme odlisit to, co je dobré, od toho, co je $patné. SlySet ano
nebo ne. Pokud se zeptdme ,Mam délat tento cvik?, chceme slySet jasnou odpovéd. Pokud ndm
nékdo odpovi, Ze zdleZi na kontextu, misto abychom si jej vyslechli, udéldme si v hlavé rychly soud,
Ze nerozumi tomu, co Fikd.

Ani samotny sportovni trénink nenf tak jednoduchy, jak by se na prvni pohled mohlo zdat, a odpovéd

,ZaleZi na...“ je Casto tou objektivné nejlepsi, kterou miZzeme poskytnout. Mdm jit po zdpase do
posilovny? Mdm se protdhnout? Mam délat tézké drepy?! Zalezi, zlezi, zlezi. ..

Samozi‘ejmé jsou v nasem Zivoté situace, ve kterych se musime rychle rozhodnout, zda je pro nas
dané rozhodnutf dobré nebo $patné. Pokud na nds stfili nepfitel, pravdépodobné nenf moc ¢asu na
filozofické Uvahy. Stejné tomu bude v play-off v poslednich vtefindch zdpasu. V tréninkovém pro-
stedi, ve kterém jsme vSak schopni si mnohé oblasti sami regulovat a volit, jak bude probihat, na
nas nikdo pistoli nemiff (pokud za sebou nemdme sérii pordzek) a my se mdzeme zamyslet nad tim,
jaké pomysiné vybérové fizeni u jednotlivych cvikd & metod provedeme, abychom zjistili, zda se ndm
pravé ,hodi do krdamu®.

Pokud nemdme Zddné patologické problémy, neda se fici, Ze by né&ktery cvik ¢i pohyb byl vyloZzené
Spatny. Zalezi pro koho a za jakym Ucelem je vyuZity. Samozrejmé miZeme argumentovat tim, Ze
pokud porovname efekt izolovaného cviku a té€zkych drepl s ¢inkou na rozvoj maximalni sily, jeden
ze cvikll bude méné efektivni, dd se v3ak fict, Ze je vyloZené Spatny? Pokud bychom se vraceli po
zranéni, byl by pro nas darem z nebes, kdyz jsme zdravi a snazime se o vykonnostni posun, mame
tendence jej odsuzovat.

Mdzeme si vytvorit urcity navod k tomu, jak posoudit, zda je pro nds dany cvik nevhodny? Mdzeme
se o to alespon pokusit. Zde jsou nékteré body, kterych se mizeme drzet:
+ Provadime jej v tak velkém poctu opakovéni, ze nepomaha zadnému z nasich cilll (direpy s viastnim
télem v dobé&, kdy bychom je uz davno méli provadét se zatéZi, jelikoz se snazime o rozvoj sily).
+ Provadime jej Spatné po technické strance (coz mdze byt dano nasimi nedostatky, takze pro nas
tim paddem mize byt cvik v dané situaci nevhodny).
+ Provéadime takové cviky, které narusuji efekt naseho tréninkového procesu.
* Dany cvik drazdi nebo zhor3uje bolest nékteré z poranénych, bolestivych nebo operovanych oblasti.
+ Dany cvik provadime s prlis vysokym zatizenim.
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Jako priklady takovych cvikéi mohou slouZit dfep a bench press. O bench pressu si mnoho sportovcl
a trenér mysli, Ze jim znicl ramena. MlZe se to stdt, opét zaleZi na kontextu — bench press nemusf byt
vhodnym cvikem za predpokladu, Ze pracujeme s neadekvatni technikou (mame lokty prilis daleko od
téla, chodidla netlacime do podlozky, prilis Siroky & Uzky Uchop), pripadné s prilis vysokymi zatézemi,
které odrazi nase ego, ne aktudlni schopnosti. Nemusf byt také vhodnym cvikem, pokud je v nasem
tréninku ¢i sportu pretézovana prredni strana deltovych svald a nasemu tréninku chybf vyvazenost.

MdZzeme také pozorovat nedostatky v poméru mezi:
* vnit'ni a vnéjsi rotaci ramene
* protrakci a retrakef lopatek
* horizontalni addukci a abdukcf

Reseni mize byt pomé&rné jednoduché — ubereme na objemu tréninku, ktery vénujeme cvikéim na
bazi tlaku, a zarfadime vice cvikl na bazi prftahd, zapracujeme na externf rotaci ramene a cvicich pro
horizontalni abdukci (se zacilenim na stredni hlavy delt(l) a zarfadime cviky pro protrakci lopatky, které
jsou zaméreny na aktivaci serratus anterior, pripadné vyhledame odbornika z oblasti fyzioterapie.

Predstavime-li si prototyp navstévnika posilovny, ktery se vénuje primarné bench pressu, mdzZeme
u ného pozorovat protrakci ramen, odstavajici lopatky, omezeni subakromialntho prostoru, kdy mo-
hou byt mnohé cviky na bazi tlaku bolestivé pro Upony bicepsu ¢i pro rotdtorovou manzetu.

Na druhé strané se mdzeme setkat s hypermobilnimi sportovdi, kteri pracuji az s prilis velkym rozsa-
hem pohybu a pro které mohou byt tlaky v urcitych pozicich také nebezpecné. Bench press samotny
neni Skodlivym cvikem, nemusi vsak byt vhodny, pokud jej zacindme provadét ve stavu, ktery nenf
vhodny pro jeho zarazent.

Podobné mlZeme postupovat i pri vyhodnocovani toho, zda je vhodné zaradit do naseho tréninko-
vého procesu cviky na bazi vertikdlntho tlaku (tlak nad hlavu s velkou cinkou nebo s jednoruckami).
Vertikalni tlaky mohou byt nebezpecné v piipadé, kdyz provedeme tlak nad hlavu a pazni kost je
v abdukci/flexi nad 90 stuprili (paZe jsou prakticky na drovni usf a kolmo vici zemi), dojde k tomu,
Ze se snizi subakromialni prostor a pokud je rotatorova manzeta slabd a lopatky jsou v anteriornim
postavenim (odstdté), tak Slachy, které prochdzi timto prostorem, budou iritovany, coz mlze vést
k bolestivym staviim ramene. Nicméné viimnéte si slova ,,pokud".

V pripadé, Ze je sportovec schopen spravné pozice lopatky, oplyva silnou rotdtorovou manzetou
a pracuje se spravnym centrovanim paznf kosti (ramena zGstavaji nizko pri tlaku, nejdou k usim), jsou
i vertikdlné orientované tlaky prinosné, obzvlasté pro sporty, které sflu v této pozici vyzadujf (basket-
bal, volejbal). Opét zde pracujeme s tim, Ze je ti'eba premyslet v kontextu a respektovat nas vychozf
stav. | presto samozi‘ejmé po histich a palubovkich béhd mnoho sportovcd, pro které nejsou verti-
kalnf tlaky vhodné a kterf mohou pracovat s nékterou z modifikovanych verzich tlaku (landmine press
a jeho variace), zatimco odstranuj limitace, které jim brani v optimalnim rozsahu.
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KAPITOLA 7:
SILOVY TRENINK
S PRIHLEDNUTIM KE SPECIFICKYM
POZADAVKUM DANYCH SKUPIN

SILOVY TRENINK PRO DETI A MLADEZ.

NEBOIJTE, MAMINKO, VASE DITE POROSTE | NADALE.

Pokud bychom chtéli najit téma, o kterém se nejvice diskutuje mezi trenéry ¢i rodici, byl by to vliv
posilovani a silového tréninku na rist & vykonnost mladych sportovcd. Pojdme si toto téma tedy
podrobnéji rozebrat.

V mnoha sportech je schopnost vynalozit co nejvyssi sflu za dany Casovy Usek prredpokladem k Uspé-
chu. Rozvoj silovych schopnosti je jednim z predpokladd k tomu, abychom dokézali byt odolngjsf vici
zranéni a efektivngji provadét zmény sméru &i skakat vyse. Zarover je v mladém véku moznost ucit se
novych technikdm (naptiklad vzpirdni) vyssi nez ,na stard kolena“. Navic se musime zamyslet nad tim, Ze
za fyzioterapeuty i trenéry proudi dlouhé zastupy sportovcd se zranénimi, které vznikly jako ddsledek
hrani samotného sportu (pri zméné sméru, Castych smecich a odhodech atd.), aviak pocet téch, kterf
by se zranili pri kontrolovaném pohybu v ramci kvalitné nastavené tréninkové jednotky, je mizivy.

Riéstové chrupavky a jejich narusenti jsou tématem, o kterém se diskutuje ve spojitosti s posilovacim
tréninkem u déti a mlddeze. Rlstovou chrupavku mdzeme nalézt na 3 hlavnich mistech téla ditéte ¢i
mladého sportovce:

* na kondci dlouhych kostf

* na misté, kde se Slachy prichycuiji ke kostem (apofyza)

+ v mistech, kde chrupavka pokryvé kloubni prostor

.,

Rustovd chrupavka je strukturou, z které se ¢asem mdze stat kost, a tak je logické, Ze jeji narusent
vyvoldvd strach v dusich mnohych rodicl ¢i trenérd. K jejimu poskozeni mlzZe dojit, nicméné déje
se to hlavné pri praci s prilis vysokymi zatézemi nebo s technicky narocnymi cviky, které nejsou do-
state¢né pohlidany trenérem. Ani soucasnd véda nenachézi dlilkazy o tom, Ze by silovy trénink mél
vést k poskozent rlistové chrupavky. Neexistuji ani dikazy o tom, Ze by mélo vlivem posilovani dojt
k naruseni ¢i zastaveni rlstu jak v détstvi, tak v prepubescentnim ¢i pubertalnim véku (Falk et al,

2003, Malina et al., 2006).

V détstvi dochazi k rlstu kostf, ten se zastavi az nékdy na hranici dospélosti, to je nepopiratelny fakt.
Je v3ak také vhodné zminit, ze mlzeme pozorovat rtiznou miru rlstu v rdznych fazich dospivan.
Zatimco proximaln{ rdstovd chrupavka kosti paznf pfi jejim spojenf na Urovni ramene dosahuje své-
ho ,stop-stavu® az kolem dospélosti, distalni chrupavka, nachdzejici se na Urovni lokte, prestava rist
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mnohem drfve, a to uz v rozmezi 10-16 let. RUst klicnich kosti ¢i lopatek se zastavi zpravidla dokonce
az po prekroceni 20 let Zivota. Po prekrocen( hranice dospélosti se vsak nesetkdvame s tim, Ze by
dvaadvacetileti sportovci méli zakdzany pristup do posilovny z obav ze zastaven( rdstu.

Silovy trénink chranf sportovce pred vznikem zranéni, a to nezdvisle na jejich véku, i kdyZz se samo-
zf'ejmé metody tréninku a zatéze lisi. Riziko zranéni mladého sportovce pri aktivitach, jako je skluz po
mici, vyskok pri dvojtaktu v obklopen( protihrdcl, nebo pfi naraZzeni na mantinel, je mnohem vyssf,
nez pri kvalitné rizeném silovém tréninku. Obrovskou vyhodou silového tréninku je, ze mizeme
kontrolovat techniku provedenf cvikd, zatéZ & délku pauzy a celkové mame maximaln{ kontrolu nad
tim, co se na tréninku dé&je (pro porovnani si predstavme, jakou kontrolu nad pohybem mame tehdy,
kdyz ndm pri pohybu s mi¢em nékdo skluzem zajede pod nohy). Navic je vhodné vzit v potaz, ze
déti pri sprintu ¢i skocich musf tlumit X-ndsobek své hmotnosti, coz je v porovnani s kontrolovanym
posilovanim zna¢né vyssi zatéz.

Kdyz prihlédneme k faktu, Ze déti nosi na zddech té€zké batohy, se kterymi se obcas probéhnou nebo
si hraji s ostatnimi, tak cinka, kterd ma par kilogramd, se najednou nezda jako prilis vysokd zatéz.

Pri volbé tréninkového programu bychom u détf a mlddeze méli zvaZit rozdily v téchto oblastech:
+ V anatomické strukture
* Ve fyziologii mladych sportovcl v porovnani s dospélymi
'V psychosocidlnich faktorech

Jiz velmi mladf sportovci mohou zacft s osvojovanim zdkladnich pohybovych vzorl a s posilovacim
tréninkem, ktery budou provadét s viastnim télem, bude technicky co moznd nejpreciznéjsi a navic
bude pro mladého sportovce zdbavny. V pocatcich miZeme napodobovat pozice, které jsou typické
pro zvifata, pripadné zkouset nové pohyby, o kterych déti nevédely, ze je maji ve svém repertoaru.
Prvky hry by v tréninku déti jisté chybét nemély, mohou vsak v sob& mit obsazen i silovy trénink
s vlastnim télem d&i takika s nulovymi zdtézemi (s ndsadou od kostéte apod.).

sportovce mnohem vyse, nez byl drive zvykly, z cehoZz mize pramenit ztrdta koordinace a nemo-
tornost, kterou mdZeme u mnohych sportovcll pozorovat. Je vhodné, abychom naucili sportovce

vy

kdy mlzeme ocekavat benefity jak na vykonnost, tak prevenci zranént.

Spolecné se silovym tréninkem se nemusime bat ani zarazeni lehcich cvik( na bazi plyometrie, které
déti bézné vyuZzivaji napriklad pri skdkanf pandka, nebo skoky pres Svihadlo. Tyto cviky, které mohou
mit v détstvi spiSe charakter hry, tak redln€ pomadhaji détem se zvySovanim rychlosti a schopnosti
vyvinout vice sfly za co nejkratsf casovy Usek.

Podobné jako u jinych tréninkovych metod ¢i jinych vékovych skupin vSak nesmi byt objem tréninku

prlis vysoky (radé€ji jednotky ¢i desitky kvalitné provedenych skokd nez stovky), stejné tak nesmi byt
tato metoda zarazovdna pifliS Casto a byt provddéna v intenzitdch, které prekracuji kapacitu sportovce.
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Strach z toho, Ze silovy trénink zastavi rlist sportovce, anebo jej pri prvnim dotyku ¢inky zranf, po-
chdzf z nespravné zpracovanych dat pochdzejicich z nemocni¢niho prostredi, ve kterém se zdalo, Ze
silovy trénink je potencidlné nebezpecny pro sportovce. Jednim dechem je tfeba dodat, Ze mUze byt.
Nicméné vétsina zranéni vychdzela ze $patné kontroly techniky nebo prilis vysokého zatizeni, a tak se
obzvlasté v 70. a 80. letech minulého stoleti od posilovaciho tréninku odrazovalo. (Lloyd et al., 2014).
Pokud bych dal svému desetiletému bratranci na zada 80kilovou c¢inku, co bych cekal... Ke zranénim
z podobného ddvodu by vsak doslo i u dospélych osob.

Silovy trénink, ktery je viak veden s rozumem, md jiz od mladf vysoky potencidl k tomu, posouvat
sportovce po mnoha strankach, napt. z hlediska sily, rychlosti, schopnosti ménit sméry ¢ prevence
zranéni (Harries et al, 2012). Pro mladé sportovce md rozvoj sily a vybusnosti od Utlého véku ob-
rovsky benefit po zbytek jejich sportovni kariéry.

Kromé efektu samotného tréninku se v tomto véku projevuje i dospivani, které ma také vliv na rozvoj
sily a vede k tomu, Ze starsi ro¢niky jsou zpravidla siln€jsi nez jejich mladsi protéjsky.

Nezdvisle na véku by kvalitni, dobre hlidany, na preciznf techniku provedeni zaméreny, progresivni
trénink mél byt zdkladnim stavebnim kamenem rozvoje sportovcl. V prvé radé je vhodné rozvijet
svalovou sflu, od které se poté odviji dalsi aspekty. Zdaleka to neznamend, Ze by se détem méla od
utlého véku poloZit na zada cinka.

SpiSe jde o to, aby mély moznost od détstvi pracovat na zakladnich pohybovych vzorech, jako je
drep ¢i vzpor, které neni tfeba v podatcich nikterak zatéZovat, nicméné pokud jsou zvlddnuty pre-
cizné, mohou byt déti nasledné vedeny k vyuzivani po technické strance ndrocnéjsich postupd, tedy
napiiklad k ucenf vzpéracskych technik za pomoci ndsady od kostéte & jiného podobné ,t&Zkého"
bremena.

Jakmile se dostanou na hranici puberty (kolem 13—14 let), mohou byt, pfi rozvinuti techniky v za-
kladnich pohybech s vlastnim t&€lem, instruovany k vyuzivani zatéze, kdy se postupné uci adaptovat
tak, aby na prelomu dospélosti byli sportovci schopni pracovat s vysokymi zatéZemi za zvlddnutf
technicky narocnych prvkd. Pokud by tomu tak v redlu bylo, bylo by v ¢eském sportovnim prostredi
krasné...

Plyometrie u déti

Plyometrie vyuzivd cyklu natazeni a zkraceni pro co nejefektivnéjsi a nejrychlejsi prenos sil a mize mit
pro mladé sportovce benefity nejen z hlediska vykonnosti, ale také z hlediska prevence Urazd vzni-
kajicich z pretizenf nebo z toho, Ze komplex svalstva a Slach nenf dostatecné efektivni. Mt efektivnf
cyklus nataZenf a zkrdceni je pomysinou tajnou zbrani kazdého sportovce, jelikoz diky nému dokdze-
me vynaloZit vice sily, nez kdybychom ji chtéli vynaloZit ze statické pozice (porovnejte napriklad vysku
vyskoku ze sedu s vyskou, které bychom dosahli, kdybychom seskodili z nizkého schodku a nésledné
se odrazili co nejvyse).

O plyometrii se dlouho tvrdilo Ze je bezpecna pouze pro velmi zkusené sportovce, kterf jsou schopni
pracovat alespori s 1,5ndsobkem své hmotnosti v zdkladnich cvicich, jako je dFep ¢i mrtvy tah. Déti
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a mladez néceho takového nejsou schopny, nicméné povim vam tajemstvi. Ani sportovci na profesi-
onalnf Urovni toho Casto schopni nejsou a presto se plyometrie vyuziva jak v jejich sportu samotném,
tak v tréninkovém procesu. Pravidlo o 1,5ndsobku hmotnosti na ¢ince pochdzi z byvalého sovétského
svazu k predepisovani cvik(l na bazi plyometrie, které byly provadény s maximalni moZnou intenzitou
(napriklad seskok z metrové bedny a ndsledny vyskok na dalsf Svédskou bednu).

V takovych maximalnich intenzitdch bychom vSak u détf pracovat neméli a postaci nam i cviky, které
jsou provadény s kratkou dobou kontaktu, nicméné neni pri nich zatizenf tak obrovské (Diallo et al,
2001). Jsou to napriklad skoky pres Svihadlo & nizké prekazky, nebo kotnikové poskoky s pritahova-
nim Spicek k télu na misté, které mohou rozvijet schopnosti a vykonnost jiz od velmi Gtlého veku,
tedy od détstvi ¢i prepubertalniho obdobi (Faigenbaum et al., 2007, Faigenbaum et al,, 2009). Déle
to jsou v neposledni Fadé sprinty ¢i drily na rozvoj hbitosti.

Tréninkovy proces, ktery zahrnuje jak cviky na bazi posilovani, tak i prvky plyometrie, je nanejvys
efektivnim zplsobem, jak rozvijet vykonnostni charakteristiky mladych sportovcl, s moznosti po-
stupné pouzivat pokrodilejsSich metod odpovidajici rozvoji a véku daného sportovce (Hewett et al,
1999, Lephart et al, 2005). Naucit se béhat, skdkat, dopadat, stabilizovat, umét technicky provést

zakladnf prvky, to je to, o co tu kradi.

Nastaveni tréninku déti a mladeze s ohledem na jejich dlouhodoby rozvoj
Jak tedy efektivné nastavit dlouhodoby progres sportovce od mladého véku? Existuje vice modell
rozvoje, které se snazi na tuto otdzku odpovédét. Jednim z modelll je rozdéleni sportovce podle
chronologického véku, kdy na své cesté absolvuje 3 hlavni faze. Prvni faze trvd od 6 do 12 let a je
zamérena na rozvoj techniky provedeni, sily a kondice. V dal3f fazi, pro sportovce ve véku od 13
do 15 let, poté dochézi k ranné specializaci a po preklenuti 16. roku Zivota zacind dochazet k praci
o vyssich intenzitdch ¢i s vySSimi zatézemi.

BohuZel md tento pristup pomérné velkou chybku, a to tu, Ze jako méfitko bere chronologicky veék
sportovce a ne jeho vék biologicky. Vzpomerime si na spoluzaka, kterému v 15 letech rostly vousy
a uz 2 roky po ném nikdo nechtél obcanku, zatimco nas nejlepsi kamardd stéle vypadal jako dfté a na
svém téle hledal prvni ndznak svalu. Oba by si jisté v tréninkovém procesu zaslouzili jiny pristup, coz
volbu vhodného procesu znacné komplikuje.

Nacasovani ristového spurtu i nejvyssiho pribyvani na vaze je zna¢né individudlni a odvij se spiSe od
biologického véku sportovce. Mizeme vyuzit modelu, pri kterém odhadujeme dobu, kdy by tento
spurt mél nastat a dle toho upravujeme i tréninkovy proces (Balyi et al,, 2004). V tomto procesu jsme
také schopni najft urcitd ¢asovd okna, ve kterych jsme teoreticky schopni efektivnéji rozvijet urcity
vykonnostni faktor.

Tento poznatek v3ak nenf prokazan a my se spise mizeme drzet toho, Ze existuje celd skéla oblast],

,

které jsme schopni v mladi ovlivnit a které se mohou rozvijet, i kdyZ na né v pribéhu mladi budou

pUsobit jiné faktory. Napriklad u hokeje mizeme najit studie, které ukazuji jako nejlepsi obdobi pro
rozvoj silovych a rychlostnich schopnosti takovy vék, pri kterém se sportovci nachdzi ve stavu ado-
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lescence a dosahuji nejvyssiho stupné télesného ristu, jelikoZ v tomto obdobi pozorujeme znacny
narlst vylu¢ovani testosteronu, ktery ma velky vliv na efektivitu tréninku i naslednou adaptaci (Lloyd
et al, 2012, Taeymans et al, 2009).

Jisté bychom neméli k détem pristupovat jako k ,malym dospélym® a délat s nimi stejné cviky, jaké
provadi dospéli, pouze s nizsi zatézi. Nicméné bez zakladd sily, koordinace a rozvoje specifickych
dovednosti nasim sportovclim moc nepomUzeme. Pracovat v pozici na zadech, v pozici na 4 nebo
v drilech, které vyzaduji vy3si miru koordinace, mize byt pro mladé sportovce darem z nebes. Méli
bychom vzdy dbdt na technickou preciznost a nesnaZit se cviky zbytecné délat téz8imi, pokud nezvla-
ddme ani zakladnf nastaventi. V pozici na 4 se radéji snaZme pracovat v kontrolovaném nastavent, nez

poradat zbésilé zdvody ke kuZelu a zpét s celym tymem.

V této porzici prenasime velkou ¢ast své vahy na horni polovinu téla, coz je pro vétsinu mladsich spor-
tovcl v urcitém veéku neprirozené, i kdyz jesté pred nékolika lety v této pozici travili vétsinu svého
Casu. Pokud vSak nebudeme dbat na techniku a budeme po sportovcich chtft, aby lezeni provadeéli
co nejrychleji, dochdzi k plsobenf velkych sil na kistky v oblasti zapésti a ruky, které zdaleka nejsou
na tak velké dopady pripraveny. Dale samozi‘ejmé mize trpét i stabilita v oblasti ramene, panve i
kontrola nad stfedem téla. Cviky na této bazi by také nemély slouzit jako trest, &i urcita forma rozvoje
mentalni odolnosti. MiZe se jednat o skvély cvik na rozvoj stability stfedu téla ¢i ramen a koordinaci
¢i orientaci v prostoru, pokud k nému ovsem pfistupujeme s rozumem.

V dobé, kdy u déti dochazi k rlstu a nabirdni na vaze, je bézné, ze se snizuje jejich relativni sila (jejich
sila vci hmotnosti), a cviky, které ditéti necinily Zddné problémy, jsou najednou od urcitého véku
mnohem ndrocnéjsi (napriklad drep nebo shyb). Ochranit je pred timto poklesem se snazf rlist
svalové hmoty, ktery dokdZe poskytnout mladému sportovci vice sily. Vlivem rlstu se relativni sila
zmensuje, zatimco vlivem dospivani a narUstu svalové hmoty se zvysuje. Abychom nebyli svédky po-
stupného poklesu relativni sily, je vSak podminéno i pravidelnym a kvalitnim tréninkem, ktery pomdze
détem a mladezi preklenout propasti mezi jednotlivymi kategoriemi.

Pokud u mladych sportovct chceme rozvijet techniku a kvalitu pohybu, radgji pracujme s vlastnim
télem ve cvicich na bazi dfepu nebo mrtvého tahu, nez abychom je nechali pracovat s trap bar osou,
se kterou pri vyvySenych madlech a nizké télesné vySce mladych sportovcl casto vykonaji minimalnf
rozsah pohybu. Radéji provadét zékladni cviky v plném pohybu, nez na ¢inku prihazovat zatéz. Ob-
zvlasté pokud se nachdzime v prvnich fazich pripravy mladého sportovce. Mladi sportovci se potre-
buji soustredit na rozvoj komplexniho spektra pohybl v co nejvétsim rozsahu vice nez na vyuZzitou
zatéz. Pokud mdme na vybér mezi mrtvym tahem s kettlebellem a stejnym cvikem s trap bar osou,
s kterou urazime kratsi dréhu, u mladych sportovct by vzdy mél byt volbou cvik prvnf.

Misto posledniho vykiiku mody z YouTube (napriklad pouzivani lan v kazdém tréninku pro mlacent jimi
o zem desetiletymi sportovci), by sportovci méli byt vystaveni spiSe stimultm, které rozviji jejich silu,
koordinaci, reakénif dobu ¢i techniku pohybu, a tak mohou byt vystaveni mnoha drillim na bazi dopadd,
brzdéni & zmén smérd, které jsou podporeny kvalitnim silovym a sportovné-specifickym tréninkem.
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Podobné bychom méli myslet i na to, Zze nékteré cviky, které mame radi jako dospéli (napriklad no-
Senf kettlebellu v jedné ruce na urcitou vzdélenost), mohou byt extrémné nezajimavé a nudné pro
mladsi sportovce. MlZeme tak vyuZit spiSe cviky na bazi lezenf po ctyrech, Splhu ¢i visu, které jsou
efektivni a pro déti dostatecné motivujici.

Riziko fyzické neaktivity u déti a mladeze

Je pravdou, Ze v soucasné dobé fyzickd aktivita détem zpravidla chybf. Bud' sportuji velmi malo,
anebo se vénujf jednostranné urcitému sportu a chybi jim expozice dalsim stimul&m. Pokud détem
pridame fyzickou aktivitu v podobé posilovacich jednotek, kterd je bude bavit, zvysime jejich fyzickou
aktivitu a zaroven se zasadime o snfZenf rizika zranénl. Fyzickd aktivita je dleZitd pro zdravi mladého
sportovce a pro jeho rozvoj, navic si osvoji spravné navyky, které mize vyuzivat po cely zbytek Zivota
(koncentrace, disciplina, osobni zodpovédnost). Pokud je silovy trénink spravné nastaven a je na néj
dohlizeno, neni divod se jej bat (Faigenbaum et al,, 2000).

Pri posuzovéni rizik a benefitll posilovactho tréninku u déti a mladeze by kolonka ,benefity” méla
byt mnohem bohatsi neZ kolonka rizik. Vhodné nastaveny trénink pro daného sportovce a jeho vék
muZze byt rozdilovym faktorem u mladého sportovce pri jeho dospivant.

Pojdme si tedy shrnout, co mlzeme od posilovactho tréninku u déti a mlddeZe ocekdvat, pokud je
efektivné a bezpecné nastaven:

* Je bezpecny tehdy, pokud je na néj dohlizeno a reflektuje vék a pokrocilost sportovce.

+ Dokéze zvysit silu a vybusnost sportovcd.

+ DokdZe snizit riziko zranén!.

* Snizuje riziko kardiovaskuldrnich chorob od Gtlého véku.

, Vv

+ DokdZe zlepsit motorické schopnosti a rozvijet koordinaci sportovcl i pomoci ndro¢néjsich
+ Zlepsuje pocit pohody a mentalnf nastaveni sportovce.
* Rozviji spravné ndvyky, které mohou pretrvat po cely Zivot.

Biologicky vs. chronologicky vék

Svalové sfla je do zna¢né miry ovlivnéna hormony na steroidni bazi, které se vylucuji v réizné mire
v zdvislosti na takzvaném biologickém véku sportovce. Vliv téchto hormond miZe zapricinit to, Ze
v mnohych mladeznickych kategoriich mizeme vidét ¢trnactileté sportovce se silovymi parametry
sportovcl sedmndctiletych, diky kterym své protéjsky prevysuji, minimalné do doby, nez se tyto
rozdily vyrovnaji.

Je nezpochybnitelné, Ze sportovci, kteff se v dané vékové kategorii nachdzejf dale v procesu dospiva-
ni, budou mit s ohledem na fyzickou pripravenost vyhodu vici stejné starym, avsak méné vyzralym
sportovclim (tedy sportovclim se stejnym chronologickym, ale odliSnym biologickym vékem) (Sche-
ffler et al, 2018). Biologicky vék samozi‘ejmé také mlze byt opozdén za vékem chronologickym, kdy
mUZeme prichdzet do styku se sportovdi, kterf maji i v 17 letech détské rysy a az na hranici dospé-
losti zaznamenaji znacny progres z hlediska sily ¢i svalové hmoty (Malina et al, 2015). V rozdilnych
fazich puberty a pri rozdilném biologickém véku mizeme u mladych osob pozorovat znac¢né odlisné
koncentrace steroidnich hormond, kterymi jsou testosteron ¢i estradiol (Almeida-Neto et al,, 2020).
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ZvySend koncentrace estradiolu u Zen a testosteronu u muzd ma pozitivni vliv na takzvanou ner-
vosvalovou koordinaci, kdy dochazi ke zlepSenému piienosu nervovych signdl( do Zadouctho svalstva,
diky ¢emuz se zvysuje schopnost sportovce védomeé vynaloZit silu (Goswami et al., 2014). Schopnost
vynalozit silu je nasledné velmi vlivnym faktorem na vykonnost sportovce, obzvlasté ve sportech, kde
je nutno vynalozit velké mnoZstvi sily za kratky cas (hdzend, volejbal, box) (Gacesa et al,, 2009). Mladf
sportovci s pokrocilym biologickym vékem jsou zpravidla schopni vioZit vice sily do tUderu ¢&i hoduy,
rychleji sprintovat, skakat vyse nebo efektivnéji ménit sméry.

Biologicky vek mUZe znacné ovlivnit napriklad vybér talentd do akademif ¢i klubd, kdy mizou mit vyspé-
lejsi jedinci vyhodu, pokud se na ni nebude brét ohled. Samozi'ejmé samotni sportovci nemohou za to,
Ze jsou v urcitém véku napred vici svym spoluhracdm, pokud by se ale trenéri & osoby zodpoveédné za
vybér talentll soustredili pouze na samotné vysledky fyzickych testd, byli by tito sportovci zvyhodnéni
a v ,propadlisti d&jin“ by zUstaly talenty, které se doposud tolik neprojevily (Campos et al,, 2019).

Pokud méte to Stésti byt v pozici, ve které mizete vybirat talenty do svého tymu (napiiklad do re-
prezentacnich vybér( daného sportu), nepriklanéjte se pouze k samotnym vysledkdim fyzickych testd,
jelikoz v nich mohou excelovat sportovdi, ktefi , predbéhli dobu®, ale jejich potencidl do budoucna
neni tak oslnivy. To plati obzvlasté v obdobi puberty.

Pokud chceme zvolit vé&decky prfistup k této problematice, je prokdzano, Ze s postupujici pubertou
dochdzf ke zvySovani koncentrace hormonu estradiolu u Zen a ke zvySovani testosteronu u muzl
(Almeida-Neto et al, 2020b). Laboratorni data ndm mohou prijit vhod obzvlasté tehdy, pokud se
pohybujeme na elitni drovni. Kromé hormondlnich parametrd lze vyuzit i metody pro stanovenf
zralosti kosterniho systému, peak height velocity (PHV), pomoci rovnic vyuZivajicich Udaje o délce
jednotlivych &asti téla s prihlédnutim ke veku, vysce i vaze, spolecné s analyzou sekundarnich pohlav-
nich znakd (Almeida-Neto et al,, 2021).

vvvvvv

a pripadné urcit bod, kdy k nému dochazi.

Co se méni v prubéhu let?
Jak sportovec dospivd, miZeme pozorovat zlepSenou vykonnost v mnoha oblastech, jakymi jsou
rychlost sprintu, schopnost ménit sméry, pripadné vyskok. Do velké miry je to u mladych sportovcd
dano procesem dospivani, ktery vede k tomu, Ze se:

* zvysuje svalovy prirez (svalovy objem)

* zvySuje prirez a tuhost Slach

* ménf délka fascikld

* zvySuje mira svalové aktivace a pred-aktivace (napriklad pred kontaktem s podlozkou)

* zvySuje kontrola nad strecovym reflexem

+ zvySuje mira vyplavovanych androgennich hormon(, napomahajicich ke svalovému rlstu i

k urychlenf regenerace

Pokud jsou tyto zmény zplsobené dospivanim navic podporeny i kvalitnim silovym a kondi¢nim trénin-
kem, mohou byt samoziejmé mnohem vyznamnéjsi, nez pokud se sportovec vyviji bez dostatecné péce.

179



SILOVY TRENINK S PRIHLEDNUTiM KE SPECIFICKYM POZADAVKUM DANYCH SKUPIN

Musime tak problematiku chdpat ve 3 dimenzich, tedy brat v potaz rlist, dospivani a také efekt trénin-
ku na vykonnostni posun mladych jedinct. Nesmime zapominat také na roli Slach, které jsou dllezité
pro efektivni a rychly prenos sil a které podstupuji pozitivni zmény v pribéhu rdstu a dospivani.

Také se nejrychlejSiho relativniho ristu svalové hmoty zpravidla do¢kdme u chlapcli v rozmezi 13-15
let, kdy ma takto zvySovany svalovy objem efekt i na schopnost vynaloZit silu, a to nezdvisle na véku
(Tonson et al, 2008). Jedna z novéjsich studii také prokazala, ze sportovci, ktefi udélali pokrok
s ohledem na rychlost sprintu ¢i vysku vyskoku, byli zaroven ti, kterf se nejvice posunuli z hlediska
svalového objemu v pribéhu 18 mésict (Radnor et al,, 2020). Je v3ak pravdou, Ze je obtizné urcit,
zda ke svalovému rlstu doslo kombinaci genetickych faktor( a dospivani, nebo zda velkou roli hrél
i samotny tréninkovy proces.

Uvnitr* svalu jsou svalova vldkna usporddadna do mensich shlukd, které se nazyvaji fascikly, které mo-
hou ménit svou délku, délka fascikld je znacné odlisnd u déti napriklad v porovnani s dospélymi
sportovci. Po dosazeni véku cca 15 let je poté délka téchto struktur srovnatelnd u dospivajicich a do-
spélych osob, co? je také do velké miry spojeno s délkou koncetin mezi réiznymi vékovymi skupinami
a dospélymi. Svalstvo se v podstaté snazi dohnat rist kostf, ktery predchdzi prodluzovani svalstva.

Také se béhem tohoto prodluzovani méni pomér mezi délkou Slach a fasciklt, coz md potencidlnf do-
pady na kontraktilni schopnost komplexu svalstva a Slach. Nicméné vSe nasvédcuje tomu, Ze kromé
samotného svalstva se ménf i délka Slach, takZe tento pomér zlstava prakticky staly (O’Brien et al,
2010). Délka fasciklh maze pomahat s provadénim pohybd vybusné povahy, jako je napriklad sprint.

Dulezité je taky vzit potaz zmény v poddajnosti tkani, které zodpovidaji za prenos sil ze svalstva na
kosti a spoluvytvdr{ pohyb a stabilitu kolem kloubt. U Slach si prejeme, aby byly odolné vici natazenf
a neztracely se jejich vlastnosti tehdy, kdyz je na né aplikovéna sila (napriklad pri sprintech ¢i pri dopa-
du). Kratsf a tuzsi slachy jsou zpravidla schopné efektivnéji prendset sily na kosti, a jsou tak vyhodnéjsi
pro pohyby vybusné povahy, kdy mira poddajnosti a tuhosti Slach miZe ovliviiovat jak explozivni, tak

maximalni sflu sportovce (Cormie et al, 2011).

Slachy v praibéhu dospivani nabyvaji na objemu a sfle, finalni délky a ¢asto i priifezu zpravidla dosahuji
kolem 15 let, kdy diky zvySenému prirezu dochdzi i ke zvySeni odolnosti téchto $lach a schopnosti
prenaset sily. Dospéli i déti voli takové strategie, které jim dovoli vyuzivat nejvyssi mnozstvi elastické
energie pii nasobnych odrazech ¢i pfi sprintu, ale mechanismy, které by vedly ke konzervaci energie,

nejsou u déti tak dobre rozvinuty jako u dospélych a zlepsuji se az béhem dospivani, samozrejmé
idedlné pri doplnéni vhodnym tréninkem (Waugh et al,, 2017).

Nesmime opomenout ani neurdlnf mechanismy, tedy propojeni nervového systému se svalovym,
které se také zlepsuji v pribéhu dospivani a do znacné miry napomahaji s rozvojem rychlosti nebo
vybusnosti v prabéhu dospivani. Zlepsuje se mira aktivace jednotlivych svalovych skupin, zapojovani
motorickych jednotek, které jsou vice zodpovédné za provadéni rychlych a vybusnych pohybl (tedy
i vyssi zapojenf rychlych svalovych vidken), ¢i dochazi ke zlepsenf pred-aktivace svalstva prred kontak-
tem s podlozkou (Dotan et al, 2012).
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KAPITOLA 12;
TRENINK RYCHLOSTNICH KVALIT

AKUMULACNI A INTENZIFIKACNi FAZE V TRENINKU RYCHLOSTI

V predeslé ¢asti knihy bylo rozepsano vyuziti téchto fazi pouze pro silovy trénink, ale jak s timto
konceptem mdZeme pracovat napriklad ve snaze o pldnovéani rychlostné zamérenych trénink( bez
toho, abychom si na konci prvniho tydne natrhli hamstring?

Kazdy z nds ma geneticky limit, za ktery se se svou rychlosti nedostane, presto se i zde mézeme
pomérné dlouhou dobu snaZit posunout pomysinou latku vys. Na Ucast na Olympijskych hrach ve
sprintu na 100 metrd to nejspis nebude, ale budete z rychlostné orientované prace schopni tézit pri
snaze o oklamanf soupere ¢ dobéhnuti na prvni pohled ztracené nahrdvky.

V zaldtcich bychom se podobné jako u silového tréninku méli soustfedit na vyssi objem préce
a stavéni pomyslnych zékladd pro nasi vykonnost. U technickych sprinterskych driléi bychom se méli
zamérit na nékolik faktord, které je tifeba si ohlidat.

+ Soustredime se na vzprimenou, sebevédomé vypadajici, ale relaxovanou posturu.

+ Pomdhdme si Svihem rukama, kdy za¢indme na drovni licnich kostf a koncime pohyb za Urovnf
hyzdového svalstva.

* Pri doslapu soustfedime vétsinu energie na predni ¢ast chodidla, ne vSak na samotné prsty.

+ Kolena se pri béhu dostavaji na Uroven paralelni s podlozkou.

+ Pokud chceme skutecné rozvijet svou rychlost, musime vyuZit dlouhych pauz mezi opakovanimi
Ci sériemi, aby se z nasi snahy nestala ,pouze” snaha o zlepSeni kondice.

PFi planovan( tréninkového programu mdzeme vyuzit akumula¢niho bloku v podobé dvou ,tempovych
béh(“ tydné, pfi kterych sportovci béhaji na delsi vzddlenosti (zpravidla 50—100 metr(), kdy bézi na
70-80 % rychlosti, s kterou by vykonavali tento béh sprintem. Tyto tempo béhy prredstavuiji urcitou
prrechodovou fézi, kterd ma sportovce pripravit na agresivnéjsi intervaly a sprinty provadéné s vyssim
nasazenim na kratsf vzddlenosti. Jednd se o idedini metodu zaraditelnou do pripravy na sezénu.

Tempové Useky se v programu nachdzi z dlvodu budovani pracovni kapacity a odolnosti tkani vici
vy$8im rychlostem typickym pro sprint. V3echna opakovani by ndm méla pripadat pomérné lehka
a neméli bychom se u nich vystavit. Posledni opakovan( treti série bychom méli vnimat podobné jako
prvni opakovéani daného tréninku.

Déle se zde uz v pocatku v ramci tydne objevuje jedna tréninkova slozka zamérend na rozvoj rych-
losti, kdy je tfeba zminit, Ze pokud chceme rychlost rozvinout, méli bychom pracovat alespori s 90 %
své maximalnf rychlosti. V druhé, intenzifika¢ni fazi se nasledné jednotky prohodi a budeme pracovat
se dvéma rychlostnimi tréninky a jednim zamérenym na praci s tempem.
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Pred provadénim samotného tréninku je vhodné vyuZit rozcviceni s prvky atletické abecedy a véno-
vat pozornost svalovym skupinam, které budou velmi vyuZivany, tedy naptiklad lytkdm, zadnf strané
stehen & hyZzdovému svalstvu (holubicky na jedné noze, predni a bo¢ni vypady, chize po Spickach,
predkopavani s dotykem 3picky nohy protilehlou dlani apod.).

Po této fazi je vhodné zaradit technické drily, jako je liftink, A-skip, B-skip, kotnikové poskoky, skoky
na jedné noze s kolenem ve skipinkové pozici nebo silovy skipink s vydrzi po kazdé zméné (nebo na
kazdy druhy i treti skok). Technickd pasaz je poté nasledovana nabfhanymi rovinkami a poté mame
kratkou pauzu, neZ se vénujeme hlavni sloZce daného tréninku.

Jak by mohl vypadat trénink tempa v akumulaéni fazi?
1. tyden: 2 série po 6 opakovanich béhu na 100 metr na 70 % intenzity
2. tyden: 2 série po 8 opakovanich béhu na 100 metrd na 70 % intenzity
3. tyden: 3 série po 6 opakovanich béhu na 100 metrd na 70 % intenzity
4. tyden: 3 série po 8 opakovanich béhu na 100 metrd na 70 % intenzity

Tento trénink bychom absolvovali 2% tydné (idedlné v pondéli a v pétek), kde bychom mezi tyto dvé
jednotky vioZili jesté jednotku Cisté rychlostni, kterd by mohla vypadat ndsledovné:
1. tyden: 10 sprintl na 10 metrd na 100 % s minutovou pauzou mezi opakovanimi
2. tyden: 15 sprintl na 10 metrd na 100 % s minutovou pauzou mezi opakovanimi
3. tyden: 20 sprintl na 10 metr( na 100 % s dvouminutovou pauzou mezi opakovanimi
4. tyden: 3 sprinty na 10 metr(, poté 3 sprinty na 20 metrd, poté 3 sprinty na 30 metrd, délka
pauzy od 1 do 3 minut pro maximalni moznou rychlost

Spinterskym Usekdm muze predchézet i tahani sani ¢i vybéhy sprintem do kopce v malém objemu
prace (3 série na 10 metrd) pro zvySenf aktivace centralniho nervového systému a praci na technice
sprintu.

V intenzifika¢ni fazi poté vyuzivame 2 rychlostné zamérené tréninky tydné a jeden, ktery je zaméren
na tempo. U sprinterské prace mdze vypadat rozpis ndsledovné:

1. tyden: 8 sprintd na 30 metrd na 100 % s 90 sekundami pauzy

2. tyden: 6 sprintd na 40 metrd na 100 % s 2 minutami pauzy

3. tyden: 5 sprint na 50 metrd na 100 % s 3 minutami pauzy

4. tyden: 4 sprinty na 60 metrd na 100 % s 3-5 minutami pauzy

U tempovych béhd bychom se mohli pohybovat ndsledovné:
1. tyden: 2 série po 10 opakovénich béhu na 100 metrl na 70 % intenzity
2. tyden: 2 série po 12 opakovéanich béhu na 100 metrd na 70 % intenzity
3. tyden: 3 série po 10 opakovdnich béhu na 100 metrd na 70 % intenzity
4. tyden: 3 série po 12 opakovanich béhu na 100 metrd na 70 % intenzity

Pripadné uz v této fazi mlzeme tempové béhy odsunout stranou a soustredit se na zarazeni béhd
na bézi intervall s castéjsimi zménami sméru, které by byly provadény na kratsich Usecich (zalezi, jak
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daleko se v kondi¢ni pripravé nachdzime a jakd jsou omezenf daného sportovce ¢i nds samotnych,
pokud timto programem prochazime).

MdzZeme napriklad vyuzit ¢lunkového béhu mezi dvéma kuzely vzdalenymi na 20 metrd, kdy pracu-
jeme po dobu 20-30 sekund s minutovou délkou odpocinku v 6 sériich. Postupem ¢asu mdzeme
jesté o néco vice zkratit drdhu, zménit dobu vykonavéani intervalu (obéma sméry) nebo zkratit délku
pauzy, pripadné zvysit objem tréninku navySenim poctu séril.

Pokud se chceme zamérit Cisté€ na rozvoj rychlosti, nas silovy trénink mdZe byt zarazen ve dny, kdy
sprintujeme ¢i provadime tempové zamérené béhy. Sice tim ¢astecné snizime nasi silu v posilovné,
ale budeme mit mozZnost se vénovat regeneraci ve volnych dnech, abychom pri dalsim tréninku mohli
opét naplno sprintovat.

S vySe popsanymi koncepty jsem neprisel ja sdém, ale trenér Nathan Kiely, ktery je vyuZiva pri praci na
rychlosti se svymi sportovci. Za predchozi odstavce a systemati¢nost v nich mu tak patif velky kredit.

CO PRISPIVA K UDRZENI VYSOKE RYCHLOSTI PRI SPRINTU?

Nejen zrychleni, ale také dosaZeni a udrzeni maximalni rychlosti je velmi ddlezité pro Sirokou Skalu
sportd. Maximalni rychlost je do velké miry ovlivnéna délkou krokd a také frekvenc krokd. ZlepSent jed-
né nebo obou téchto oblasti tak povede ke zlepseni maximalni rychlosti pri sprintu (Salo et al, 2011).

Lepsi sprintefi jsou z mechanického hlediska schopni dosahovat vysokych rychlosti diky aplikaci vy-
soké miry vertikalné orientované sily proti podlozce (Nagahara et al, 2018), a to hlavné pri doslapu,
tedy v prvni fazi kontaktu s podlozkou. Vyssi aplikace vertikdlné orientovanych sil umozriuje sportovci
kratsi kontakt s podlozkou, a tim i vy3si frekvenci krokd. Snizeni doby kontaktu s podlozkou pomoci
zvyseni vertikalné pasobici sily je tedy primarnim zpUsobem, jak zvysit rychlost sprintu.

Toho Ize dosdhnout jak pomoci rozvoje techniky béhu (vysokd pozice kolene, diky které je mozné
dosdhnout vysoké rychlosti koncetiny pred kontaktem s podlozkou), tak i zajisténim dostate¢né pod-
dajnosti ¢ tuhosti komplexu svalstva a §lach (Moir et al, 2018). Casto pouzivany pojem tuhost viak
mUZe byt zavadéjici (v anglicting stiffness) a je vhodnéjsi se odvolat na pojem poddajnost (complian-
ce). Od Slach chceme, aby byly schopny napomdhat v akumulaci energie a tu jsme nasledné vyuZili,
ne aby jimi tato energii jen ,projela” a vytratila se nezndmo kam. U vaz{ naopak chceme prakticky
vzdy, aby byly co nejsiinéjsi/nejtuzsi (zde je tedy pojem ,stiffness” opravnény).

Poddajnost nasich Slach a vaziva je ovliviiovdna mnoZstvim kolagenu, smérem jeho uloZenf a mirou zesi-
tovanf této latky v dané Slase. Pokud jsou Slachy dostatecné odolné, zabranf tomu, aby okolnf klouby ¢i
svalové skupiny byly prilis laxnf (coz by se pfi sprintu mohlo projevit napriklad tim, Ze se bude sportovec
pri vyssich rychlostech bortit anebo bude vyssi jeho riziko zranéni pri zménach smérd).

U dobrych sprinterd mizZeme vidét mechanismy, které vypadaji podobné, jako by tito sportovci méli

misto nohou pruzinky, jelikoZ jsou schopni velmi efektivné akumulovat a ndsledné vyuzivat elastickou
energii (Clark et al, 2014), a také zvysit frekvenci krokd diky zkracené dobé kontaktu s podlozkou.
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To, Ze jsme schopni dosdhnout adekvatni tuhosti dolnf koncetiny pfi vysokych rychlostech, je pri-
marné regulovano kolennim kloubem a také castecné viivem kotniku. TaktéZ bylo prokdzano, Ze
u dobrych sprinter( je vétsina prace, kterd pohani sportovce smérem vpred, generovadna v oblasti
kycle a také kotniky, zatimco koleno primarné zabrarnuje kolapsu a md tak spiSe stabiliza¢ni funkci
(Bezodis et al., 2008).

Tuhost dolnich koncetin je ovlivnéna jak kvalitami celého komplexu svalstva a Slach, tak i takzvanymi
ko-kontrakcemi extenzord kolene a plantarnich flexor( hlezenniho kloubu, aby tyto svalové skupiny
byly schopny ustat vysoké brzdivé a excentrické sily (Ishikawa et al, 2003, Kuitunen et al,, 2002).

Sprinteri taktéz potrebuji takzvanou reaktivni silu k tomu, aby dokdzali akumulovat a nasledné vyuzit
k dalsimu pohybu sily pri dopadech, a to i ve velmi vysokych rychlostech. Sila v excentrické fazi je pro
sprintery taktéz znacné dllezitd, aby mohlo dojit k zabranéni prilisného napinan svalstva vlivem vnéjsich
zat&Zi (prfilis nataZzené svalstvo ztrdci svou silovou kapacitu). Také je t'eba mit co nejlépe rozvinuty cyklus
natazenf a zkrdcent a elastické struktury, které se na jeho vyuziti podileji (Beaumatin et al, 2018).

Zajimavd studie byla provedena u hrdct tymovych sportti v porovndni s elitnimi sprintery, aby bylo zjisténo,
jakou roli u téchto dvou skupin hraje reaktivni a excentrickd sfla z hlediska regulace tuhosti dolnich koncetin
pfi maximdinim sprintu (Douglas et al., 2020). Ocekdvalo se, Ze sprintefi budou dosahovat lepsich vysledkd
z hlediska reaktivni i excentrické sily a diky tomu budou schopni pracovat ve vysSich rychlostech.

U vsech sportovcl byly provedeny testy rychlosti pri sprintu na 50 metrt. Reaktivni sila byla analyzovdna
pomoci seskoku z boxu o vysce 50 centimetrt a ndsledného co nejvyssiho odrazu do vysky za soucasné
snahy o co nejkratsi kontakt s podlozkou. Byl ziskdn takzvany index reaktivni sily, kterého je dosaZeno tehdy,
pokud vydélime dobu letu sportovce po vyskoku dobou kontaktu s podloZkou. Excentrickd sila byla méfena
pomoci sily generované béhem negativni fdze zadniho dfepu, kdy tato negativni fdze trvala 3 sekundy.

Mezi sprintery a zdstupci tymovych sportti byly dle ocekdvdni velké rozdily z hlediska maximdinf rychlosti,
které byli schopni dosdhnout. Sprintefi byli schopni dosahovat kratsi doby kontaktu (snimdno kamerou
s moznost/ 300 snimk( za sekundu) a vyssich sil ve vertikdInim sméru. TaktéZ dosahovali v priméru
sprintefi delSich krok(i o 12 centimetrti. Z hlediska silovych parametr byl viditelny rozdil v indexu reak-
tivnich sil mezi sprintery a zdstupci tymovych sportt, kdy lepsich vysledkd dosahovali sprintefi (taktéZ
primdrné diky kratsi dobé kontaktu s podlozkou). Rozdily byly nalezeny také u excentrické sily, kdy na
tom byla skupina sprinter( taktéz 1épe. Tuhost a sila dolnich koncetin tak hraje znacnou roli ve schop-
nosti akumulovat a ndsledné vyuZzit velkou silu pochdzejici z vertikdiniho sméru.

Pokud chceme zapracovat na své maximalni rychlosti, méli bychom mit na paméti tyto proménné:
* Silu v excentrické fazi — potrebnd pro efektivni akumulaci sil, ovliviiuje tuhost dolni koncetiny
+ FEfektivitu cyklu nataZeni a zkraceni — dosazenf kratké doby kontaktu a schopnost provést dalsi
odraz v co nejkratSim case
+ Reaktivni silu — spojend s bodem vySe, schopnost vynalozit za kratky as co nejvice sily
+ Techniku sprintu (motorické schopnosti)
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ROZVO3J RYCHLOSTI A VYBUSNOSTI V TYMOVYCH SPORTECH

Po mnoha desetileti se vyuZiva riznych metod pro rozvoj rychlosti a hbitosti napfic rznymi sporty.
Jak se tedy o tento rozvoj zasadit co nejefektivngji? V prvé fadé bychom méli mit na paméti povahu
samotného sportu a také to, jaké typy sprintl vyuzijeme pri utkani.

Mezi oblibené zplsoby pro rozvoj rychlosti se r'adi napriklad béhy na 100 ¢i 200 metrd v pripraveé na
sezdnu. Je viak otdzkou, jak spolehlivé dokazi tyto vzdalenosti reflektovat pozadavky daného sportuy,
kdy napriklad v basketbalu malokdy dojde k tomu, Ze by hrac sprintoval bez preruseni na drdze delsf
nez 5 metrl. Nékteré metody se radi svym oznacenim k rozvoji ,rychlostni vytrvalosti®, kdy tyto
metody nerozvijeji efektivné ani samotnou maximalni rychlost (velmi dlouhé sprinty) a zaroveri vSak
nejsou adekvatni ani k rozvoji sportovné specifické kondice.

Na paméti bychom vzdy méli mit to, jaky je interval zatizeni a maximdlniho nasazenf v{ci intervalu
odpodinku i lehdi aktivity. MdZeme mit napr. akci v americkém fotbalu, kterd primérné zabere 6
sekund, po které nésleduje 30 sekund relativniho klidu, kdy probihd priprava na dalsi akci. Jak velky
smysl by pro tyto hrdce mély metody ,rychlostni vytrvalosti® v podobé monoténnich béhl na vzda-
lenost 200 a vice metr(? Jak tedy pristoupit kriticky ke vyuzZivanym metoddm a jak cinit ta nejlepsi
rozhodnuti pri plédnovani tréninkového procesu, at uz pro sebe nebo pro své svérence?

Schopnost vyvinout maximalni moznou rychlost za dany casovy Usek ¢i v urcitém prostredi, je bez-
pochyby nesmirné cenénd napric sporty. Mnohdy jsou rychli sportovci i ti, kterf ska¢ou vysoko nebo
jsou schopni s vysokou intenzitou trefit protivnika, pripadné efektivnéji ménit sméry a reagovat na
situace prfi samotné hre. Rychlost je na pomyslném piedestalu vétsiny sportovct i trenérl. Metody
jejiho rozvoje jsou vsak tim, co neni vzdy efektivné nastaveno. Neni to tedy o tom, Ze by se rychlosti
nedostdval dostatek pozornosti a lasky, ale spiSe o tom, jak spravné jeji rozvoj uchopit.

Nekteré metody dokonce mohou vést k tomu, Ze se sportovci stanou pomalejSimi a nebudou
schopni vyuZivat takové mnozstvi sily za kratky cas, jako tomu bylo drfve. Kolem tréninku rychlosti se
tedy musi chodit v rukavickdch, podobné jako napriklad u tréninku vybusnosti v posilovné, kdy také
plati, Ze méné je nékdy vice.

Dlouhé bézecké Useky a intervaly provddéné do stavu Uplného vycerpdni sportovce nejsou pra-
vé efektivni metodou rozvoje maximalni rychlosti. Podobné nebude jedinym dostacujicim prvkem
rychlostni pripravy rozvoj maximalni sily sportovce v posilovné, i kdyZ v jejich pocatcich mdZze tento
pristup s rychlostnimi kvalitami pomoci. Nelze volit pristup ,béhej nejrychleji, jak to jde, dokud to
jde", kdy po dosaZen( totdlniho vycerpani sportovce tréninkova jednotka skondi.

V samotném sportu je béZné, Ze pokud je pro nds problematicka jedna slozka nasi vykonnosti, zamé-
rime se na ni v tréninku. Mdme problém s prihravkami? Jdeme je trénovat. D& ndm potize kontrola
mice pri béhu? Uzpdsobime tomu tréninkovy proces. Jsme slabf ve drepu? Zaradime je vice a Castéji
do naseho tréninkového procesu. Je tedy otdzkou, pro¢ kdyZ ndm jde o rychlost v nékolika prvnich
krocich, vyuzivdme metody, které nejsou specifické tomu, co chceme rozvijet.
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Chceme-li rozvinout rychlost na prvnich 10 metrech béhu, ¢asto séhneme po bézich na 100 a vice
metrd. Pokud doufdme, Ze béh o rychlosti, kterd nebude maximélni, dokdze posunout hranici nasf
maximalnf rychlosti sprintu, jsme na $patné cesté.

U tréninku rychlosti sprintu bychom méli byt schopni udrzet maximaini rychlost (nebo alespon 95 %
maxima) po celou dobu provadéni tohoto Ukonu, tedy po celou stanovenou drahu & urceny cas.
Stejné musime mit na paméti délku odpocinku mezi jednotlivymi sprinty, pokud do nich chceme
nastoupit v idedlné pripraveném stavu a skute¢né se zasadit o rozvoj maximalni rychlosti. Pohlidat si
také musime to, aby se nase rychlostné zamérenad jednotka nepreménila na tréninkovou jednotku za-
meérenou spiSe vytrvalostné. Pokud zjistujeme, Ze nase rychlost béhem tréninku klesa, mizeme zvolit
delsi intervaly odpocinku, kratsi vzddlenosti pro sprinty, pripadné tréninkovou jednotku zcela ukondit.

Snizovani rychlosti sprintu béhem tréninku je zndmkou Unavy a také bodem, po jehoz prekroceni
se snizuje benefit daného tréninku a naopak zvysuje riziko mozného zranéni. | kratké sprinty na 5
¢i 10 metrd jsou dostacujici k tomu, abychom stimulovali centrélni nervovy systém a mohli vyvolat
pozitivni adaptaci na tréninkovy stimul. Pokud vSak chceme pracovat i s maximalni rychlosti, budeme
si muset v programu najft prostor i na del3i vzdélenosti, pri kterych budeme schopni na prvnich me-
trech zrychlit a ndsledné s maximalni rychlostf pracovat po zbytek méreného Useku.

Ve svém tréninku se samozrejm& nemizeme vénovat pouze sprintdim, ale svou snahu skldddme
z rozvoje rychlosti, spravné nastaveného tréninkového procesu v posilovng, zarazeni plyometrie
i efektivné nastavené kondi¢ni slozky (a X dalsich oblastf).

Pri snaze o rozvoj rychlosti se viak nabfzi mnoho dalSich otazek:

* Jsme schopni ji rozvijet i pri hrani samotného sportu, pokud ji vénujeme vice pozornosti?

+ Nabizi nas sport dostatek prostoru na to, aby mohla byt rychlost rozvijena, nebo ji musime
vénovat samostatné tréninkové jednotky?

* Jak casto jsme schopni zaradit tréninkové jednotky zamérené na rozvoj rychlosti s prihlédnutim
k ostatnim tréninkovym jednotkdm v rdmci tydne & bloku?

+ Budeme rychlost rozvijet pouze pomoci véhy vlastniho téla, nebo vyuZijeme i odporovych gum
¢i zatézl, které by se k tomuto rozvoji daly vyuzit?

* Jak efektivnf jsme v tom, abychom dokdzali pozorovat nedostatky v technice provedeni jednot-
livych cvik?

* Jsme schopni nedostatky odstranit sami, pripadné je to v silich naseho trenéra?

+ DokdZeme se prenést pres to, Ze budeme muset zaradit do svého tréninku dlouhé pauzy mezi
sprinty o maximalnich rychlostech?

* Vime, jak tréninkovy proces nastavit efektivné a ,,neprepdlit to“ hned od zacatku?

Meéli bychom mift po ruce plan s jasnym cilem, ktery se bude vyvijet spole¢né se sportovcem, a u kte-
rého budeme schopni pozorovat, zda se posouvdme anebo preslapujeme na misté. Castou chybou
pri tréninku rychlosti jsou prilis velké objemy prace (tedy prilis mnoho sprintd), které je vykonavano
(spole¢né s prilis vysokou ubéhnutou vzdalenosti), kdy je tento vy3si objem absolvovan na Ukor ade-
kvdtnich intervald k odpocinku. Méli bychom si vZdy pohlidat, zda se rychlostné zamérend jednotka
neméni na kondi¢né zaméreny trénink.
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Z hlediska rozvoje mechaniky sprintu mdze byt vhodné vyuZivat takzvané ,wickets", coz jsou ve své
podstaté sprinty se zvysujic se délkou krokd, kdy je tento progres vyznaceny klouboucky nebo niz-
kymi prekdzkami a my jsme vedeni k tomu, abych prfilis nedrobili kroky, pripadné neprovadéli prilis
dlouhé, obzvldsté ve fazi zrychleni. Nejcastéji jsou tyto pomUcky vyuzivany v atletice, ale obrovské
vyuzitf majf i v tymovych sportech, a to napri¢ vykonnostnimi Grovnémi.

MdZeme také zaradit sprinty, které jsou proloZeny kratkou periodou béhu o nizké intenzité, kdy
napriklad 10 metrd sprintujeme s intenzitou maximalni, 10 metr kluSeme, a poté opét 10 metr(
sprintujeme. Tato metoda, o které miZeme debatovat, zda je spiSe zamérena na rozvoj kondice
nebo rychlosti, je vyuzitelnd ve sportech, které podobny druh zatiZenf vyZzaduji, jednd se kazdopadné
o volbu efektivni.

RYCHLOST A HBITOST. 3SOU ZAMENITELNE?

Dokazi ti nejrychlejsi sportovci zaroven nejefektivngji ménit sméry? Jaky je vztah mezi rychlostf sprin-
tu v primém sméru a schopnosti efektivné reagovat na pozadavky hry? Napri¢ sporty mdzeme
pozorovat zvysujici se ndro¢nost jednotlivych utkdnf a také se znacné zvySuje mnozstvi Usekd, které
musf sportovci vykonavat v plnych rychlostech (Barnes et al,, 2014, Bush et al,, 2015). Navic jsou tyto
aktivity provadény v duleZitych castech hry, kdy probihaji souboje o mi¢, sportovec dobihd prihrdvku
nebo se snazf dostihnout svého protihrace.

Z toho dlvodu se sportovdi i trenéfi snazi hledat zplsoby, jak zapracovat na zrychleni, maximalni
rychlosti nebo hbitosti sportovce. Mizeme mezi témito faktory vak vidét prenos?! Pokud je sporto-
vec rychlejsi, znamena to, Ze bude schopen i Iépe brzdit a vydat se jinym smérem?

V zajimavé studii ve fotbale bylo zjisténo, ze primy sprint je nejcastéjsi aktivitou, kterd predchazf
vstrelenf branky. Tato aktivita predchdzela 45 % vstrelenych branek. V zavésu za nf se nachazely vy-
skoky, rotace, pripadné zmény sméru (Faude et al, 2012). Multifaktoridlni rozvoj mnoha schopnosti
sportovce je tak nutny pro zvySeni jeho efektivity béhem tréninku ¢i utkdnf i presto, Ze rychlost
samotného sprintu je také dUlezitd.

Sportovci musi byt schopni nejen rychle pokryt urcitou vzdalenost s maximalni moznou rychlosti, ale také
zabrzdit, zménit smér a poté opét s maximalni moznou rychlosti v pohybu pokracovat. Schopnost ménit
sméry je tedy dllezitou viastnosti kazdého $pickového hrace a je podporena jak rychlosti sportovce, tak
rozvojem jeho silovych a strukturdlnich kvalit, komplex( svalstva a slach (Condello et al, 2016).

Pokud bychom se chtéli vyZivat v technickych terminech, mohli bychom premyslet nad tim, jaky je
rozdil mezi schopnosti ménit sméry a hbitosti. V jednoduchosti Ize napsat, Ze schopnost ménit sméry
se projevuje v predem nastaveném schématu, tedy napriklad pri tréninkovém drilu, pri kterém bézi-
me ke 4 rlzné rozestavénym kuZellim a snaZime se dosahnout co nejlepsiho ¢asu. Na druhou stranu
hbitost je schopnost ménit sméry v prftomnosti dalstho vnéjsiho stimulu, tedy napriklad tehdy, pokud
se na nas Fitl protihrd¢ nebo reagujeme na pokyn trenéra (béZime k urcitému kuzelu o dané barvé).
Obé tyto slozky vykonnosti jsou ddlezité a méli bychom byt schopni jak efektivné brzdit a ménit
sméry bez vnéjsiho stimulu, tak poté vyuZit tyto schopnosti i pri reakci na podnéty.
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V tréninkovém procesu miZzeme pro posouzenf své vykonnosti pouzit takzvanych deficit zmén smé-
ru COD (COD - change of direction, ne Call of Duty). Porovnavame tak casy ve sprintu v linedrnim
sméru, tedy v bézném sprintu na 10 metr(, s casem, kterého dosdhneme, pokud na této drdze
provadime zmény sméru — napriklad po startu bézime 5 metr(, provedeme otocku a sprintujeme 5
metrl nazpét, pripadné bézime na dané drdze ,cik-cak” (Nimphius et al., 2016).

Pri téchto testech se mUze ukdzat, Ze ti nejlepsi sprintefi zdkonité nemusi byt nejefektivnéjsi pri
zménach sméru. U elitnich mlddeznickych fotbalistl bylo napriklad zjisténo, Ze sportovci, kteff méli
nejlepsi Casy pri sprintech na 20 metrd ¢i nejlepsi vysledky pri vertikalnim vyskoku, neobhajovali vyso-
ké pricky pri testu na stejnou vzdalenost, ktery byl provddén ,cik-cak” (Loturco et al, 2018). Pri nasf
snaze bychom se méli snaZit nejen o rozvoj maximalni rychlosti, ale zarazovat i takové drily, které po
nds budou pozadovat efektivni zmény sméru.

JelikoZ je schopnost zrychleni velmi dileZitd pro sportovce i jejich trenéry, nabizi se otdzka, zda je lepsim
ukazatelem toho, jak efektivné je sportovec schopen brzdit a ménit sméry a také ndsledné znovu nabrat
potrebnou silu, neZ tomu je u studia maximdini rychlosti. Na tento jev se zamérila studie z roku 2019, kterd
pozorovala Viiv schopnosti dosdhnout vysokého zrychleni na schopnost efektivné ménit sméry. Hypotéza
pred provddénim této studie znéla, Ze sportovci, kteff jsou schopni dosdhnout vysokého zrychleni, budou
schopni dosahovat i vysokych maximdlnich rychlosti sprintu, nicméné tento efekt se neprojevi na schopnosti
ménit sméry. Co tedy tato studie zkoumala a k jakym poznatkiim dosla? (Loturco et al, 2019)

U sportovcti doslo k méreni vyskoku s vydrzi ve spodni pozici (2 sekundy vydrz v pozici, kdy jsou kolena
v 90 stupriové flexi a ndsleduje vyskok) a také méreni vyskoku s protibohybem (vyskok do vysky bez pau-
zy ve spodni fdzi). Ddle byli fotbalisté méreni pi sprintu na 20 metrd, kdy byla analyzovdna i schopnost
zrychlit na vzddlenost 5 metr (po kazdych 5 metrech byly na drdze rozestavény fotobunky). Poté byl
proveden test na zmény sméru, ktery spocival ze 4 sektorti o vzddlenosti 5 metrd, kdy byl kazdy sektor
ohranicen kuzelem a thel mezi témito sektory sviral 100 stuprid. Celkové tak méla drdha 20 metrd,
stejné jako u linedrniho sprintu, jen v tomto pripadé byl test provddén ,,cik-cak”.

Pri zndmé drdze a casu, kteff sportovci potfebovali na absolvovdni testu rychlosti i testu na schopnost
ménit sméry, byla vypocitdna rychlost sportovce, kdy byl ndsledné dopocitdn deficit v rychlosti. Toho
bylo dosaZeno tak, Ze od rychlosti v linedrnim sprintu byla odectena rychlost pfi testu na zmény sméru.
Testovaci baterii ndsledné uzavrely vyskoky do vysky se zdtéZi na zddech, kdy byl analyzovdn silovy vydej
sportovce, sportovci zacinali na 40 % své hmotnosti, ndsledné bylo v kazdém testu priddvdno 10 % az
do doby, nez byl viditelny znacny pokles vykonnosti. Mezi kaZdou vyuZitou zdtéZi méli sportovci moznost
5 minut nabirat sily do dalsiho pokusu. Testy byly sefazeny od toho nejméné ndrocného po nejtézsi.

Vsechny testy byly provddény v prvnim dni pfedsezdnniho obdobi. Mezi kaZzdym testem méli sportovci
10—15 minut pauzu. Testovdni se ztcastnilo 49 profesiondlnich fotbalistt ze dvou riznych klubd.

Bylo zjisténo, Ze ti sportovci, ktefi bylo schopni dosahovat vysokého zrychleni a také vysokych rychlosti,
nebyli tolik efektivni pfi snaze o zmény sméru — byl u nich pozorovdn vyssi deficit mezi casem ve sprintu
a casem v testu zaméreném na zmény sméru. Zpravidla jsou tito sportovci méné efektivni pfi prdci
s rychlosti, kterou ovlddaji, neumt ji efektivné snizovat a prendset. Obzvidsté pokud se rozvoji schopnosti

302



Doufam, Ze pro Vas byly stranky vySe zajimavé, a pfinesly poznatky, které mizZete vyuZit pro svou
edukaci ¢i praxi. V knize samotné najdete mnohé dalsi, védecky podlozené kapitoly, které poskytuji i
praktickd vychodiska pfi nasem snaZeni, a to v riznorodych oblastech. At uz se bude jednat o trénink
za Ucelem budovani svalové hmoty, rozvoj sily, vybusnosti, ¢i hbitosti, nebo zcela jiné oblasti, které
zdanlivé nemusi s tréninkem souviset, ale pfitom jsou jeho alfou a omegou (budovani navyk,
regenerace, strava), kniha je na tyto poznatky bohata.

Zakoupit si ji mGzZete pod timto odkazem nebo po kliknuti na obrazek nize.



https://youtu.be/tD8FDyY1kuk
https://youtu.be/tD8FDyY1kuk

