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Slib Taekwon-Do

Budu dodrzovat zasady Taekwon-Do!
Budu respektovat mistra a sonbe (starSich)!
Nikdy nezneuziji Taekwon-Do!

Budu hajit svobodu a pravdu!

Budu budovat mirovy svét!

gen. Choi Hong Hi

zakladatel Taekwon-Do |.T.F.
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2 UVOD

V Ceské republice se Taekwon-Do ITF cvi&i od roku 1987. Jiz od roku 1992
ma CR také velice Usp&$nou statni sportovni reprezentaci v Taekwon-Do ITF (napf.
Jaromir Michl - mistr svéta 1999 ve t-ki, Argentina; Radka Dlouhd - mistryné svéta
1994 v matsogi, Malajsie, Jifi Hovorka - juniorsky mistr svéta 1995 v matsogi, Polsko,
tym Zeny - juniorské mistryné svéta v silovém prerazeni-wirok 1998, Indie). Taekwon-
Do ITF tak patfi mezi velice uspésné Ceské sportovni odvétvi a pfiprave
reprezentantd i talentim je vénovana velika péce. Na Mistrovstvi Evropy ve
Skotském Edinburghu 2000 ziskala CR 10 x zlatou medaili a pohary za
nejuspésnéjsi juniorské tymy v Evropé.

| pfes tyto neopomenutelné uspéchy jsou v sou€asném stavu odborné
pfipravenosti v TKD u nas jisté rezervy a tim i moznosti pro jejich odstranéni a
prostor pro dalSi rozvo;.

Po konzultacich s prezidentem Ceského svazu Taekwon-Do ITF i
jednotlivymi trenéry a studiu pFislusné literatury vidim jako hlavni divod
nedostateéné metodicky zvladnutou vychovu sportovcu jiz od détstvi, kde jsou tito
vedeni Casto nespravnym zplsobem a pfipravovani na soucasné trendy v Taekwon-

Do. Tento nespravny pristup ¢asto pokracuje az do kategorie senior(.

Shrnuto, je nutno vytvofit nové metodické postupy, které budou
korespondovat se sou€asnym vyvojem Taekwon-Do ve svété a predevSim se vSemi

obecné platnymi zasadami teorie sportovniho tréninku.
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3 ZDUVODNENI VYBERU PROBLEMU

Z mnoha rliznych davodu (nepfili§ dlouha tradice, finanéni divody) se
trenérské Cinnosti v oblasti Taekwon-Do u nas vénuji ve svém volném Case zejména
fanousci tohoto sportu. Skupinu pfiznivcl tvofi vétSinou byvali zavodnici, ktefi vSak
Casto postradaji odborné znalosti v oblasti télovychovy a vyuzivaji k tréninku svych
svérencu pouze zkuSenosti ze svoji kariéry. AvSak tento pfistup vede v jistém smyslu
k zakonzervovani tréninkovych modelt z dob minulych a pfipravé sportovca, které
neodpovidaji sou€asnému trendu vysoké fyzické pfipravy zavodniku.

V porovnani s vykony vyspélych tymda, je vidét nékolik rezerv, bez jejichz
odstranéni budou nase uspéchy ve svétovych soutézich spiSe ojedinélé a odvislé na
schopnostech té které generace, nez aby zde nastal postupny vyvoj a rozvoj celého
sportovniho odvétvi. Témito rezervami maze byt napfiklad nedostate¢na bojovnost,
coz je vSak problém spiSe samotnych zavodnikl a jejich motivace, schopnost Cist
soupere (zde vidim velké nedostatky v technicko-taktické pfipravé v juniorské a
dospélé kategorii) a zejména rezervy v pohybech zavodnikl a jejich nedostateCném
mnozstvi aktivni télesné hmoty, které je limitujici i pro rychlostni schopnosti.
Sebelepsi pohybova technika, vyborné taktické mysleni i psychicka jistota u
kteréhokoliv zavodnika jsou bezcenné, jestlize pfislusny sportovec nema uvedené
vynikajici vlastnosti podloZzené dobrou fyzickou kondici. Teprve dobra télesna
priprava jeho technické dovednosti a zkusenosti umocnuje a dovoluje mu jich vyuzit
ve prospéch svuj, popf. kolektivu svého tymu.

Kondiéni pfiprava vytvaFi pfedpoklad pro zvySeni vykonnosti v Taekwon-Do.
Bez jeji dostatecné urovné neni mozné dlouhodobé zdokonalovat vlastni techniky a
tak zvySovat tréninkové zatizeni a tim i individualni vykonnost.

Kondi¢ni pfiprava plni i funkci zdravotni a vyrovnavaci, kdy vyrovnava
jednostranné zatéZzovani pohybového aparatu, svalstva, Slach a kosti pfi specialnim
vycviku technik Taekwon-Do. Z téchto duvodu je velmi dalezita pfi cviceni

zacatecéniku, déti a mladeze.
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4 CILE PRACE

Cilem této prace bylo vytvofit ucelenou predstavu o kondi¢ni pfipravé
v Taekwon-Do v podminkach &eskych tymua. Zabyvat se kondi¢ni pfipravou
komplexné, v celé jeji Sifi, by vSak bylo velice obsahlé. Tento puvodni cil jsem tudiz
zredukoval na tu ¢ast kondi¢ni pfipravy, ktera se zabyva silovou pfipravou
sportovcu. Jelikoz i tento cil vzhledem k vékovému i vykonnostnimu slozeni cvi€encl
Taekwon-Do v CR (dé&ti, juniofi, seniofi, reprezentace, ...) pfekraduje ramec prace
tohoto typu, tak cilovou skupinou, na niz jsem se zaméfil, je kategorie juniort (tj. vék
14 — 18 rok0). | v této kategorii samoziejmé najdeme Siroké spektrum vykonnosti
jednotlivych cvic¢encu. Tuto vykonnost ovliviiuje cela fada vlivll — vrozené dispozice,
somatotyp, talent, divody a motivace ke cvic€eni, vliv tréninkového procesu a;.

Cilem této prace je silova pfiprava pfedevsim téch juniora, ktefi jsou na
zakladé svych predpokladu vybrani z jednotlivych oddild TKD a dale sdruzovani do
tzv. Stfedisek talentované mladeze (STM), kde maji mozZnost dalSiho sportovniho

rozvoje spole€né s ostatnimi vykonnostné perspektivnimi jedinci daného regionu.

Ukoly préace:
o popsat zakladni cviky,
o jejich pouziti, procviCované partie a nej¢astéjSi chyby, se snahou obsahnout
celou problematiku v oblasti silové pfipravy, ktera bude srozumitelna i pro

trenéry, ktefi se tomuto tématu specialné nevénuiji.
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5 SEZNAMENI S TAEKWON-DO

5.1  TAEKWON-DO ITF

Taekwon-Do ITF se dostalo do povédomi Siroké verejnosti jako moderni
uméni sebeobrany, které se opira o tradi¢ni a filozofické zasady starokorejskych
bojovych uméni jako Tae Kyon a Soo Bak-Gi. Vedle téchto vlivli se na utvareni
Taekwon-Do podilelo i japonské Karate, které gen. Choi Hong Hi, tvlirce a zakladatel
Taekwon-Do, pfi svém pobytu v Japonsku studoval a dosahl v ném technického
stupné 2.Dan.

Korejské pojmenovani Taekwon-Do, kde ,tae” je mozno prelozit jako noha Ci
kop, ,kwon* jako ruka Ci pést a posledni ,do“ mizeme celkové chapat jako urcitou
spravnou cestu zivotem nebo nezkazenou zivotni filozofii. Neni ovSem mozné, takto
pfelozena jednotliva slova postavit vedle sebe a fici... ,Taekwon-Do rovna se cesta
kopU a uderl”.

Taekwon-Do pojima pfiblizné 3200 pfesné popsanych prakticky vyuzitelnych
technik — uderq, kopu, uhybu, seku atd. Typické je pfedevsim svou velkou silou,
dokonalou technikou nohou, rychlosti, obratnosti a tak neni nic pfekvapuijiciho, ze
napf. i v mnoha mimo asijskych zemich jako USA, Rusko nebo Polsko je Taekwon-
Do mnohem popularnéjsi nezli ostatni bojova umeéni.

Je mozné predpokladat, ze Taekwon-Do je v sou¢asné dobé jednim z
nejvyspeélejSich bojovych uméni, které ma moznost, v ramci svych dovednosti a

schopnosti, se naucit kazdy.

5.2 TRADICNI CAST TAEKWON-DO ITF

Oficialni zalozeni Taekwon-Do se datuje do roku 1955, konkrétné do
11.4.1955 generalem Choi Hong Hi.

Choi Hong Hi je autorem nazvu tohoto bojového uméni a az do své
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smrti (2002) byl jeho prezidentem. General sam je také autorem slavného vyroku,ze
Zadné jiné bojové uméni na svété nema tak rafinovanou, slozitou, efektivni a
dokonalou techniku kopu i udert, obrany a utoku, jako pravé jeho Taekwon-Do.
Zaroven vSak vzdy dodaval, Ze Zadna z téchto vyhod nesmi byt zneuZzita. O
platnosti téchto slov svéd¢i i jeho myslenky, které jsou zakladem celého Taekwon-
Do. Kazdy, kdo se chce tomuto uméni vénovat a dosahnout v ném urcitych vysledkd,
se musi s nasledujicimi mySlenkami a nazory ztotoznit, pochopit je a zlstat jim vérny.
Ucelena a dokonala skladba, ktera zaru€uje neustalou moznost zdokonalovani
se v technikach po mnoho let nebo i cely Zivot, patfi mezi hlavni pfednosti vyuky.
Kompletni kompozice je v souCasné dobé popsana v obsahlé 15-ti dilné encyklopedii
Taekwon-Do. Sklada se z péti vyznamnych, relativné samostatnych ¢asti, které jsou
vSak vzajemné znacné propojeny - zakladni pohyby, technické sestavy, rozvoj mysli
a téla, vyuka boje a techniky sebeobrany. VSechny faze vyuky jsou spolu velmi tésné

spjaty a je nemozné dlouhodobé oddélit jednu ¢ast od druhé.

Zakladnim stavebnim prvkem vyuky, jak jiz byli zminéno, je nacvik zakladnich
technik. Po zvladnuti urcité skupiny zakladnich technik, jsou tyto sdruzeny do vzor(
(angl. Pattern), tzv. tuld. Téchto tull je celkem 24, jsou rozdéleny podle naro¢nosti a
skladaji se z pfesnych za sebou jdoucich pohybu, simulujicich boj s imaginarnimi
protivniky. Pouzivané pohyby jsou uto¢né i blokovaci techniky a jejich pouziti
v sestavach zlepSuje rychlost, pfesnost, rytmus a koordinaci pohybu i celkovou
ucinnost téchto technik a rozviji praci s dechem, orientaci a stabilitu cvi¢ence a tim jej

pfipravuje na volny boj.

Nasledné navazujici a pro mnohé nejatraktivnéjsi Casti vyuky je volny boj,
matsogi.

Vytvoreny systém nacviku je pfesné rozdélen do nékolika etap, z nichz kazda
ma za cil nejprve urcitou vlastnost, ktera je v opravdovém boji potfebna (napf. nacvik
efektivni vzdalenosti mezi soupefi, kombinace jednotlivych technik apod.), naucit.

Vzhledem k tomu, Ze v simulovaném boji, nelze pouzit na soupere tvrdou
techniku, ktera by mohla mit za nasledek i velice nebezpeéné zranéni cviCence, byla

vytvofena specialni forma vyuky tzv. wirok (silové pferazeni). Zde ma kazdy moznost
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si pIné vyzkousSet svou silu i techniku, aniz by jinému ublizil. Napf. na exhibicich je
moznost vidét pferazet 10 stfeSnich tasek jednou ranou, sekani cihel nebo ledovych
ker apod.

Hoosin sul je vlastni sebeobrana ¢lovéka a je vrcholnou formou vyuky
Taekwon-Do, kdy je jedinec schopen ubranit se Utoku jednoho i vice utoénikd. Uziti
samotné sebeobrany by mélo byt provadéno primarné reflexné, bez jakékoliv
predchozi pfipravy €i domluvy.

Technicka uroven studentd, se podobné jako i v jinych bojovych uménich,
vyjadfuje technickym stupném, ktery ma podobu barevného pasku spole¢né s
technickym oznacCenim. Technické stupné se v Taekwon-Do déli na Zzakovské a
mistrovskeé.

Zakovskych stupniti (kup) je celkem deset a oznaduiji se 5-ti riznymi barvami
(bila, Zluta, zelena, modra a Cervena). Za zhruba 3 roky svého usilovného tréninku
talentovany student mize dosahnout nejvy$siho zakovského stupné.

Mistrovské stupné (Dan) se vyznacuji ernou barvou s fimskym oznacenim
pfislusného Danu. Téch je celkem 9 a déli se do Ctyf skupin.

o 1. az 3. Dan oznacuje asistenta instruktora
o 4. az6. Dan jsou jiz instruktofi

o 7.a 8. Dan jsou mistfi

o 9. Dan oznacuje velmistra.

Z tohoto rozdéleni je zfejmé, ze skuteCnym mistrem Taekwon-Do se stava
student az ziskanim 7. a vy$§siho Danu.

V Ceskeé republice bylo Taekwon-Do ITF poprvé zaregistrovano v roce 1987.
Za svou jiz osmndctiletou tradici si na naSem tzemi vytvoFilo Fadu pFiznivcu. Clenska
zakladna v Ceské republice je tvorena vice nez 4.500 &leny a co do velikosti figuruje
na 36. misté z celkového poctu 79 sportd.

Z celkového poctu €lend pfipada na mladez vice nez 2/3 z celkového
mnozstvi. Jednotlivi Clenové jsou sdruzovani v matefskych oddilech po celé
republice, kterych je podle poslednich udajd 31. V ZebFicku popularity sportl v CR
dosahlo v poslednich tfech letech v priméru na 21. misto, pfi posuzovani uspésnosti,
dle dosavadnich sportovnich uspéch, se mizeme bavit dokonce o 11.misté (!),

avSak s tim handicapem, Zze Taekwon-Do ITF neziskalo bonifikaci olympijského
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sportu (jina federace Taekwon-Do WTF patfi do této rodiny olympijskych sportt od
roku 2000 — OH v Sydney).

5.3 SPORTOVNI CAST TAEKWON-DO ITF

Taekwon-Do ITF nebylo ve své pravé podstaté vytvoreno jako sport,
sportovni discipliny byly do jeho struktury pfidany az pozdéji a to pfedevsim ze dvou
ddvodd.

Prvni davod je dan uz z&kladni podstatou ¢lovéka - soutéZivosti, ktera je mu
dana od pfirody, rad zkousSi své moznosti a limity. Rad zjiStuje, kdo je lepSi. Pokud
by ale dva pfiznivci chtéli vyzkouSet své limity, své opravdové uméni Taekwon-Do,
musel by jeden z nich v boji nutné zemfit. Z tohoto divodu byl vytvofen umély
systém volného boje a ostatnich disciplin, které maji sva pfedem stanovena pravidla
a kde si kazdy adept muze bez vaznéjsiho rizika zranéni vyzkouSet svou dovednost v
Taekwon-Do.

Druhym ddvodem byl sociokulturni vyznam jednotlivych setkani. Pfi utkanich
na mezinarodnich soutézich se lidé jednotlivych statd a mentalit setkavaji, navzajem
se poznavaji, u€i se a spolupracuji. Coz jako celek pfinasi uzitek nejen jim
samotnym, ale rozvoji Taekwon-Do po celém svété.

Taekwon-Do ma ¢tyfi soutézni discipliny:

- vzory (tul)

- sportovni boj (matsogi)
- specialni techniky (t-ki)
- silové prerazeni (wirok)

Z nichz posledni dvé uvedena vyuZzivaji sportovnich naradi.

5.3.1 Vzory (tul)

Ve vzorech jednotlivcu spolu,respektive proti sobé, cvi¢i najednou 2 soutézici
se stejnym technickym stupném, ktefi stoji na vyznacenych mistech tatami, které

oznacuji pocatek i konec jejich cvicené sestavy. Soutézici odcvi€i nejprve vzor prvni -

10



Silovd piprava v Taekwon-Do Marcel RUZicka

povinny (uréeny rozhod¢im) a poté vzor druhy — volitelny (vybrany jiz samotnym
soutézicim).

Oba vzory jsou obodovany péti rozhodc€imi dle danych kritérii : technika, sila
(energi€nost), kontrola dechu, rovnovaha, timing a rytmus. Celkovy soucet bodu pak
rozhodne o vitézi. Existuje zde i soutéz tymu, kdy dany vzor cvi¢i spole¢né vzdy 5
soutézicich najednou. Do svého vzoru mohou pfidat urcity typ choreografie, ktera je
potom dalSim bodovanym kritériem. Zde je na misté spoluprace vdech ¢lenl tymu.

Mezi nejvice zatéZované svalové skupiny pfi cvi€eni vzord mizeme fadit
celou svalovou soustavu, zejména jsou to tzv. svaly posturalni, zabezpecujici
vzpiimené drzeni téla: musculus erector spinae (vzpfimovac patefe), m. rectus
abdominis (pfimy sval bfiSni), m. trapezius (sval trapézovy), m. quadriceps femoris
(CtyFhlavy sval stehenni), m. iliopsoas (sval bedrokyclostehenni), m. gluteus maximus

(velky sval hyZzdovy) a m. biceps femoris (dvojhlavy sval stehenni).

5.3.2 Sportovni boj (matsogi)

Zde je nutné poznamenat, Ze Taekwon-Do je vyhradné obranny systém
bojového uméni a v poslednich letech se vedou vazna jednani o této Casti
sportovniho Taekwon-Do. Snahou je pravé upravit sportovni boj v Taekwon-Do tak,
aby zakladni mysSlenka obranného uméni byla naplnéna a sou€asné aby doslo
k jednoznacnému oddéleni od ostatnich bojovych uméni. Nejpravdépodobnéji se
zatim jevi moznost zavedeni nové, paté discipliny, ktera bude mit blize k tradi€nimu
Taekwon-Do.

Bude vychazet z tradi¢niho sparringu, nacvi¢eného souboje a hodnotit se
bude spravnost technik, jejich timing, kontakt s partnerem atd. Zajimavy je i chystany
pocet protivnikud, resp. partnerd — 1 zena proti dvéma muzim, muz proti ttem muzdam.
Opakuiji, ze tato disciplina Taekwon-Do je prozatim ve stavu vyvoje a v této praci se

budu nadale vénovat pouze stavajicimu sportovnimu boji, tj. matsogi.
Ve sportovnim boji - matsogi - se spolu utkavaji dva soutézici v pfislusné

vahové kategorii (pét v Zenské i muzské kategorii) v zapasisti 9 x 9 metrt, oznaceni

Cervenou nebo modrou Serpou, kterou maji uvazanou zezadu na pasku. Rivalové

11



Silovd piprava v Taekwon-Do Marcel RUZicka

spolu bojuji v pfedepsanych chranicich rukou, nohou a suspensoru (pouze muzi),
mohou vSak vyuzit i doporu€enou vystroj jako chrani¢ holeni a zubu.

Semikontaktni boj probiha dvoukolové (2x2 minuty), vzdy s minutovou
prestavkou. PferuSeni zapasu nastava po ur€itém provinéni soutéziciho, napf.
upadnuti, nedovolena technika apod., nepferuSuje se po kazdé uspésné provedené
technice. Soutézici se snazi navzajem zasahovat povolenymi technikami rukou a
nohou do pfedni a bo¢ni ¢asti téla od pasu vyse. Podle pouzité techniky muze
zavodnik ziskat 1 az 3 body.

| zde existuje soutéz tymu (5+1 nahradnik), kde se snazi kazdy tym ziskat v
péti zapasech vitéznych 6 bodu, 2 body za vitézstvi, 1 bod za remizu. Boj trva pouze
1 x 2 minuty a mohou se spolu utkat zavodnici libovolnych vahovych kategorii.

Specialisté na matsogi jsou rychlostni typy u kterych je nutno zejména
metodou plyometrického posilovani rozvinout vybusnou silu dolnich koncetin,
umoznujici maximalni zrychleni a prudké zmény sméru. Z divodu kontaktu se
soupefem v maximalnich nebo submaximalnich rychlostech je nutny pevny svalovy

korzet. Typové se fadi k ektomorfné - mezomorfnim typam.

5.3.3 Specidini techniky (t-ki)

Soutéz ve specialnich technikach spociva v rozbiti desek ve velké vySce nebo
dalce. P¥i skocich do vysky jsou desky umistény ve specifickych stojanech. Do dalky
se skace pres dvé pasky, uchycené na zvlastnich stojancich, deska se drzi v rukou.
Cilem je postupné péti pfesné predepsanymi technikami: kop vzhiru, obloukovy kop,
bo&ni kop s oto¢kou o 360 stuprili, obloukovy kop s otockou a bo¢ni kop do dalky
pfelomit 2 cm silnou dfevénou desku v pfesné dané vySce nebo dalce. Za prelomeni
ziskava soutézici 3 body, za nalomeni pouze 2 body. Zeny zdolavaji jen 3 techniky
(nesoutézi v kopech s oto€kou). V soutézi tymu pak kazdy ¢len daného tymu (muzi —
5+1, Zeny — 3+1) ma vybranou pouze jednu techniku, ve které se snazi ziskat pro
tym plny pocet bodu.

Mezi nejvice zatézované svaly se fadi posturalni skupina a svalstvo nohou
umoznujici mohutny vyskok - m. iliopsoas (sval bedrokyclo-stehenni), m. gluteus

maximus (velky sval hyzdovy), m. quadriceps femoris (Ctyfhlavy sval stehenni),
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m. biceps femoris (dvojhlavy sval stehenni) a m. triceps surae (trojhlavy sval lytkovy).

Silovy trénink se zamérfuje predevsim na vybusnost a rychlostni silu dolnich koncetin.

5.3.4 Silové prerdzeni (wirok)

V muzské kategorii se i zde zavodi v péti pfedepsanych technikach: uder
predni stranou pésti a sek hranou ruky, obloukovym, bo¢nim a obloukovym kopem v
otodce. Zeny soutéZi pouze ve 3 technikach (nemaji uder a kop v otoéce). Pfi
jednotlivych technikach se snazi zavodnici jednim nepreruSenym pohybem a
spravnou uderovou plochou zlomit stanoveny pocet plastovych (dfive i dfevénych)
desek o sile 2 cm, upevnénych v fadé za sebou ve specialnich stojanech. Soutéz
jednotlivych tymU probiha stejnym zpusobem jako u specialnich technik. Jeden &len
tymu — jedna technika.

Na republikové urovni se zavodi ve v8ech vékovych kategoriich — Zaci, juniofi
a seniofi.

Juniorskeé i seniorské kategorie se mohou podobné jako i v jinych sportech
utkat na mezinarodnich svétovych soutézich, které jsou realizovany vyhradné v
halach.

Struktura soutézi je koncipovana jako: oblastni soutéze (kraje), narodni soutéz
(Mistrovstvi Moravy, Mistrovstvi Cech), celorepublikova soutéz (MCR), kontinentalni
soutéze (ME), celosvétové soutéze (MS). Mimo uvedené soutéze jesté funguje
systém podpory a pfipravy mladeze. Tyto aktivity se slucuji do tzv. ,Stredisek
talentované mladeze“ se svymi vlastnimi soutézemi.

UskutecCnéni velkych soutézi je narocné zejména diky omezenym financnim
zdrojum. Technické zabezpeceni soutéze spociva v zajisténi soutéznich prostor a
patficného technického vybaveni ( napf. tatami — specialni povrch, ktery se poklada
na plochu haly a probihaji na ném veskeré soutéze). Vzhledem ke skutecnosti, ze
realizace velkych soutézi je financné narocna a jednotlivé oddily nemaji ve vétsiné
pfipadl dostate€né finan¢ni prostfedky, mensi soutéze probihaji pouze na
standardnim povrchu haly. Patficnym vybavenim, které je potfebné k realizovani

jednotlivych soutézi, disponuje zejména svaz zastreSujici jednotlivé oddily.
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Vyhodou soutézi v hale je stalost podminek. Personalni zabezpeceni je

vétSinou pokryto dobrovolniky z fad ¢lenl svazu.

6 OBECNA TEORIE SILOVEHO TRENINKU

6.1  ZASADY SPORTOVNIHO TRENINKU

Nejdfive trochu z obecné teorie. To, jak se sportovec prezentuje na soutézi,
zavodech, utkanich je produktem sportovnich vykon( a sportovni vykonnosti
jednotliveu a druzstev. Sportovni vykon je tedy ta zakladni hodnota, ktera ovliviuije,
jak zavodnik €i druzstvo pfi dané pfilezitosti dopadne. Dale to jsou sportovni Stésti,
zdravi, nahoda, pfizen ¢i nepfizef rozhod¢&ich, pocasi atd. Tyto proménné v8ak
muzeme jen velmi tézko, jestli viibec, ovlivnit. Proto se soustfedime na praci se
sportovnim vykonem a vykonnosti.

To jsou véci, které se daji jistym zpusobem kvantifikovat pomoci ukazatelt
¢asu, hmotnosti, vzdalenosti nebo kone€nym vysledkem utkani. Poradi
v jednorazovych soutézich urcuji vysledky jednotlivych sportovct, zatimco sportovni
vykonnost vyjadfuje vysledky sportovcl a sportovnich kolektivl v fadé opakovanych
dlouhodobych soutézi €i zapasu. Takto se pfirozené rozliSuji sportovci a sportovni

kolektivy na zakladé jejich obecné a specialni pfipravenosti.

Pokud se podivame na uroven a vyvoj sportovni vykonnosti v historickém
kontextu, tak zjiStujeme, Ze se neustale dynamicky rozviji, coz ve svém dusledku
znamena zlepSovani rekordl v disciplinach a odvétvich sportu néjak méfitelnych a
zaroven zvySovani urovné ve sportech kolektivnich. Nazory, které se ozyvaji
zejména z fad pameétniku, ze ,tehdy se to hravalo Iépe a Uspésnéji“, Ize s jistou
nadsazkou povazovat za ,vzpominky na staré dobré Casy”.

Realita je takova, ze sou€asni sportovci jsou rychlejsi, silngjSi, obratnéjsi
apod. Je to zejména dusledek neustéle se zlepSujicich tréninkovych podminek,
metodiky tréninku, vybaveni sportovcl a lepSi vyzivy. Pokud se podivame na
dlouhodoby vyvoj svétovych rekordd v riznych odvétvi sportu, je mozno vysledovat

jisté rozdily v dynamice rozvoje vykonnosti, v zavislosti na charakteru, té které
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discipliny. Nejmensi pfiristky jsou v rychlostnich disciplinach, dale to pak jsou
vytrvalostni discipliny a nejvy$Si pfiristky vykazuji rychlostné silové vykony.

Otazka zni, pro€ pravé rychlostné silové vykony maji nejvyssi pfirdstek
Zlep$eni? Mizeme se domnivat, Ze nemalou zasluhu méli nedovolené prostfedky
(doping), které umozriuji zlepSovani sportovni vykonnosti sportovcu za hranici
moznosti jejich organismu. Pokud vSak pomineme tento problém, Ize se domnivat, ze
rychlostné silova slozka sportovniho vykonu je velmi dobfe trénovatelna a pfi
souCasném rozvoji poznatkl v oblastech fungovani lidského téla pfi zatézi,
tréninkovych metod, vyzivy a regenerace se da vykonnost této slozky sportovniho
vykonu vyznamné zvysSovat. Mezi sporty, kde se rychlostné silova slozka vyznamné
podili na vysledném vykonu Ize jisté zaradit i Taekwon-Do a pravé zde, Ize hledat
obrovsky pokrok v pfipravé vrcholovych tymu.

Je nutno si uvédomit tréninkovy proces, jako dynamickou soustavu podnétu
mezi trenérem a sportovcem, zaméfenou na postupné vytvareni predpokladu pro
zvyseni vykonnosti sportovce nebo sportovniho kolektivu. Stejné tak to, ze se jedna o
systém, v némz jsou jednotlivé prvky usporadany v urcitych vztazich, které je nutno
dodrzovat. Nejedna se tedy o pouhé opakovani vykonu, bez jeho rozdéleni na

jednotlivé slozky vzajemné spolu souvisejici.

6.2 CHARAKTERISTIKA SPORTOVNIHO TRENINKU MLADEZE

Sportovni trénink déti a mladeze se vyznacuje odliSnostmi od tréninku
dospélych jedincl. Je to v podstaté zacatek dlouhodobé systematické pFipravy a ma
velky vyznam pro vybudovani zakladu pro pozdéjsi rozvoj sportovni vykonnosti
sportovcu. Tato bude ve velké mife zaviset pravé na vhodnosti tréninkovych postupt
vyuzivanych v tomto obdobi pfipravy sportovce. Proto je nezbytné urCovat obsah i
strukturu tréninku tak, aby podporovaly jeho pfirozeny vyvoj a zaroven budovaly
zaklady budouciho vykonnostniho ristu.

Mezi tyto zasady patfi pfedevSim rozvoj vSestrannosti, tj. rozSifovani
funkCniho rozvoje organismu a spravného poméru mezi jednotlivymi slozkami
sportovniho tréninku. To pfedevSim znamena maximalné vyuzit tzv. senzitivnich

obdobi, v nichz jsou mimofadné pfiznivé podminky pro rozvoj urcité pohybové
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schopnosti. Ve véku 14-15 let se zaCinaji v pfipravé postupné objevovat prvky
specializovaného tréninku podle somatickych, kondicnich, psychickych a
obratnostnich pfedpokladu tak, aby se mohl zavodnik v juniorské kategorii soustiedit
na zlepSovani jiz zvladnutych specializovanych €innosti. Dale je nutno zvySovat
odolnost sportovcl vici télesnému a duSevnimu zatézovani, tento rozvoj je mozno
uskutecnovat dodrzovanim zasad pfimérenosti a postupnosti. Stavba tréninku musi
respektovat stfidani zatizeni a aktivniho odpocCinku, zarovern také cyklické
usporadani tréninkovych jednotek v souladu s trvanim Skolniho roku, prazdnin apod.

Je také nutné v této etapé sledovat pfednosti a nedostatky jednotlivych
sportovcu a postupné vytypovavat talenty, s kterymi bude pozdéji pfiprava
pokraCovat smérem k vrcholové vykonnosti v ramci reprezentacnich soustfedéni a
zavodu. V této fazi neni vhodné pfikladat vysledkim jednotlived &i sportovnich
druzstev néjakou vahu, jedna se spise o orientacni pomucku pro trenéra.

Rozvoj silovych schopnosti Uzce souvisi s ristem a vyvojem aktivniho a
pasivniho hybného systému. Rozvoj dynamickych silovych schopnosti zavisi
zejména na stupni morfofukCni zralosti nervosvalového systému, statické silové
schopnosti spiSe na moznosti zatézové hypertrofie a ukonceni ristové pubertalni
akcelerace. Proto Ize dynamickou silu rozvijet jiz okolo 10. roku (pouze s vlastni
vahou), vrcholu byva dosazeno asi ve 20 — 28 letech. Provozovani statickych
silovych cviCeni vice zavisi na moznosti androgenoveé hypertrofie. Vyraznéji zatézuje

pfislusné klouby a kosti a proto o rozvoj statické sily ma byt usilovano az po puberté.

6.3 CHARAKTERISTIKA SPORTOVNIHO TRENINKU DOSPELYCH

Charakter tréninku dospélych se odviji od nékolika faktor(. Je dulezité si urcit
sportovni plany od rekreacnich cill az po dosazeni vrcholové vykonnosti. Sportovni
trénink se tim diferencuje na nékolik urovni, s nimiz souvisi i nasledujici
charakteristiky tohoto procesu. V obsahu tréninku se projevuje vyrazna specializace,
a to v pfipravé kondicni i taktické.

Metodika tréninku se realizuje s ohledem na zakladni tréninkové principy:
vSestrannosti, systemati¢nosti, zvySujiciho se zatiZzeni a cykliCnosti. V fizeni tréninku

se projevuje vykonnostni uroven s cily, které chce trenér s tymem dosahnout.
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6.4  SLOZKY SPORTOVNIHO TRENINKU

Sportovni trénink je komplex riznorodych ukolu, Elenicich se podle povahy do
jednotlivych slozek. Toto Clenéni je vSak pouze teoreticke, protoze v praxi se
jednotlivé slozky navzajem prolinaji, pouze se na sloZku, ktera ma byt v daném
tréninku zdokonalovana, klade zvlastni duraz.

Z hlediska praxe délime sportovni trénink na nasledujici slozky:

o Kondi¢ni pfiprava - zahrnujici zdokonalovani vSestranného sportovniho

zakladu, rozvoj sily, rychlosti, vytrvalosti, obratnosti a odpovidajicich
psychickych procesu.

o Technicka priprava — zabyvajici se rozvojem koordinacnich schopnosti,

osvojovanim a zdokonalovanim technik Taekwon-Do, metodikou
nacviku technik.

o Takticka pfiprava — osvojeni teorie taktiky, rozvoj schopnosti vybrat

optimalni feSeni situace a rozvoj tvlircich schopnosti, faze taktického
jednani, pfedzapasova takticka pfiprava.

o Psychologicka pfiprava — rozvoj motivace, ovladani emocnich procesu

v podminkach soutéznich situaci a formovani charakteru a socialni role

sportovce, cviceni koncentrace.

Vztahy mezi témito slozkami se nejvice uplatriuji ve sportovnich hrach, kde
spolu témérf splyvaji. V Taekwon-Do, stejné jako v ostatnich bojovych sportech,
technicka a takticka pfiprava splyva v jeden celek, v technicko-taktickou pFipravu,
ktera tvofi zaklad sportovniho vykonu v Taekwon-Do.

Ve sportovnim tréninku se jejich postaveni jednotlivych sloZzek méni podle
charakteru sportu, vykonnostni urovné a faze pfipravy. V tréninku déti hraje
nejvyznamnéjsi roli kondi¢ni pfiprava provadéna na principu vSestrannosti, zatimco
se zvySujicim se vékem a s rustem vykonnosti se zvétSuje podil technické, popf.
taktickeé pfipravy. Ve vrcholové urovni pak prevazuji prostfedky a metody uzce

specializované.
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6.4.1 Kondicni priprava

zameérena na vytvareni zakladnich télesnych predpokladd pro vysokou sportovni
vykonnost (konditio = podminka, pfedpoklad). Vysoka uroven sportovnich vykont
muze vyrast jen z Sirokého vSestranného zakladu, ktery nachazi své vyjadieni

v trénovanosti sportovce.

V ramci kondi¢ni pfipravy se fesi ukoly:

o zdokonalovani vSestranného pohybového zakladu,

o rozSifovani poctu osvojenych pohybovych dovednosti a navykd,

o rozvoj pohybovych schopnosti v nejriiznéjsich kvalitach jejich projevu,

o rozvoj silovych, rychlostnich, vytrvalostnich a obratnostnich schopnosti na
bazi pfislusnych fyziologickych funkénich systému a odpovidajicich
psychickych procesu,

o rozvoj specialnich pohybovych schopnosti v souladu s potfebami techniky
pFislusnych sportovnich €innosti a energetickych rezimu jejich vykonového

provedeni.

Kondiéni pfipravu je vSak tfeba chapat v celé jeji Sifi a slozitosti. Kondi¢ni
pfipravenost je totiz zakladem vytfibené techniky sportovnich €innosti (rychlosti, sily,
vytrvalosti, obratnosti a jinych) a také vysoce efektivniho pohotového a tvofivého
mysSleni.

Praveé fidici €innost centralniho nervového systému (mozku) je pro
uspésného sportovce rozhodujici. Proto i ve sportovnim tréninku musi rozvoj vSech
fidicich funkci, mezi nimiz nejvyznamnéjSi misto nalezi psychickym procesim,
zaujimat pfedni misto. Systémem, jemuz pfislusi uloha realizatora sportovnich
Cinnosti, je systém svalovy.

Vyznam kondi¢ni pFipravy se projevuje ve specifickych proporcich v rizném
véku, v riznych sportovnich odvétvich a v riznych urovnich vykonnosti.

Vigwvivs

zajistuje vSestranny rozvoj sportovce (obecna kondice), druha se pak vztahuje ke
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specifickym pozadavkim daného sportu (specialni kondice). V détském véku
pfevazuje hlavné obecna kondice, s vékem a s rustem vykonnosti sportovce se
pomér mezi obecnou a specialni kondici vyrovnava a v etapé vrcholového tréninku

pak obecna kondice predstavuje jen mensi podil (kolem 20%).

Z postaveni a funkce kondi¢ni pfipravy v tréninku vyplyva jeji déleni:

o Obecna kondi¢ni pfiprava je zaméfena predevsim na rozvoj funkcnich

moznosti organismu na zakladé vSestranného pohybového rozvoje, je

vigvivs

o Specidlni kondi€ni pfiprava je zaméfena na maximalni rozvoj pohybovych

schopnosti, které jsou pro dany sportovni vykon specifické.

Obecna i specialni kondi¢ni pfiprava tvofi jednotu, a proto i obecna pfiprava
musi mit vztah k danému sportovnimu odvétvi. Obsah kondi¢ni pfipravy je vzdy
odvozen ze specifik sportovniho vykonu.

Kazda z pohybovych schopnosti ma urcité rozliSujici kritérium. Kratce trvajici
pohyby provadéné vysokou (fyzikalni) rychlosti (j. feSi se pohybovy ukol
v minimalnim ¢ase), majici obdobny metabolicky i fidici zaklad — pfitom jiny nez u
dlouho trvajicich pohybu — a vyzadujici shodny projev psychickych vlastnosti
(koncentraci usili), spojujeme s predstavou projevu rychlostnich schopnosti. Pohyby,
v nichz se prekonava jisty vné&jsi odpor, napf. v podobé bfemene, vyzaduji rozvoj
silovych schopnosti. Obdobné dlouho trvajici pohyby (uvazujeme v nich o
vytrvalostnich schopnostech) maji své odlisné hodnotici parametry a také
mechanismy jejich zajisténi, jsou odliSné od pohybd, v nichz se projevuiji jiné
pohybové schopnosti.

To, Ze se Clovék projevuje jako silny, vytrvaly, rychly apod., ma pFi€inu uvnitf
organismu. Je to dano vztahy vznikajicimi na zakladé slozitych vazeb a soucinnosti
riznych systému v lidském organismu. Zminéna integrace se realizuje na rdznych
urovnich — na urovni biochemickych déjd, urovni fyziologickych funkci a psychickych
procesu. Jejich vyrazem jsou potom pohybové schopnosti, kazda z nich je vlastné

trsem, do kterého se promitaji v rizném pomeéru i schopnosti ostatni a pfi identifikaci
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jednotlivych pohybovych schopnosti a jejich oznaceni se vychazi z dominujicich
charakteristik pohybové cinnosti.

Pohybové schopnosti jsou relativné stalé v Case, jejich uroven nekolisa ze dne
na den, jejich zména vyzaduje dlouhodobé soustavné tréninkové pusobeni. RozliSuji
se pohybové schopnosti obecné a specialni. Obecné se projevuiji v riznych
pohybovych ¢innostech. Specialni chapeme jako pfedpoklady pouze pro jednu a ne
jinou pohybovou ¢&innost, jsou vyrazem specifickych pozadavku feSenych
pohybovych UkolU a uzce se vazi k pohybovym dovednostem. V ¢asovém prabéhu
se pohybové schopnosti vyvijeji vlivem a) pfirozeného vyvoje sportovce, b)

systematického tréninkového plsobeni.

6.4.2 Sportovni vykon a vykonnost v Taekwon-Do

Cilem sportovniho tréninku je sportovni vykon. Vysoka vykonnostni uroven
cviCence Taekwon-Do je vysledkem jeho vykonnostniho rozvoje.
Na dosazeni sportovniho vykonu se podileji:
o vrozené dispozice — vlohy, nadani, talent
o Vlivy pfirodniho a socialniho prostfedi

o Vliv tréninkového procesu

6.4.2.1 Zakladni poimy:

Zdatnost
Zdatnost je schopnost organismu optimalné reagovat na podnéty z vnéjSiho

prostfedi. Organismus je tedy zdatny, zvladne-li vSechny poZadavky na néj kladené.

Vykonnost
Vykonnost je schopnost podavat opakované urcity vykon v dané ¢innosti na

pomeérné stabilni urovni.

Sportovni vykonnost

20



Silovd piprava v Taekwon-Do Marcel RUZicka

Sportovni vykonnost je schopnost podavat vykon v urcité specializované
pohybové Cinnosti, jejiz ukol a provedeni jsou stanoveny pravidly. Zde jde tedy jiz o

urcity druh télesné vykonnosti.

Adaptace
Adaptace je pfizpusobeni se organismu zivotnim podminkam. Zdatnost a

vykonnost jsou pravé ovliviiovany adaptaci.

Velikost adaptacnich zmén zavisi na intenzité podnétd — slaby podnét nevyvola
adaptaéni zménu. Cim je vy$si frekvence podnétd, tim je vétsi adaptace. Vlivem
adaptace dochazi k rozvoji funkce jednotlivych organu a jejich systému. Vysledny

stav je charakterizovan jako vykonnostni potencial.

Struktura sportovniho vykonu

Struktura sportovniho vykonu vzdy charakterizuje vykon jako celek, v jehoz
ramci na sobé vSechny faktory vzajemné zavisi, vzajemné na sebe pusobi, podminiu;ji
se a také se Casto kompenzuji. Obecné je mozné vyjadfrit strukturu sportovniho

vykonu nasledovné:

Somatika sportovce + Osobnost sportovce + Technika sportovce + Taktika sportovce

+ Kondice sportovce = Sportovni vykon

6.4.3 Zatizeni a jeho Uloha ve sportfovnim fréninku

Sportovni trénink plsobi na organismus cvi¢ence a vyvolava v ném zmény,
které se projevuji ristem sportovni vykonnosti. Tyto podnéty se oznacuiji jako
zatiZeni.

Rust sportovni vykonnosti je v podstaté procesem adaptace, kdy se tkané a
organy prizpusobuji danému sportovnimu vykonu. Obecné v3ak plati, Zze jen urcita
uroven zatizeni organismu muze vyvolat takové zmény, které, jsou-li dostate¢né
dlouho opakovany, zaijisti trvalé pfizpusobeni jednotlivych funkénich systému na
pozadované urovni.

V tomto pfipadé se hovofi o zatézovani.
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Kazdé takové zatéZovani vyvola v organismu odezvu. Zatézovani se pfimo
vztahuje k pohybové Cinnosti. Napfiklad trénink na rozvoj maximaini sily vyvolava
narust silovych schopnosti (sily a objemu svalstva).

PFi zatéZzovani organismu je nutné si vzdy stanovit velikost zatizeni. Ta je
uréena:

o Druhem podnétu, cviCenim, kterym se realizuje vlastni zatézovani
o Intenzitou, rychlosti cviceni, silou podnétu
o Objemem cvieni, mnozstvim tréninkového zatizeni

Objem cvi€eni je vymezen:
o Dobou trvani podnétu, dobou cviceni
o Frekvenci opakovani podnétu
o Intervalem odpocinku — vyuzit faze superkompenzace
o Zpusobem odpocinku (pasivni, aktivni)

6.4.3.1 Zatizeni a superkompenzace

Velikost zatizeni je relativni pojem, nebot’ je zavislé na urovni trénovanosti.
Malé zatizeni nevyvola v organismu zadné zmény.

Stredni zatizeni zpUsobuje malé zmény, které nevedou k rychlejSimu rustu

trénovanosti.

Velké zatizeni je blizké hraniénimu a zpusobuje maximalni zmény v organismu.

Optimalni zatiZeni je nejCastéji stanoveno kombinaci stfedniho a velkého zatizeni.

Tréninkové zatizeni vyvola v organismu zmeény, které se odrazeji mj. i spotfebou
energie. Této fazi zatizeni se fika katabolicka faze.

Po ukoncCeni zatiZzeni dochazi v organismu k obnové latek spotfebovanych
béhem zatizeni. Této fazi se fika faze zotavna, anabolicka. V této fazi vsak obnova
latek neprobiha jen na uroven puvodniho stavu, ale pfevysuje ji a po urcité dobé se
ustaluje na urcité urovni. Dochazi k jevu, ktery se nazyva superkompenzace.

Superkompenzace, poprvé popsana némeckym patologem Seifertem uz
koncem 19. stoleti, se v roviné energetického zabezpeceni pohybové cinnosti

charakterizuje jako zvySena uroven energetického potencialu v disledku pfedchozi
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¢innosti. Zatimco pfi svalové praci dochazi k intenzivnimu $tépeni a urcité resyntéze
energetickych zdrojl, v dobé zotaveni dominuje resyntéza, coz vede nejen k obnove,
ale i pfevySeni vychozi urovné energetickych rezerv. Tim se vytvareji energeticky
vyhodnéjsi vychozi podminky k dalSi innosti: vétSi mnozstvi energetickych rezerv

muze znamenat intenzivnéjSi nebo delsi naslednou praci.

Superkompenzace
Zatizeni
Zotaveni v
Energeticky
potencidl

100 %

Stépeni Resyntéza

Rychlost obnovy energetickych rezerv, velikost a trvani superkompenzace
zavisi na intenzité vyCerpavani zdroju (funkci), tedy na intenzité a dobé trvani
cvieni. V zasadé &im rychlejsi je pfi jednorazovém zatizeni (tj. intenzivnéjSim
zatizeni) spotfeba energie, tim rychlejsi je navrat k vychozimu stavu a tim ¢asové

dfive nastupuje superkompenzace. A naopak pfi déle trvajicim zatizeni (logicky

v v

Jako pfiklady mazeme uvést (pro ucely silového viceboje) podle Van Patota
1982, Zze optimalni doba pro nasledny mozny trénink ve vztahu k predchozi

tréninkové Cinnosti je nasledujici:

- po lehkém aerobné vytrvalostnim tréninku za 24 hodin
- po téZkém aerobné vytrvalostnim tréninku za 48 hodin

- po tézkém silovém tréninku za 48 az 72 hodin
Dosazeni mohutné superkompenzace je jednim z cil objemového tréninku.
Nastane-li zaCatek nasledujiciho tréninku v okamziku maximalni superkompenzace,

pak tato ,druha puavodni“ uroven latek umozni zacit ucinné;si trénink.
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To vSak plati i obracené — nastane-li opakované zacatek nasledujiciho
tréninku v okamziku nedokoncéené faze resyntézy, kdy je$té nedoslo k doplinéni latek
na puvodni hodnotu, dojde po urcité dobé k pretiZzeni organismu, popf. i
k pfetrénovani sportovce.

PFi ivahach o vyuzivani téchto poznatku, pfedevsim pro kondicni pfipravu, je
nutné mit na zfeteli, Ze superkompenzace je pouze jednou, i kdyz podstatnou

strankou zvySovani vykonnosti.

6.5 SILA A JEJI CHARAKTERISTIKA

Sila je zakladem pro vSechny uvedené pohybové schopnosti. Mimoradné
dulezita je pro rozvoj vybusné sily a rychlosti v acyklickych pohybech, tedy
v Cinnostech typickych pro Taekwon-Do.

Je nutné rozliSovat silu jako fyzikalni veli€inu a silu ¢lovéka a jeho svald.
Obecné je sila chapana jako mira vzajemného plsobeni uréitych hmotnych soustav
(fyzik by patrné jesté dodal, Zze vedle velikosti sily je zde dulezity také Casovy faktor
produkce sily). S ohledem na sportovni trénink ji Ize definovat jako schopnost
pfekonavat nebo udrzovat vnéjSi odpor svalovou kontrakci. Sila ¢lovéka je
hodnotitelna (méfitelna) v mistech, kde doty¢ny jedinec plsobi na okoli — proto je
slivko ,vzajemné“ zduraznéno. Podle zakona akce a reakce se Clovék svym
mechanickym chovanim pfizpusobuje okoli. Podle toho jaky bude klast ¢lovéku okoli
odpor, tak bude Clovék reagovat. Jinymi slovy, jaké bude mit mechanické prostredi,
v némz Clovék posiluje, charakter, takovou silu bude produkovat. Odporem muze
byt: gravitace, reakce opory, odpor vnéjSiho prostfedi, hmotnost bfemene, odpor
partnera, setrvacnost jinych téles. Kazda sila je jina, ma jiné rychlostné-silové
charakteristiky.

Sila svalu zavisi:

o na fizeni svalové Cinnosti

o na svalové hmoté (velikosti a vlastnostech svalu)

S tim souvisi i zvySovani svalové sily v prabéhu posilovaciho tréninku:
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V prvni fazi dochazi ke zvySeni vykonnosti zapojenim vice motorickych jednotek a

teprve poté rustem svalové hmoty.

6.6 MOINOSTI STIMULACE SVALOVEHO NAPETI

Ke zvySeni silovych schopnosti je nutno sval stimulovat uréitym podrazdénim
(pFevazné mechanickym, ale také elektrickym aj.).

Podnét vyvolava ve tkani urcité pfizpusobovaci reakce, projevujici se
v pFislusnych strukturalné funkénich zménach svall i nervosvalového systému jako
celku. Dusledky téchto zmén navenek pozorujeme jako zmény v Urovni silovych

schopnosti. Pro rozvoj sily ma proto stimulace svalového napéti principialni vyznam.

Moznosti stimulace svalového napéti pro uvedené ucely Ize klasifikovat do
nékolika skupin:
1. Stimulovat bfemenem, tj. jeho riznou hmotnosti a rychlostni pfemistovani.
2. Stimulace kinetickou energii bfemene, danou jeho hmotnosti a vySkou
padu.
3. Stimulace pfevazné volnim usilim (vnéjSi mechanicka stimulace typu
bfemene chybi)
4. Stimulace elektrickym proudem s vylou€enim volni slozky svalového

napéti.

Obecné platnou fyziologickou podminkou stimulace silovych schopnosti je
vyvolani vysokého napéti v zatézovaném svalu. Ponechame-li zatim stranou
elektrické impulsy, muzZzeme toho dosahnout:

o pfekonavanim velkého vnéjSiho odporu,
o cviCenim, jehoz podstatou je pfekonavani nemaximalniho odporu
vysokou rychlosti pohybu,
o cviCenim, jehoz podstatou je veliky poCet opakovani, odpor i rychlost
pohybu nejsou v tomto pfipadé maximaini.
Velikost odporu je ve sportu obvykle dana:

o hmotnosti pouzitého bfemene,
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o kinetickou energii pouzitého bfemene,
o reakci pevné opory,

o odporem vnéjSiho prostredi,

o silou partnera,

o gravitaci,

o mechanismem trenazeéru.

Hmotnost bifemene patfi k nejCastéjSim a dobfe kontrolovatelnym zpisobum
uziti odporu pfi posilovani. Hodnota hmotnosti uréuje i velikost odporu, posuzuje se
vétSinou podle maximalni hmotnosti bfemene, s nimz Ize pfislusné cvi¢eni nebo
pohyb provést. Obdobné se vyuzivaji i maximalni hodnoty absolutni svalové sily,
projevované pfi izometrickych kontrakcich.

Tyto udaje pak predstavuji odpor rovny 100% a slouzi pro dané cviceni jako
referen¢ni bod. Konkrétni velikost odporu maze nabyvat riznych hodnot, od nizkych
az k nadmaximalnim.

Jiny zpUsob vyjadieni velikosti odporu predstavuje tzv. opakovaci maximum
(OM), které operuje s hmotnosti bfemene ve vztahu k moznému poctu opakovani
cvi¢eni. OM zahrnuje jisty moment relativity, neni to hodnota univerzalni, u riznych
jedincl se uréuje podle aktualniho stavu, jiny je pro rizna cviceni a svalové skupiny.
Stanoveni OM je proto vzdy vysledkem urcitého vyzkouseni a ovéreni.

Ulohu vnéjsiho odporu pfi posilovani miize za urgitych podminek plnit také
pohybova (kineticka) energie bfemene, ur€ovana kvantitativné jeho hmotnosti a
vySkou padu. Brzdiva kontrakce ve fazi padu bfemene vede k vytvoreni jistého
potencialu svalového napéti, které je pozdéji vyuzito v izotonické kontrakci pfi
aktivnim silovém pohybu. Tato varianta zajiStuje jednak velmi rychly rozvoj maxima
svalového napétim, jednak hodnota napéti (vyvijena mechanicka sila) je znacna.
Manipulaci s velikosti odporu umoznuje jak hmotnost bfemen, tak vysSka padu.

Reakce opory pfichazi v uvahu pfi izometrické kontrakci. Pevna opora
predstavuje konstantni a z hlediska velikosti maximalni odpor. Velikost napéti je pfi
tom urCovana pfevazné volnim usilim, podle toho maze byt maximalni nebo nizsi nez
maximalni.

Zvlastni variantou odporu pfi posilovani maze byt odpor prostiedi, vliv

gravitace a sila partnera. Napf. cviCeni typu: béh ve vodé, ve snéhu, do kopce,
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odrazy do schodu, upolova cvi€eni s partnerem — to v§echno jsou pfipady, kdy
konkrétni podminky prostfedi Cini pohyb vice ¢i méné obtizny, moznosti pfesnéjsiho
odstupfiovani velikosti odporu vSak chybgji. Do této kategorie patfi i odpor jinych
pfedmétd, jako jsou expandery nebo pruziny.

Vysoce ucinné se pro posilovani jevi ve vdech smérech trenazéry, specialné
konstruované pfistroje, které umoznuji kontrolovat a volit riznou velikost odporu a
nékdy i rychlost tahu s jejich pfipadnymi zmé&nami v pribéhu pohybu. Jejich
pouzivani a vyvoj se stavaji stale aktualngjsi.

Rychlost pohybu, jako jedna z dllezitych charakteristik zpGsobu provedeni
posilovacich cvi€eni, se pfi nemaximalni velikosti odporu vyrazné promita do
pracovniho rezimu svalu. Kvantitativné mohou byt konkrétni rychlosti rizné. Vysoka
az maximalné mozna rychlost pfekonavani daného odporu, dosahovana na zakladé
vysoké koncentrace svalového usili v Case, pfedstavuje funkéné ve svalu rezim
vysokého napéti, které je Zadouci z hlediska stimulace silovych schopnosti. Za
informativni ukazatel stejného vyznamu se povazuje ¢as dosazeni maxima
svalového napéti.

Na rozdil od velikosti odporu pusobi kontrola pohybového prabéhu cviceni,
pokud jde o rychlost, znaéné obtize. Velmi ¢asto zlstavame odkazani na subjektivni
odhad trenéra nebo sportovce. Bez moznosti objektivniho posouzeni neni tento
pFistup pfilis uc€inny. Za této situace se jako perspektivni jevi konstrukce a vyuzivani

specialnich zafizeni trenazérového typu.

6.7  DRUHY SILOVYCH SCHOPNOSTI

Pfes zna¢né mnozstvi poznatkl o silovych projevech ¢lovéka vsak dosud
nemame k dispozici jednotné pfijimanou klasifikaci silovych schopnosti. Jejich tfidéni
a terminologie zavisi proto na uplatiovaném hledisku, kterym muze byt i typ svalové
kontrakce, druh svalové ¢innosti €i charakter pohybu. Kvantitativni vyjadfeni
uvedenych silovych schopnosti muze byt od vysoké az po nizkou. Obvykle
rozliSujeme:

Sila staticka — schopnost vyvinout silu, ktera se neprojevuje pohybem,

vétSinou se jedna o udrzovani téla nebo bfemene ve statickych polohach.
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Sila dynamicka — silova schopnost projevujici se pohybem hybného systému
nebo jeho Casti, v Uvahu zde pfichazi jiz i urcita rychlost a zrychleni pohybu.
Podle velikosti prekonavaného odporu a zrychleni vykonavaného pohybu silu
dale diferencujeme na:
o vybusSnou (explozivni), kterou spojujeme s pfekonavanim odporu
nedosahujicich hrani¢nich hodnot a s maximalnim zrychlenim;
o rychlou silu, ktera se projevuje pfi pfekonavani odporu nedosahujicich
hrani¢nich hodnot a s nemaximalnim zrychlenim;
o pomalou silu, ktera se projevuje pfi pfekonavani vysokych (az hrani¢nich)

odport nevelkou a stalou rychlosti, tj. témé&F bez zrychleni.

DalS$i déleni silovych schopnosti

o Sila vytrvalostni — schopnost mnohonasobné prfekonavat odpor opakovanim

pohybu v danych podminkach nebo dlouhodobé odpor udrzovat. Podle druhu
kontrakce mize byt dynamicka nebo staticka.

o Sila maximalni (absolutni) — je nejvyssi uroven statické nebo dynamicke

pomalé sily, vyjadfena hrani¢ni hodnotou velikosti odporu, s niz Ize jesté
pohyb provést bez ohledu na rychlost.
o Sila relativni — pfepocet absolutni sily riznych svalovych skupin a eventualné

jejich rdznych souhrnt na 1 kg télesné hmotnosti.

Vzajemné spolu jednotlivé typy svaloveé sily souviseji v pomérné slozité vazbeé.
Jsou zde vztahy, které svédcCi o obecném zakladu sily, avSak tyto vztahy nejsou pfilis
tésné, coz vypovida zaroven o specificnosti a relativni nezavislosti téchto typu.

Proto je nékdy tézké prevést ,Cinkovou“ silu na silu zabéru plavce nebo na silu
pfi vyskoku nebo dokonce na silu uderovou, kterou potfebuje taeckwondista, presto

se muze ,Cinkova“ sila stat zakladem jiné sily.
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6.8 METODY POSILOVANI

6.8.1 Metoda maximalniho Usili

Je zamérfena na rozvoj maximalni sily. Pouziva velkych az maximalnich zatézi
v nakladacich Cinkach nebo na specialnich posilovacich pfistrojich. Pfi tomto
~hrubém® posilovani se obvykle uziva 2 az 5 opakovani v jedné sérii v pomalém
rytmu cviCeni. Odpocinkoveé intervaly mezi sériemi 3 az 5 minut, mezi jednotlivymi
pokusy 10 az 20 vtefin. Kratkodobé usili vysoké intenzity zvySuje mnozstvi
aktivovanych svalovych viaken.

Vzhledem ke kratkému trvani podnétu se nestaci v dostatecné mire

aktivizovat vyménné biologické procesy, metoda nevede k vétsi hypertrofii svalu.

6.8.2 Izometrické posilovani (statické)

Je obménou metody maximalniho usili. Podstatou izometrickych cviku je
vykonavani maximalniho svalového napéti proti odporu, ktery ani nejvétSim usilim
nemuzeme prekonat. Délka svalu se neméni, jen jeho napéti.

Vyhodou izometrickych cvi€eni je uspora €asu, protoze k procviCeni svalstva
staCi nékolik minut. DalSi vyhodou je skuteCnost, ze v této kratké dobé se svalstvo
tak neunavi, jako pfi jedno az dvouhodinovém tézkém posilovani, po némz je na
odpocinek zapotiebi 24 — 36 hodin.

Bez dostate€ného odpocinku se sila nezvySuje a ani sval se ve svém prlrezu
nezvétSuje. Izometricka cviCeni se provadeéji vzdy s maximalnim usilim a vydrzi asi 6

vtefin, odpocinkovy interval 10 vtefin.

6.8.3 Metoda opakovaného Usili

Prostfedky této metody jsou podobné jako v metodé maximalniho usili s tim
rozdilem, Ze cvienci posiluji asi se 75% zatéZemi maximalnich moznosti.
Casto vyuzivame tzv. pyramidy - nejprve zjistime hmotnost zatéze, kterou je

sportovec schopen prekonat 10x po sobé a vlastni posilovani probiha tak, ze
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v jednotlivych cvi€ebnich jednotkadch ma bfemeno v tom kterém cviku postupné 2
hmotnosti, pfi dalSich 2/3 a kone&né hmotnost plnou. Dlouhodoba aplikace této

metody vede ke znacné hypertrofii svalu, a to nejvétsi ze vSech metod.

6.8.4 Metoda plyometrickda

Recké plyon znamena vice a metron mnozstvi, tedy k b&Znému cviku néco
navic. Je to vlastné kombinace metody izotonické a izometrické. Cilem metody je
vytvaret specifické podminky pro maximalné rychlou, vybusnou a mohutnou
svalovou kontrakci. Toho mizeme dosahnout:

o Stimulaci kinetickou energii bremene,
o Vyuzitim izometrického usili s naslednym snizenim hodnoty odporu.

Prvni zpGsob mizeme provést pomoci padu télesa z urcité vysky. Zde se
uplatiuje nejprve brzdiva kontrakce, ktera v tomto pfipadé funguje jako kumulace
svalového napéti a souCasné se aktivuje protahovaci reflex. Za tohoto stavu muize
nasledna aktivni prace probihat mnohem rychleji.

Druhy zpuUsob pocita s pocatecni izometrickou kontrakci, toto napéti vede
k tomu, Ze v okamziku odstranéni blokady je ve stavu vys$si poCet motorickych
jednotek a to umoznuje vybusny silovy projev. Tato varianta vyZaduje specialni
zarizeni a proto se zatim pfili§ nepouziva. Davkovani se doporucuje 5-10 opakovani

v sérii pro jedno cvi€eni, sérii ne pfiliS velky pocet.

6.8.5 Metoda dynamického Usili (rychlostni)

Spojuje silu s maximalni rychlosti pohybu. Pouziva se takoveé zatéze(30-60%),
aby se opakovana cvi¢eni mohla provadét stale velkou rychlosti, 6-12 opakovani.
Usili se koncentruje do kratkého éasového okamziku s cilem dosahnout maxima sily

(ve smyslu fyzikalnim) v co nejkratSim Case.
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6.9 KRUHOVY TRENINK

Jedna z nejvhodnéjSich metod dynamického posilovani. Jednotlivé varianty
kruhového tréninku volime tak, abychom zatézovali pokud mozno vice svalovych
skupin a soucastné systém krevniho obéhu. Mizeme se tak podle potieby
diferencované zamérovat na jednotlivé télesné viastnosti nebo na jejich komplexni
formy.

Charakteristickym znakem jsou vysoké pocty opakovani (20 — 50), obvykly je i
zpusob do vyc€erpani. Velikost odporu je pfiblizné 30-40% maxima a rychlost
provedeni je stfedni az pomala. Vzhledem k vytrvalostnimu charakteru metody hraji

vyraznou roli intervaly odpocinku.

7 FYZIOLOGIE POHYBOVEHO SYSTEMU

7.1  KOSTERNI SVALY

Kosterni sval je aktivni organ pohybu: je nejobjemné&jSim organem v nasem
téle (tvofi 40% télesné hmotnosti), a spolu s kostrou, s jejimi vazy a klouby (t.].
s pasivnim ustrojim pohybu), tvofi nedilny funkéni celek. Hlavnim podnétem pro
vyvoj a udrzovani funkceschopnosti svalové tkané je pohyb. Pfi soustavném
zatéZovani svalové tkané v tréninkovém procesu se dostavuje morfologicka i funkeni
hypertrofie svalovych vlaken, coz je spojeno také se zvySenim télesné zdatnosti a
vykonnosti jedince. Teprve v posledni dobé, kdy se zaCina vice vyuZzivat bioptickych
odbéru k analyze vzorkl svalové tkané vzhledem k rozvoji velmi citlivych bio- €i
histochemickych metod nebo elektromikroskopické analyzy, mizeme sledovat
problematiku téchto adaptacnich mechanismu v kontextu s vlivem Fizené pohybové
aktivity individua (tréninkového rezimu) u lidského organismu, coz nam dovoluje
aktualizovat charakter fizené pohybové €innosti ve smyslu individualizovaného
doladéni objemu a intenzity zatéZovani tak, aby se maximalni mérou mobilizoval
morfofunkéni a metabolicky potencial sportovce, ktery je jednou ze zakladnich
podminek uspésného vykonu ve sportovni soutézi. Je jednoznaéné prokazan

pozitivni vztah mezi rychlostnimi a silovymi vykony a procentualnim podilem
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svalovych vlaken rychlého typu a vztah mezi maximalnim aerobnim vykonem a
podilem pomalych svalovych viaken.

Podle stupné genetické podminénosti je limitovana Sife adaptacni plasticity
daného znaku (ukazatele) a tedy i vliv sportovniho tréninku, ktery bude tim mensi,
¢im vétsi je hodnota koeficientu heritability. A pravé napf. pro procentualni podil
rychlych resp. pomalych svalovych viaken v musculus vastus lateralis u muzu
dosahuje koeficient 99,6% a pro zeny 92,2%, tj. v obou pfipadech se jedna o
relativné vysokou genetickou podminénost znaku.

Naopak metabolicky potencial svall, pfedev§im enzymova aktivita podilejici
se na regulaci uvolhovani energie ze substratu potfebné pro svalovou ¢innost, neni
zfejmé jednoznacné geneticky podminéna. Néktefi autofi vSak povazuji i v tomto
pfipadé genotyp za limitujici z hlediska adaptace v pfipadé vysoké trénovanosti

individua.

7.1.1 Struktura a funkce kosterniho svalu

Kosterni sval se sklada ze zakladnich jednotek zvanych svalova vlakna. Tyto
myofibrily jsou tvofeny pravidelné se stfidajicimi useky tenkych a silnych
myofilamentu aktinu a myosinu, coz je podkladem stfidani jednolomné a dvojlomné

vrvew

zo6ny zapri€inujici charakteristické pficné pruhovani.

7.1.2 Typologie svalovych vidken

Jiz koncem minulého stoleti nalezl Ranvier u kralika svaly liSici se barvou, t.j.
jevici se jako bilé nebo Cervené, charakterizované rovnéz odliSnymi fyziologickymi
vlastnostmi. Peter aj. na zakladé svych experimentu, které se tykaly sledovani vlivu
fizené pohybové aktivity (tréninkového rezimu) na morfofunkéni potencial kosterniho
svalu morcete nebo kralika, navrhli rozliSeni 3 typl svalovych vlaken, které odrazi
funkEné - metabolické vlastnosti motorickych jednotek:

1. unavitelné bilé vlakno, odpovidajici typu Il podle aktivity myozinové ATPazy a

typu B podle aktivity SDH=FG (rychlé glykotické vlakno),
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2. rezistentni k unavitelnosti ¢ervené vlakno, odpovidajici typu Il podle aktivity
myozinové ATPazy a typu A podle aktivity SDH=FOG (rychlé oxidativné-
glykonické vlakno),

3. rezistentni k unavitelnosti ¢ervené vlakno, odpovidajici typu | podle myozinové

ATPazy (pomalé oxidativni viakno).

Lze fici, ze pomalu se kontrahujici svalova vlakna jsou charakterizovana
vys$8im obsahem myoglobinu, ktery ve svalu vaze O,, vysS&i aktivitou enzymu
oxidativniho metabolismu a vy$$im objemem mitochondrialni masy, ale vykazuji 3x
nizsi aktivitu myozimové ATPazy, ktera podminuje rychlost svalové kontrakce.
Rychla svalova vlakna vyvijeji vétsi tenzi pfi stahu, coz souvisi i s jejich vétsi pficnou
plochou a vétSim obsahem kontraktilnich myofibril.

Soucasné nalezy ukazuji na to, Ze kosterni svaly Clovéka se skladaji
z odliSnych typu svalovych vlaken liSicich se strukturné, biochemicky i funk&né. Sval
je tedy heterogenni populaci riznych svalovych viaken. Jednotlivé typy svalovych
vlaken jsou v odliSném procentualnim zastoupeni obsazeny ve svalech s ohledem na
pfevazujici pohybovou nebo posturalni aktivitu odpovidajici funkci svalu. Prenatalni
rust svalového aparatu se vyznacuje predevsim zvySovanim poctu svalovych bunék
a jejich diferenciaci, ktera je ukon€ena zhruba ve 2 letech postnatalniho vyvoje,
zatimco v postnatalnim obdobi dochazi pfedevSim ke zvétSeni primeéru jiz
diferencovanych svalovych viaken.

Co se velikosti vlaken tyCe zvétSuji se svalova vlakna od narozeni do
dospélosti, tj. do 20. roku zZivota individua. V procesu starnuti atrofuji vSechny typy
svalovych vilaken (od 40. roku véku) a v malém rozsahu klesa i enzymova aktivita.

U Clovéka snad vlivem velmi rlznorodych vnéjSich faktort i méniciho se
zpusobu zZivota v prabéhu evoluce je, na rozdil od zvifat stejného druhu, homologicky
kosterni sval riznych individui z hlediska morfofunkénich vlastnosti velmi rozdilny,
tzn. ze napf. nachazime jedince s prevahou rychlych (asi 80%), ale i pomalych
svalovych vilaken (az 95%) v m. vastus lat., pfiCemz jsou-li tyto rozdily viceméné
podminény geneticky, potom to jen podtrhuje vyznamnou roli tohoto ukazatele pfi
vybéru sportovné talentované mladeze ve vztahu k pohybové aktivité dané sportovni

discipliny.
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7.1.3 Svalovy metabolismus pri zatizeni

VyuZivani zdroji energie v kosternim svalu je zavislé na intenzité a dobé
trvani vykonu. Pfi vysoce intenzivni pracovni €innosti jsou vyuzZivany predevsim
rychlé motorické jednotky s vysokym obsahem makroergnich fosfati (ATP a CP),
pripadné s vysokym potencialem anaerobniho metabolismu, tj. vysokou aktivitou
enzymu glykolyzy. Naopak pfi submaximalni praci vytrvalostniho charakteru jsou do
¢innosti zapojovany pfevazné pomalé motorické jednotky, které maji vysoky
oxidativni metabolicky potencial, tj. vyznacuji se vysokym stupném kapilarizace,
vysokym obsahem myoglobinu, velkym objemem mitochondrii a vysokou aktivitou
enzymu cyklu trikarbonovych kyselin s moznosti vyuzivat ve velkém méFitku
s prodluzujici se dobou cvi€eni jako energetického zdroje vedle glycidu i lipidy.

V prvnim pfipadé vysoce intenzivni innosti dochazi viak velmi brzy
k vyCerpani organismu a svalové unavé, coz je ziejmé zplsobeno acidézou svalové
tkané vyvolanou tvorbou kyseliny mlé¢né pfi anaerobni glykolyze. Ve druhém
pFipadé pfi dlouhodobych €innostech je limitujicim faktorem ¢ili fyziologickym
podkladem svalové unavy pfedevsim vyCerpani svalového glykogenu, pokles hladiny
glukdzy v krvi (hypoglykémie), zmény v hladinach nékterych iontd (napf. Ca %),
bobtnani mitochondrii, které je doprovazeno i sniZzenim aktivit enzyma oxidativniho

metabolismu.

7.1.4 Adaptacni zmény

Ve svalech trénovanych jedinct dochazi tedy k ¢etnym adaptaénim zménam
v oblasti strukturni i biochemické, které jsou patrné za klidovych podminek i
v metabolické reakci svalu na fyzické zatizeni organismu.

Je patrné, ze praveé typ fizené pohybové aktivity (tréninkového rezimu) je
hlavnim faktorem, ktery zabezpecuje specificnost ve vztahu k Zzadoucimu ucinku
tréninku na sval. Pro pfehlednost se struéné zminim o charakteru adaptacnich zmén
podle typu pfevazujiciho zatéZovani jedince v tréninkovém rezimu, zejména na

rozvoj silovych schopnosti.
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Adaptace pfi rozvoji silovych pohybovych schopnosti individua je spojena
predevsim s hypertrofii svalovych vliaken a to hlavné rychlého typu ( v nékterych
pfipadech se hodnota pficné plochy blizila az 10 000 umz), s vysokym podilem
rychlych vlaken v kosternich svalech horni i doIni koncetiny (pomér poctu vlaken typu
[I/l pfesahuje hodnotu 1,0) a s rozvojem silovych schopnosti. Zmény silovych
schopnosti po dynamickém tréninku jsou vétsi az o 60%, zatimco u statického
(izotermického) pouze o 30%. Aplikace nékterych latek pozitivné ovliviiuje svalovou
silu, ovSéem je-li souCasné doprovazena tréninkovym zatéZzovanim. K takovym latkam
patfi hormony (androgeny), vitaminy (vitamin E), aminokyseliny (kyselina glutamova),
ionty (Ca?*) aj. Elektrostimulace m(ize rovnéz poslouZit k rozvoji svalové sily, coZ je
dikazem, Ze napéti svalu muze byt moznym stimulem pro syntézu proteinu
v procesu hypertrofie svalovych vlaken. O velikosti statické sily rozhoduje hlavné
velikost a pocet svalovych vliaken, zatimco dynamicka sila zavisi spiSe na rychlosti
svalové kontrakce. Mezi velikosti obou typU sily je Uzky vztah. Trénovanost, stres,
motivace, stafi a pohlavi jedince a mnohé dalSi faktory ovliviuji velikost svalové sily

vyraznym zpusobem.

7.1.5 Projevy svalové Cinnosti

Z hlediska svalové prace rozliSujeme 3 typy. Praci pozitivni, koncentrickou, pfi
které pfevaZzuje izotonicka kontrakce a sval pracuje proti odporu nebo dodava
néjakému télesu energii, praci statickou (hlavné izotermicka kontrakce), pfi které je
udrzovana poloha téla nebo bfemene a praci negativni (excentrickou), ktera brzdi
pohyb a je méné energicky naroCna nez prace koncentricka. Pro posouzeni vykonu
uzivame termin ucinnost.

Z hlediska funkce délime svaly na 2 skupiny, a to na svaly posturalni, které
udrzuji zakladni polohu téla a jsou proto neustale v aktivnim napéti. Tyto svaly
vyvojove starSi maji rychlejSi regeneraci, jsou dobfe prokrvené , odolné s nizSim
prahem drazdivosti. Maji vSak tendenci ke zkracovani v disledku nevhodného
tréninku Ci posilovani, pficemz vice trpi ohybace. Naopak svaly fazické jsou
unavitelngjsi a jejich hlavnim ukolem je vykonavani rliznych pohybu a jemna

koordinac¢ni ¢innost. Maji tendenci k oslabovani a hypotomii.
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Oba systémy musi byt v rovnovaze, protoze svaly ovliviiuji ¢innost navzajem.
Nap¥. zkraceny posturalni sval pusobi tlumivé na ¢innost svalu fazického. Pfi
nedostatecné péci o pohybovy systém dochazi k tzv. svalovym dysbalancim. PFiCiny
této dysbalance jsou nedostateéné zatézovani (hypokineze), pfetiZzeni nebo
asymetrické zatézovani bez kompenzacnich cvi¢eni. S prvnim pfipadem se
setkavame u télesné oslabenych nebo jde ¢asto o nasledek urazu. U sportovcu
nachazime Casto pfi plném zdravi skupiny zkracenych svall. Proto musime pouzivat
kompenzacni cvi€eni, tj. Fizenou pohybovou €innost, jinak dochazi k raznym
odchylkam, které mohou byt spojeny az se vzhledovymi zménami stavby téla.

Na zakladé t&chto zmén dochéazi i ke zmé&nam v kloubech a $lachach. Rada
bolestivych obtizi je spojena pravé s nedostateCnou peéci o zkracené Ci oslabené
svalové skupiny. Ty mohou vézt az k deformitam, které z hlediska vyvoje jedince

mohou byt v pozdé&jSim véku pFicinou nejriznéjSich neodstranitelnych potizi.

7.1.6 Rizeni svalové &innosti

Kazdy sval se sklada ze svalovych viaken (jakychsi malych servomotor(),
k nimz proudi informace na nékolika urovnich. VSechny urovné fizeni navzajem uzce

spolupracuji. Je to v podstaté jeden informacni systém.

7.1.6.1 Prvni Uroven fizeni — hormonalni.

Je vSeobecné znamé, jak uzce se problematiky rozvoje sily a objemu tyka.
Nejznaméjsi stimulatory rastu svalové hmoty a sily jsou rastovy (somatotropni —
STH) a muzsky pohlavni hormon (testosteron). Patfi k nim v3ak dal§i hormony, napf.
anabolicky inzulin i katabolicky kortizol. Na produkci hormon( maji vliv nejen
vlastnosti sportovce (pohlavi, vék, genetické dispozice), ale i rezim dne vCetné
tréninku a odpoc€inku, a tudiz i spanek. Samoziejmé, Ze jsou ovlivnény stravou a
jejimi doplriky, ale i vnéjSimi pfirodnimi okolnostmi (ro€ni obdobi, geofyzikalni vlivy,

pocCasi atd.).
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7.1.6.2 Druha uroven fizeni — nervovy prenos informaci

Zakladnim pojmem je motoricka jednotka (MJ). Sklada se z nékolika
svalovych vlaken (4 az 400) a jednoho vlakna nervového, které pfinasi pfisluSnym
svalovym vlaknum informace (nervoveé impulsy) z centralni nervové soustavy.
Motoricka jednotka funguje dle zakona ,vSe nebo nic*, tzn. ze se bud zapoji vSechna
svalova vlakna této MJ najednou, nebo se nezapoji zadna. Ve svalu je nékolik set az
tisic MJ. Sila svalu se zvysSuje tim, ze impulsy proudici ke svalu zvySuji frekvenci
(podobné jako sila spalovaciho motoru roste se zvySujicim se poctem otacek).
Tomuto faktoru vzristu sily se také fika Casovy nabor.

DalSim faktorem zvySujicim silu svalu je prostorovy nabor. Tak je nazyvano
zapojeni do ¢innosti vétSiho poctu MJ v jednom okamziku (v analogii se spalovacim
motorem to znamena zvySeni poctu aktivnich valcu). Maximum soucasné zapojenych
MJ se pohybuje kolem 70 az 80%, zalezi na urovni vnitrosvalové koordinace. P¥i
zvysovani sily je rozhodujici také mezisvalova koordinace — zapojovani jednotlivych
svalu (a jejich €asti) vuci sobé. Z pozorovani pomoci elektromyografu vyplyva, ze
zacéateCnici maji koordinaci nedokonalou — zapojuji zbyte¢né mnoho svalu a Spatné.
Pohybova zkuSenost se projevuje zlepSenou mezisvalovou i vnitrosvalovou

koordinaci, diky které sila svalu mlze vzristat, aniz roste jeho objem.

7.1.7 Svalové skupiny

Pfi sestavovani cvi€ebniho programu je vhodné znat zatéZované svaly a podle
nich provadét i vybér cvikl. Z hlediska posilovani rozeznavame tyto hlavni svalové
skupiny naseho téla:

1) Svaly ramene

2) Svaly zadové

3) Svalstvo pazi

4) BfiSni svaly

5) Svaly dolnich koncetin
6) Svalstvo hrudniku
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8 SKLADBA POSILOVACIHO TRENINKU

8.1 OBECNA SILOVA PRIPRAVA

Posilovani chapeme jako systematickou, zamérnou pohybovou €innost
s odporem vlastniho téla nebo s télem partnera, prostfednictvim nacini, naradi a

posilovacich stroji na zvolené svalové skupiny.

Cile posilovani:

o kondi¢nim posilovanim zvysit svalovou silu pro sportovni €innost Ci sportovni
zatizeni

o zkvalitnit zdravotni stav — zabranéni vzniku nebo sniZeni svalové ochablosti,
regenerace a aktivizovani organismu cvicence

o zvétsit svaloveé objemy, posilovat pro estetiku téla nebo zvétSeni maximalni
sily

o snizeni nadvahy, popf. pourazova rehabilitace

8.2 ZASADY PRO ZACATEK POSILOVACIHO TRENINKU

8.2.1 CvicCenizacdatecnika-zpevnovaci obdobi

Rozhodnuti zacit cvi€it by mél student urcité konzultovat s trenérem, ktery by
mu pokud neni posilovani soucasti tréninkové jednotky mél poradit zakladni principy
posilovani, pripadné sestavit cviCebni plan s vhodnymi cviky a jejich spravnym
provadénim, ktery bude korelovat s vékem, trénovanosti studenta a pravé probihajici
fazi pfipravy.

ZacateCnik by mél nejprve zpevnit svalovy korzet kolem patefe, panve,
lopatek a hrudniku — princip od centra k periferii. Je potfeba zachovavat zasadu
postupnosti, cvi€enec se totiz ocita v situacich, které jeho pohybovy systém neznal.
Pak pfi zvySeném odporu nebo rychlejSim pohybu (nemusi to byt pouze aerobik nebo
odstranovani tuku rychlym cvi€enim v posilovné) si mize snadno natahnout sval

nebo poskodit vazy €i klouby. Ostatné to mnoho lidi zna z nahlého neCekaného
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Slapnuti dold, z rychlého pfedklonu trupu nebo otoceni hlavy. Nepfijemnym
vysledkem téchto zbytecné vzniklych potizi je pak minimalné pfestavka ve cviceni Ci
dokonce absence na tréninku. A proto je nejprve nanejvys vhodné pfipravit télo na to,
co ho ¢eka v budoucim obdobi. Zpevnovaci obdobi trva 1 — 3 mésice podle fyzické

urovné a reakce na cviéeni.

8.2.2 Jak postupovat v pribéhu zpevrnovaciho obdobi

Prvni 1 — 3 mésice jsou zaméfeny na zpeviovani svalu drzicich svalovy
korzet. PFi posilovacich cviCenich je tfeba prednostné posilovat svalové skupiny
s tendenci k oslabeni a s ohledem na jejich posturalni funkci. Jsou to pfedevsim tyto:

o Paravertebralni svaly, pfedevSim tzv. autochtonni muskulaturu (rotatory
patefe) a extenzory patefe v hrudnim useku

o Bfisni svaly

o Hyzdove svaly

o Dolni fixatory lopatky (stfedni a spodni vlakna trapézového svalu —
m.trapezius, rombické svaly - mm. rhomboidei, Siroky sval zadovy -

m. latissimus dorsi a pfedni sval pilovity — m. serratus anterior)

o Horni a stfedni ¢ast velkého prsniho svalu (m. pectoralis maior)
o Stfedni a zadni ¢ast deltového svalu (m. deltoideus)

o Vngjsi rotatory ramenniho kloubu — podhfebenovy sval (m. infraspinatus)

Posileni téchto svalovych skupin je nezbytné jednak pro spravné drzeni téla,
jednak bez jejich posileni neni mozné pokracovat v posilovani dalSich.

PFi vycviku Taekwon-Do jsou kladeny na nékteré svalové skupiny vétSi naroky
nez na jiné. Napf. pfi vycviku technik kopu jsou velmi intenzivné zapojovany
Ctyrhlavy sval stehenni, napinaC stehenni povazky, sval bedroky¢lostehenni a
abduktory, coz pfi zanedbani pfislusnych kompenzacnich cviCeni vede
v uvedenych svalovych skupinach ke zvySenému svalovému napéti ( hypertonii )
a tim K jejich zkraceni.

Meéné Casto jsou v Taekwon-Do zatéZovany svaly hyzdové a bfiSni a ty potom

byvaji oslabené. Tato svalova nerovnovaha vede k funkénim adapta¢nim
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zménam v oblasti svalového systému a vzniku funkénich poruch kloub( a jejich
bolestivosti. Dojde tak k poruseni optimalniho rozlozeni tlaku na kloubni plosky a
receptory potom z kloubll davaji novou informaci do centralni nervové soustavy.
Reflexné je zpétné vyvolana zména ve svalech, ktera ma dvoji charakter:
- svalovy utlum

- zkraceni svalu

Sval ktery je v utlumu, ma sniZzeny svalovy tonus (napéti) a snizenou silu. Je
dale opozdéné zapojovan pfi pohybu a tim méni kombinaéni zapojovani svalu pfi
technikach.

Sval, ktery je zkracen, ma vySSi tonus a zapojuje se i pfi pohybech, které
nemaji zadny mechanicky vztah k tomuto svalu. Je tedy pfi vSech pohybech neustéle
posilovan, coz vede ke stale zhorSujicimu stavu.

Celkové je vS8ak mozné konstatovat, Ze spravné vedeny trénink v Taekwon-
Do, zvlasté technik kopl a uderl, nezpusobuje oproti jinym sportovnim aktivitam

vyraznou svalovou nerovnovahu.

Problematice posturalni stability se ve sportovnim tréninku vénuje v posledni
dobé stale vice pozornosti. V terapii poruch posturalniho systému se vyuziva
mechanismu zvySeni proudu proprioreceptivni informace z periferie, nazyvanou
senzomotorickym tréninkem. Pomoci ¢asti valce, kruhové usece, trampoliny apod.
dochazi ke zméné polohy tézisté cvicence a k obnoveni stability musi aktivovat
posturalni systém. Nevyhodou tohoto cviCeni je znacna narocnost a také moznost

ovlivnéni cviéeni strachem cvicence.

Postupné jsou pfidavany cviky a postupy umoziujici plnit ostatni cile, které si
cviCenec predsevzal. Je-li cilem cvi¢ence narlst svalové hmoty, je jiz v uvodnim
planu vymezeno misto na individualné nejslabsi svalové partie, byt by se k drzeni
téla a svalovému korzetu bezprostfedné nevztahovaly (cviky pak nikdy nesmi
pretéZovat doposud nedostateCné zpevnény svalovy korzet).

Opét zde plati pInéni hlavniho cile a soubézné vedlejSiho. U skoliéz,

vyrovnavani deformit, odstranovani bolesti zad a jinych problému spadajicich do
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medicinské kompetence je protazeni zpevnovani ochablych svall nutno konzultovat

s oSetfujicim Iékafem.

Dulezitou zasadou pfi koncepci posilovacich cvi¢eni je pravidlo: nejdfive vzdy

protahnout svaly zkracené, pak teprve posilovat svaly oslabené.

Tento postup ma dva davody:

1. Pokud v blizkosti kloubu existuje svalova dysbalance, tzn. urcita svalova

skupina je ve zkraceni a antagonisticka skupina je naopak oslabena,

dochazi k vychyleni kloubu z jeho fyziologického postaveni. Pokud

bychom chtéli provést pohyb a zapojit pfi ném oslabenou svalovou

skupinu, mechanicky by nebylo mozné dosahnout jeji pIné kontrakce diky

zkraceni antagonistické svalové skupiny.

2. Zkracena svalova partie je ve vyS8im svalovém tonu a jeji drazdivost je

vySSi, proto by se pfi pokusu o pohyb vzdy pfednostné zapojovala a jeji

aktivita by pfevazila aktivitu skupiny oslabené.

Mezi svalové skupiny s vyraznou tendenci ke zkraceni patfi:

O

@)

Kyvac hlavy (m. sternocleidomastoideus)

Horni fixatory lopatky — zdviha¢ lopatky ( m. levator scapulae) a
horni ¢ast trapézového svalu ( m. trapezius)

Spodni a horni vlakna velkého prsniho svalu (m. pectoralis maior)
Extenzory bederni patefe v€. ¢tyfhraného svalu bederniho

(m. quadratus lumborum)

Flexory kyCelniho kloubu

Adduktory kycelniho kloubu

Flexory kolenniho kloubu

Trojhlavy sval lytkovy (m. triceps surae)

Z vySe popsanych davodu je nutné zafazovat kompenzacni cvieni, ktera

zajisti dosazeni rovnovahy mezi svaly , které maji snahu se zkracovat (kontrahuji) a

svalstvem, jez ma snahu vypadnout z funkce (inhibuji). Pfedpokladem pro spravné

urceni kompenzacnich cviCeni je zjiSténi, které svalové skupiny jsou zkraceny a které

oslabeny — viz. dale.
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Urcéujicimi prvky zaméreni kazdého silového tréninku jsou:

o velikost zatéze ( urcena % osobniho maxima )
o pocet opakovani cviku v jedné sérii

o pocet sérii

o délku odpoc€inku mezi sériemi

o dodrzena rychlost cvi€eni ( vedeni pohybu )

8.3  VELIKOST ZATEZE

Nezbytnym poZadavkem racionalni praxe jsou dostate¢né informace o
velikosti aplikovaného odporu. Ty Ize naplnit pfedevSim u hmotnosti bfemene.
Vztahovym bodem je €asto nejvySSi mozna hmotnost bfemene, s niz Ize cviCeni jeSté
provést (100% osobniho maxima ).

Pfedpoklada to individualné pro jednotliva cviceni tuto hodnotu zjistit a odvodit
pak odpovidajici procentni hodnoty nizsi ( 90%, 80%, atd.) Podle jinych autort se
vSak toto maximum zjiStovat nedoporucuje.

Jinou pouzivanou variantou je tzv. opakovaci maximum ( OM ), zaloZzené na
vztahu velikost odporu — pocet opakovani cvi¢eni; vétsSi opakovaci maximum
znamena mensi hmotnost a opacné. Opakovaci maximum znamena nejvysSi mozny

pocCet opakovani cviCeni s odpovidajici hmotnosti bfemene.
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Pocet opakovani s danou hmotnosti bfemene pfi silovém tréninku ukazuje

nasledujici tabulka:

PocCet opakovani Hmotnost bfemene
( opakovaci maximum) bez (v % osobniho maxima )

pferusSeni v jedné sérii

1 100

2-3 90 - 99
4-6 80 — 89
7-10 70 -79
20 kolem 50
50 kolem 30

8.4 POCET SERIl A OPAKOVANI, FREKVENCE CVICENI

Po zvladnuti techniky v nékolika prvnich lekcich je obvyklé vykonani jednoho
cviku ve tfech sériich a dvanacti opakovanich. Pozdéji se poCty opakovani upravi
podle velikosti svalové partie a cile cviceni. Celkovy pocet sérii (tim je minéno ve
vSech cvicich dohromady) by se mél pohybovat v uvodnim obdobi maximalné kolem
tficeti. Posilovaci ¢ast lekce by neméla byt delSi nez jednu hodinu. Procvieni téhoz
svalu by se mélo opakovat jednou za 3 az 4 dny, mimo bézné tréninky, coz vychazi
na cviCeni dvakrat tydné. Stale se jedna o uvodni zpeviovaci obdobi, v némz se
cviCi celé télo v jednom tréninku.

U dospivajici mladezZe je nutné respektovat vSechny zasady pro posilovani:
biologicky vék, nabidnout velké mnozstvi cvikl s rliznou naro¢nosti, respektovat
pfiméfeny odpor.Pokud vhodné vybereme, pfipravime a sefadime jednotlivé cviky,
zvolime pfiméfeny pocCet opakovani nebo délku cviCeni a navic prolozime posilovani
aerobnimi prvky, tak je mozné docilit optimalniho rozvoje kloubné svalového aparatu
i kardiovaskularniho systému pro pInéni pozadavku pro kvalitnéj$i sportovni vykon.

Dulezitou otazkou je: vydrzi cvi¢enci ve véku kolem 15-ti let posilovat po celou
tréninkovou jednotku?

Pro zjiSténi odpovédi je tfeba volit velmi citlivé pfistupy ke cvieni systémem:

o velmi nizky odpor
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o duraz na techniku cvi¢eni

o seériedo30s

o hlavni diraz na bfidni a hyZzdové svalstvo a vzpfimovace patefe
o prodlouzené prestavky na 90s vyplnéné informacemi o posilovani
o pestrost posilovacich cvi¢eni

o vkladani aerobnich prvku

Pfi cviCeni je lepSi povzbudit a pochvalit technicky pfesné cvi€eni nez hodnotit
rychlost opakovani.

Zvétseni svalové sily dosahneme, kdyz volime cviCebni tvary, které cvicenci
provadeéji proti odporu. Velikost odporu zavisi na zdatnosti posilovanych svalu.
Pfiméfeny odpor umozni posilovanému svalu, aby se v€as aktivoval ( je velmi €asto
v Utlumu) a vykonal Zadany pohyb pfesné ve spolupraci s ostatnimi svaly.

Zvolime-li odpor nadmérny, dochazi ke stimulaci mnoha motorickych jednotek
a k zapojeni velkého poctu svalovych vilaken, coz vede k dfivéjSi unaveé.

Je-li sval ve funkénim atlumu, miaze dochazet k opaénému efektu, jeho aktivita
se jesté vice utlumi. Odpor, ktery se blizi maximu sily zatéZovaného svalu, mohou
svaly pfekonavat pouze s malym poc¢tem opakovani. Provadéni musime neustale
sledovat a potlacovat nezadouci mechanismy. PoCet opakovani by se mél vzdy fidit
pFesnosti a kvalitou provadéni cviku a moznosti posilovanych svall zapoijit se do
pohybového fetézce

P¥i prvnich lekcich cvi€eni jde vlastné vic o nacvik techniky nez o vyvolani
velkého napéti svalu. Proto se pouziva zatéz, s niz Ize pohodiné zvladnout 12
opakovani. Dalo by se urcit, Ze je to asi 60% maxima. Zacate€nik si urci takovou
zatéz, kterou zvedne 12x s mirnym nebo spiSe nemaximalnim usilim.

Pri velké zatézi a Spatné technice by bylo télo deformovano a cil uvodniho
zpevnovaciho cvieni by pfiSel vniveC. Pfesto si nerozumni zaCatecCnici nalozi co
unesou a pfi cviCeni se ,kFivi“. Ti rozumnéjsSi pochopi, Ze s velkou zatézi se aktivizuji
svaly, které jsou jiz silné nebo prespfilis aktivni a pfebiraji funkci slabSich svald, které
v dusledku takového pocinani jesté vice ochabuji. Témto ochablym svalim je nutno
vénovat zvlastni pozornost pravé v prvnich lekcich (izolované cviky). Paradoxné tak

mensSi zatéz je pro jejich posileni lepSi nez zatéz velka. Teprve po urcitém obdobi,
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kdy se zacateCnik nauci zapojovat ochablé svaly (souvisi se zménou pohybovych

stereotypl), je mozné velikost zatéze pozvolna zvySovat.

8.4.1 Zdsady sestaveni cvicebniho pldnu zacdatelnika

o Tentyz cvicebni plan je ur€en na obdobi 8 - 12 tydnu

o ZacCateCnik procviCuje v uvodnim zpevnovacim planu celé télo dvakrat tydné.

o Délka zacateCnické cvicebni lekce se pohybuje kolem jedné hodiny.

o Prvni cvicebni lekce uplného zacatecnika, jsou zaméreny pfedevsim na
nacvik techniky stre€inku a posilovani a na pfivykani nové €innosti. Zkusenosti
s takovymi lidmi ukazuji na dostacujici uvodni palhodinové cvi¢eni mirné
intenzity. Po nékolika lekcich se postupné cvicebni lekce rozsifi na obvyklou

délku s patficnou intenzitou.

8.5 PORADI PROCVICOVANI SVALOVYCH SKUPIN

Do cvi¢ebniho programu vybrat takové cviky, aby byly zatéZzovany vSechny
hlavni svalové skupiny téla ( hrudnik, mezilopatkové svalstvo, svalstvo bfiSni a
hyzdove ). Vzdy je nutné se zaméfit hlavné na méné rozvinuté svalové skupiny.
Zaroven neni mozné rozvijet jednu svalovou skupinu na ukor jiné ( napf. silné
svalstvo hrudniku a slabé svalstvo mezilopatkové).

Svalové skupiny procviCujeme v zasadé od nejvétSich po nejmensi tj. od
patere. Pfi posilovani je nutné mit na paméti,Ze nejprve musime posilit velké svalové
skupiny, které se nejvétsi mérou podileji na drzeni téla - svaly bfiSni, zadove,
hyZzdové a stehenni. Teprve po posileni téchto partii je mozné ostatni svalové partie

zatézovat vySSimi vahami.

8.5.1 Rozcviceni

Rozcvideni se sklada ze dvou ¢asti :
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1. Zahfati organismu - Pfed cviCenim se musi svaly prohfat, aby byly schopné

snést zatéz. V opacném pripadé riskujeme poskozeni vazivovych tkani nebo
svall. V praxi zahfivaci ¢ast rozcvi¢ky spociva vétsinou v jizdé na
ergonometru (stacionarnim kole) asi po 7 - 10 minut (do mirného poceni).
Jinou alternativou je béh, skoky pfes Svihadlo, razantni chize na misté; vzdy

se ale jedna o aerobni cviCeni, které zatézuje spodni Cast téla.

2. Protazeni svall - kazdou svalovou skupinu po zahfati protahneme. Kazdy cvik
trva asi 10 - 15 sekund. Jedna se o pomalé protazeni, bez trhavych pohybu.

Cviky pro protazeni se pfejimaji ze stre€inku, nebo z jogy.

8.5.2 Délka cviceni

Teoreticky byste neméli cviCit déle nez 40 - 60 minut. V praxi, se ale setkate
s tim, Ze pokud budete chtit procvicit celé télo, bude vam to trvat minimalné 90 minut
(v€etné rozcviceni).

Pokud s tréninkem zacinate, doporuCuji vam 60 minut (t.j. cca 8 - 9 cvikd po 2
- 3 sériich. Pokrocili si pak zvySuji intenzitu cvi€eni pfidavanim dalSich sérii. (cca po
4 — 8 tydnech)

8.5.3 Dychdani pri cviceni
Ve vétsiné pfipadu se nadechujeme pfi spousténi zatéze a pfi jejim zvedani

zvedani a uvolfiovani, pak se doporucuje dychat pfirozené - tj. rytmicky. BliZSi
podrobnosti viz. popis jednotlivych cviku.
8.5.4 Relaxace — nezapominat na protahovaci cviceni

Po cviCeni je vhodné zaradit na 5 - 10 minut uvolhovaci a protahovaci cviky,
které vytvori podminky pro postupné uvedeni téla do klidového stavu. Doporucuiji

také nasledné vyplavani nebo saunu.
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8.5.5 Vybé&r cvikl)

Vybér cviku je nutno vyzkouset metodou pokus - omyl. Po vyzkouSeni
nékolika cvikl na svalovou partii a jejich cvi¢eni cca 1 mésic poznate, na jaky cvik
reaguje vasSe télo lépe a na ktery hure.

Na vybér cvikl a jejich obmeénovani existuji tfi zakladni pfistupy :

1. Neménit sestavu cvikl vibec - po nalezeni cvikl, na které vase télo dobie
reaguje muzete trénink sestavovat pouze z téchto cvikl, které zarucuji
vysledky.

2. Meénit sestavu jednou za cca 1 - 2 mésice - pfi zméné cviku se télo musi
pfizpusobit novym formam namahy a vysledkem je neustaly rust (patrné
nejrozsSifené&jsSi nazor).

3. Meénit sestavu Castéji - systém je stejny jako u pfedchoziho, je jenom jeho
intenzivnéjsi formou.

4. Stroje vs.Cinky — obecné Ize pro cviCence na této urovni silovych schopnosti
doporucit pfedevsim cviCeni s hmotnosti vlastniho téla a s inkami. Nejméné
vhodné jsou kladkové a jiné stroje. Divodem je nizka mezisvalova koordinace

pfi téchto cvicich.

8.5.6 Délka prestavek mezi sériemi

Prestavky jsou uréeny pro rychlou regeneraci svalll po odcvic¢ené sérii. Pokud
je prestavka kratka, pfi dalSi sérii nedostateéné odpocCinuty sval neni schopen
vykonat dany pocCet opakovani; pfi delSi prfestavce hrozi vychladnuti svalu a
nasledné riziko jeho poranéni. Doba odpocinku se urcuje dle typu silového cvi€eni,
ale alespon ze zacatku plati, ze pro malé svalové skupiny stac¢i na jejich regeneraci
cca 15 vtefin, ale je Iépe prodlouzit pfestavku asi na 30 vtefin.

U velkych svalovych skupin (stehna, bfiSni svaly)je nutné na prestavku pocitat
s nejmeéneé 45 vtefinami.

NejlepSim feSenim je cviCit ve dvoijici - zatimco jeden cvici, druhy odpocCiva
(druhou vyhodou je, Ze vam za dobu pfestavky nékdo neobsadi naradi nebo pfistroj,

na kterém pravé cvicite).
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8.5.7 Cetnost posilovacich cvi¢eni

Posilovaci cvieni je nutné zafazovat stale, jinak silové schopnosti velmi
rychle klesnou na puvodni uroven. Rychle ziskana sila se i rychle ztraci.

PFi posilovani jedenkrat za tyden zlstava urover svalové sily stale na stejné
urovni nebo vzrista jen velmi malo ( 20% narUstu ). Pfi posilovani jedenkrat za tfi dny
je narust asi 60%, pfi cvieni kazdy druhy den jiz 75%.

PFi posilovani jedenkrat denné je pfirlstek svalové sily nejvétsi, ale je nutné
mit pfesné rozvrzeni cviCebniho programu, aby nedoslo k pfetizeni organismu.

PFi posilovani dvakrat denné je pfirtstek sily oproti posilovani jedenkrat denné
zanedbatelny. V tomto pfipadé jde nejCastéji o programy planované jiz do usekl
pfipravného, hlavniho a pfechodného obdobi ve vykonnostnim nebo vrcholovém
sportu.

Dulezité zasady:

o nikdy nesmime posilovat hned po jidle,

o prfed posilovanim je nutno se dokonale rozcvi€it, zahrat a svaly prokrvit;

o po kazdé tézké zatézi zaradit kompenzacni, uvolfiovaci a protahovaci cviky,

o pfivzpirani tahem nebo trhem vzdalenost patefe od vertikaly nad €inkou
urCuje nebezpecny Sikmy tlak na obratle. Proto musime pfi vzpirani tlacit

panev k této vertikale.

8.6 BEZPECNOST CVICENI

Stejné jako u jinych sportovnich aktivit, je i zde nutné dodrzovat urcita
bezpeénostni pravidla.

1. Vzdy se nejdfive pofadné rozcvicte - cvi€eni s neprohifatymi a neprotazenymi

svaly mize mit za nasledek v lepSim pfipadé namozenim svalu, v horSim
poranéni vazivove tkané, pfipadné natrzeni svalu.

2. Necvicte sami - pfi cviCeni cvikl jako jsou napf. bench-press, diepy s Cinkou

apod. nikdy necvicte sami. V pfipadé problémua vam spolucvi€ici muze

pomoci, jinak je zde nebezpeci vazného poranéni.
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3. Uklizejte pouZité nafadi - pfi cvi¢eni méjte vzdy okolo sebe prazdny prostor.

Jinak se muze stat, Ze se o lezici pouzité naradi muzete zranit (pad s Cinkou
apod.).

4. U Cinek pouZivejte zavéry - v pfipadé nakladacich €inek je dobré vyuZivat

jejich zaveérl. Pri zvedani Cinky tak pfedchazite riziku padu kotouce z tyc€e, coz
muaze mit u cviku jako je bench-press, diep s €inkou apod. velmi zavazné
zranéni.

5. Zaujimejte spravné biomechanické polohy - pfi cvi€eni je nutné naucit se cviky

provadét spravné. Pokud vam cvik neni znam, zkonzultujte jeho provadéni s
nékym zkusenéjSim. Pfedevsim v pfipadé zapojeni patefe zde hrozi

nebezpeci poskozeni svall a tkani.

8.7  ZAKLADNI TERMINY

8.7.1 Aerobni cviceni

Aerobni cviceni je obvykle déletrvajici zatizeni organismu o nizké intenzité,
které obvykle zatéZuje svaly dolni ¢asti téla. Pfi této Cinnosti se energie uvolnuje za
pritomnosti kysliku (aerobni = okysli€ujici). Dulezitym faktorem je kapacita organismu
pFijimat kyslik z atmosférického vzduchu a dopravit jej do ¢innych svalu, kde probiha
aerobni $t&peni a resyntéza ATP. Cim vy38i ma byt intenzita &innosti, tim vice
kysliku svaly potfebuji. Dochazi tak ke zvySeni dechové frekvence a srde¢niho
rytmu, podle intenzity az do urcitého limitu. Pro dosazeni aerobniho efektu je

potfeba dosahnout 80% maximalni tepové frekvence.

8.7.2 Anaerobni cviceni

Anaerobni procesy se zacinaji aktivovat, je-li intenzita pohybu tak velka, ze
organismus nestaci dodat svalu potfebné mnozstvi kysliku. Anaerobni cvieni je
cviCeni o vySSi intenzité (mnozstvi prace za jednotku €asu) a kratSim trvani. V

pribéhu cviceni organismus spotfebuje vice kysliku nez je krevni obéh za danou
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dobu schopen zajistit a vznika tak kyslikovy dluh. Energeticky pozadavek je pak

zajistovan procesy ATP-CP nebo anaerobni glykolyzy.

8.7.3 Opakovani

Opakovani je kazdy piny a ukon&eny cyklus cviku.

8.7.4 Série

Série je uzavieny cyklus opakovani, zahajeny s urcitym ¢asovym odstupem od
predchozi uzaviené skupiny opakovani; po jejim skonCeni nasleduje opét jisty

Casovy odstup do dal$iho cvi€eni (série cviku).

8.7.5 Prestdvka

Prestavka je Casovy odstup mezi jednotlivymi sériemi opakovani, jejimz

hlavnim cilem je regenerace zatézovaného svalu.

8.8 NAVRHY VSTUPNICH TESTU A ORIENTACNE VYKONY VE
VYBRANYCH DISCIPLINACH

Pri testovani, které by mélo pfedchazet sestavovani kazdého cvi¢ebniho
planu, zjiStujeme:
o aktualni zdravotni stav
o Vvék
o pfipadné dalSi sportovni aktivity
o télesna vyska, vaha
o kolik dni v tydnu bude vénovano posilovani

o cil posilovani

Dale zjiStujeme silu jednotlivych svalovych skupin, pfipadné jestli nema

cviCenec nékteré svalové skupiny oslabené Ci zkracené.
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8.8.1 Zjisténi sily jednotlivych svalovych skupin:

Maximalni pocCet tzv. €istych kliku

Shyby na hrazdé podhmatem

Sed leh s oporou za minutu

Tlak vleze se 75% (50%) hmotnosti — poCet opakovani
Tlak vleze maximum — 1 pokus ( cvicenci nad 15 let)
S jakym odporem provede maximalni dfep - 1 pokus
Kliky na bradlech — maximalni pocet opakovani

Splh s pfirazem

Hloubku pfedklonu

Na zakladé vyhodnoceni vstupnich testl cvicenec pokracuje v posilovacim

tréninku s obecnym tréninkovym planem, ktery zahrnuje maximalni poCet svalovych

skupin.

Po dvou az tfech mésicich Zak opét postoupi fyzické testy a na jejich zakladé

je vypracovan tréninkovy plan na dobu trvani 2 az 3 mésicl podle cyklu.

Pro nazornost uvadim pfiklad vykonu v uvedenych disciplinach u

patnactiletého zdraveého cvicence, bez pfedchozich sportovnich aktivit — vstupni

testy, druhy sloupec uvadi vykony po tfech letech tréninkd 2x — 5x tydné.

Vst.testy po 3 letech
Maximalni pocet tzv. Cistych kliku 8 55
Shyby na hrazdé podhmatem 1 24
Sed leh s oporou za 1min. 27 62
Tlak vleZe se 75% své vahy 0 49
Tlak vleze maximum — 1 pokus 32 95
Dfep s Cinkou vzadu 120
Kliky na bradlech — maximum 1 25/10kg
Hloubka pfedklonu +4cm +2cm
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8.8.2 Zjisténi oslabenych svalovych skupin:

Vysetfeni svalové funkce svalovym testem spociva ve vykonani jednoduchého
koordinovaného pohybu, ktery umoznuje stanovit silu ur€itého svalu &i skupiny svald.
Pro ziskani srovnatelnych vysledku je nezbytné dodrzovat nasledujici standardni
podminky:

o pohyb cviku je izotonicky
o smér vedeni a rychlost pohybu pfi cviCeni je stanovena a dodrzena

o poloha cvi€iciho je stanovena a dodrZzena

8.8.2.1 Velky sval hyzd'ovy

Leh na bfiSe s podlozenou panvi (slozeny ruénik), paze podél téla dlanémi
vzhuru. Pravé koleno ve flexi do pravého uhlu, panev tlaéena na podlozku. Cvi¢enec
zveda koleno ve flexi vzhlru (zanozuje) s vydrzi 15s.

Pfi oslabeném hyzdovém svalu se zveda od podlozky s kolenem i panev,

nebo neni mozné pohyb viibec provést.

8.8.2.2 Stfedni sval hyZzd'ovy

Leh na levém boku, prava paze pres télo, leva noha mirné pfednozena
pokrémo (pokr€ena v koleni). Prava noha propnuta v koleni a provadi abdukci
(unozeni) v €elni roviné.

Pfi oslabeném stfednim hyzdovém svalu pfi unozeni dochazi soucasné i

k zevni rotaci a flexi v kyCli (panev ma tendenci rotovat smérem vzad).

8.8.2.3 Brisni sval dolni ¢ast

V lehu na zadech prednozit do vy$e 45 stupnitd nad zem a tuto polohu udrzet
po dobu 10s.

Pfi oslabeném svalu dochazi k odlepeni bederni ¢asti patefe od podlozky a

nedodrzeni ¢asového limitu.
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8.8.2.4 Brisni sval horni ¢ast

Leh na zadech, nohy skréeny v kolenou, paze volné zkfizeny na prsou,
bederni Cast patefe tlatena na podlozku. Zvolna sed. Pohyb zacina pfedklonem
hlavy a postupné se odviji cely trup. Chodidla zUstavaji stale na podlozZce.

Pfi oslabeni neni mozné cvik vykonat, dochazi k dopomoci Svihem pazi, popf.

hlavy.

8.8.2.5 Dolni fixatory lopatek

Ze vzporu lezmo klik, paze mirné pokrceny v loktech, ruce jsou vto¢eny mirné
prsty k sobé. Podle zplsobu provedeni kliku je hodnocena souhra zadovych svalu.
Pfi oslabeném fixatoru lopatek dochazi k nadmérnému pfitisknuti hornich ¢asti

lopatek k sobé a k odstavani dolnich uhll lopatek.

8.8.2.6 Horni cast prsnich svall

Ve stoji mirné rozkro€ném predpazit povys a tlacit dlané silou k sobé, lokty
stale sméfuji stranou.
Pfi oslabené horni ¢asti prsniho svalu nedochazi pfi svalové kontrakci

k vyraznému zapojeni svalovych viaken.

8.8.2.7 Vzprimovace patere

V lehu na bfiSe vzpazit, zvednout co nejvySe od podlozky dolni konCetiny a
horni ¢ast trupu s pazemi (tzv.kolébka), v této poloze vydrzet po dobu 30s.
PFi oslabenych vzpfimovacich patefe se nepodafi uvedenou polohu zaujmout

nebo neni dodrzen ¢asovy limit.

8.9 PRIKLADY CVIKU NA POSILENI POSTURALNIHO SVALSTVA

8.9.1 1. skupina - Paravertebrdlni svaly

1. Veskeré predklony s hrudnim zaklonem
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o Hyperextenze (specialni lavice nebo Svédska bedna a spolucvi¢enec
fixuje dolni koncetiny)
o Stoj rozkrocny s velkou Cinkou na ramenou za hlavou a predklony do
vodorovného trupu
o Mrtvy tah
2. Kladivovy zdvih, mala Cinka v hlubokém predklonu, zdvih trupu vzpfimovaci a
nasledny ,dojezd” Cinky do vzpazeni
3. Leh jako pfi hyperextenzi, individualné pfiméfena zatéz na zada (kotouc
cca 5-7 kg) a vykyvy trupu pouze do stran, ve vodorovné roviné
v individualnim maximalnim rozsahu
4. Sekundarné se vzpfimovace patefe, procviCuji pfi maximalnim dfepu s velkou

¢inkou na zadech — viz. dale

8.9.2 2.skupina — Hyzdové svaly

1. Maximalni (hluboky) dfep s velkou Cinkou na zadech, cela chodidla na
podloZce, hlava vzhiru (do z&klonu), hrudni zaklon
Pfedozadni postaveni dolnich koncetin, velka €inka na zadech, polodrepy.

3. Vypady (dfep s vykrokem) s jednoruc¢kami

4. Jedna dolni koncetina na podlozce ve vySi cca 40cm a vystupy na tuto
podlozku

5. Ve stoji na levé dolni koncetiné s oporou o sténu zanozovani pravou bez
vytaceni (Spi¢ka k podlozce), se zatézi na kotniku

6. Vzpor kle€mo na levé, zanozovani natazenou pravou dolni kon¢etinou
(kmitani) se zatézi na kotniku do maxima

7. Vzpor kle€mo na levé, zanozit pravou se zatézi na kotniku a unozovat stranou
Stoj na levé, unozovani pravou se zatézi na kotniku
Unozovani v lehu na boku, pfedni trny kyCelni a ramena ve svislici k podlozce.

Spodni paze pokréena, o ni opfena hlava, druha paze podpira pres télo trup
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8.9.3 3. skupina — Brfisni svaly

1. Polo sedleh — leh na zadech, kotniky (narty) zapfeny napf. o zebfiny, bérce
vodorovng, stehna svisle a pfitahovat hrudnik ke kolenim (do maxima)

2. ZkracovacCky hrudnikem — leh na zadech ve stejném postaveni dolnich
koncCetin jako v pfedchozim cviku, ale bez zapfeni kotniku a zdvihani hrudniku
smérem ke koleniim

3. Zkracovacky dolnimi kon€etinami — opét leh na zadech ve stejném postaveni
jako v pfedchozim cviku a spousténi dolnich koncetin k podlozce pouze
pohybem v kycelnim kloubu (bez pohybu v koleni — stehna a bérce stale
sviraji pravy uhel)

4. Leh na zadech, v pfedpazenych pazich mala €inka, zdvihani trupu nahoru za
Cinkou

5. Leh na zadech na vyvySené podlozce (cca 80cm, napf. Svédska bedna), ruce
se drzi podlozky na urovni hlavy, natazené dolni kon€etiny pfesahuji mimo
podlozku, pfednoZit a partner srazi cvicencovi natazené dolni koncetiny
k zemi, cvi€enec brzdi tento pohyb a vraci zpét do pfednozeni

6. V lehu na zadech prednozit a skrc€it nohy v kolenou do pravého uhlu, vzpazit a
uchopit se za hlavou Zebfin. Opakované podsazovat panev se souc¢asnym

vysunutim dolnich kon&etin vzhiru

8.10 PRIKLADY PROGRAMU NA ROZVOJ OBECNE SILY

8.10.1.1 Program 1

Poskoky -imitace Svihadla na misté — snozné TF 140+ 2-3 min

Vystupy na Sv. bednu se zatézi 2x12
Vzpor kle€mo na levé, zanozit pravou a unozovat stranou 4x12
Hyperextenze + rotace max. 3x12
.Bench-press® na Sikmé lavici 3x12
Upazovani na Sikmé lavici 3x12
Shyby nadhmatem Siroky uchop (popf.s dopomoci) 3x12
Upazovani v predklonu v sedé 2x12
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9. Vzpazovani stfidmorud 2x12
10. Pfedpazit-upazit-vzpazit vné - pfipazit 2x12
11.Polo leh sed u Zebfin + rotace max 4x15
12.Ergometr 5 min. TF 140 +

8.10.1.2 Program 2

1. Razantni chize v rytmu hudby TF 140 + 2min.
2. Zkracovacky hrudnikem 3x15
3. Prednozovani ve visu na zZebfinach 3x12
4. Kladivovy zdvih 3x12
5. Drepy s ruznou Sif. postaveni chodidel se zatézi na zadech 3x12
6. Zanozovani se zatézovkami L+P noha 2xmax.
7. Pritahy Cinky v pfedklonu 2x12
8. Kladka horni vpfedu s mirnym zaklonem 2x12
9. Shyby na hrazdé podhmatem 2x12
10. Francouzsky tah 2x12

11.Ve visu na zebfinach komihani stranou, uvolnéni svalstva okolo patefe

Prestavky mezi cviky nesmi pfesahnout 60 s. Sledovat celkovou dobu cviceni.
Tu stéle zkracovat (zapisovat !) = zvySovani intenzity = lepSi kondice. Prabézné
sledovat TF. Méla by byt vy$si nez 120 tep0.

Podle tohoto tréninkového planu trénujte 8 — 12 tydnda.

9 METODY POSILOVANI V TAEKWON-DO

Protoze v Taekwon-Do je vétSina pohybovych €innosti konana jednorazovymi
acyklickymi pohyby (udery, kopy, kryty, pfehozy, paky, ...) velkou rychlosti,
koordinované a nékdy i proti odporu soupefe, jsou kladeny velké poZadavky na jejich
ddkladny rozvoj. Pro vycvik Taekwon-Do jsou dulezité tfi druhy sily — maximaini,
vybusna a vytrvalostni.

Pfi vybéru metod rozvoje sily si musime urcit, pro koho bude silovy program

pfipravovan. Jiny bude samozfejmé pro zaCatecnika, ktery potrebuje zvétsit svalovou
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hmotu (ktera je zakladem pro maximalni silu a pro silu vybusnou) a jiny pro kondi¢né
dobfe pfipraveného cvicence.

V posilovani plati zasada: ,Jakou rychlosti budu cvicit, takovou bude sval
odpovidat®. Budeme-li cvi€it maximalni rychlosti, vybusné&, budeme potom také
schopni vést jakykoli pohyb maximalni rychlosti, vybusné. Abychom vSak byli schopni
dlouhodobé rozvijet napf. vybusnou silu (a z toho i rychlost), musime mit zaklad
v dobré urovni maximalni sily. Proto plati obecna zasada: nejprve je nutné zvySovat

maximalni silu, potom silu vybuSnou a vytrvalostni.

Sila zajistuje vSestrannou ¢innost cvi¢ence. Vliv cvieni, kterymi rozvijime
svalovou silu, je komplexni a nepUsobi jen na svalovy aparat, ale sou¢asné na
kosterni a kloubni spojeni a na dal$i organy. Tak jako v pfipravé béhu, pouzivame
nékterych ze specialnich rychlostnich lehkoatletickych cviceni tak sahame i v rozvoji
sily do zasobniku cvi¢eni ostatnich sportt (vzpirani, atletika, ...), protoze cvicenec
musi mit vedle vykonnych dolnich koncetin i pevnou patef, silu v rukou i pazich, silné
kréni, bfiSni i zadové svaly, aby vydrzel odolavat komplexnimu zatizeni v Taekwon-
Do. CviCeni uzivana ve specialni silové pfipravé maji komplexni u€inek, rozvijeji
pohybovou dovednost (techniky uzivané v Taekwon-Do) a pfitom specificky posiluji

namahané svalové skupiny.

9.1  METODY A PROSTREDKY POSILOVANI

Metody rozvoje télesné odolnosti a silovych vlastnosti cvicencu musi
odpovidat Sirokému rozsahu uplatnéni sily v Taekwon-Do. NejlepSich vysledkl pfi
posilovani se dosahuje kombinaci cviCeni statického a dynamického charakteru
s nutnym pfihlédnutim na pfipadnou specializaci jednotlivych cvi€encu.

NejCastéji pouzivané metody posilovani v nasi tréninkové praxi jsou metoda
maximalniho usili, izometrické posilovani, metoda opakovaného usili, metoda

plyometricka, metoda dynamického usili, kruhovy trénink.

Metody posilovani podle jejich pfevazujiciho uc€inku ukazuje nasledujici tabulka:

Metoda A B C D E F
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Maximalnich asili X X
Opakovanych usili X X X X
Dynamickych usili X X
lzometricka X X
Plyometricka X X
A - absolutni ( maximalni ) sila

B - rychla a vybusna sila

C -  vytrvalostni sila
D - hypertrofie svall
E - vhodna pro déti a mladez

F -  pro vyraznou specificnost vhodna az pro vykonnéjsi sportovce

9.2  MAXIMALNISILA A JEJIROZVOJ

Maximalni sila je nejvétsi sila, kterou je nervosvalovy systém schopen pfi

maximalnim kontrakci vyvinout.

9.2.1 Metoda maximdlniho Usili

V oddilech Taekwon-Do jsou pravidelné cvicenci nejriznéjSich somatickych
typu a tak jeden cvicenec muze pfi zachovani nutné intenzity silového zatizeni
provadét 6 az 8 sérii, jiny jen 3 az 5. Proto pfi volbé pfislusnych zatézi, pfi urCovani
poctu opakovani pokusu, sérii i odpocinkovych intervalu, je zasadné nutné
postupovat u kazdého individualné. Individualni testovani silovych schopnosti se
provadi pravidelné na pocatku etapy ,hrubého” posilovani v pfipravném obdobi hned
v prvnich tréninkovych jednotkach s jednotlivymi cviCenci ve vybranych posilovacich
cvicich (viz. vySe). Kazdy cviCenec v pfislusném cviku pfekonava maximalni zatéz,
kterou je schopen zvladnout. Z této zatéze se odecte pfiblizné 10% a tato vaha
zatéze je pak pfemahana &i zvedana v dalSich tréninkovych jednotkach v kazdém

testovaném cviku obvykle 3x.
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Obvykly pocet sérii: 4 - 5 (podle vyspélosti cvicence)
Zatéz: 90 - 100% osobniho maxima
Pocet opakovani: 1 - 3x (u vyspélych cvi€encl 5x)
Odpocinek: 3 min. mezi sériemi (TF 120 t/min.)
Rychlost cviceni: mala

Zakladem je 100% osobniho maxima, tedy zatéz, s niz je Clovék schopen
vykonat jedno opakovani. Metoda rozviji maximalni silu, ale samostatné se témér
nepouziva. Pokud ano, pokousi se cvi€enec o prekonani co nejvétsi hmotnosti, o niz
je presvédcen, ze ji zvladne. Pocet takovych pokusl se pohybuje mezi 1 az 5.

Diky obrovskému napéti svalli se rozviji vnitrosvalova a ¢aste¢né i
mezisvalova koordinace. Protoze posilovaci podnét pasobi na svalové vilakno kratce,
dochazi k hypertrofii svalu, ale v mensi mife, nez u metody opakovanych usili.

Doporucuje se silova cvieni provadét minimalné 2x tydné po dobu 1 mésice.
Postupné jak cvi€enci ziskavaiji silu je mozno zatéze zvysSovat. Odpocinkovy interval
pfi zatéZovani malych svalovych skupin je kratky, pfi praci skupin vétSich kratSi. Pfed
dalSi sérii je nutno sniZzit tepovou frekvenci asi na 120 t/m.

Takto ziskana sila je zakladem pro rozvoj ostatnich druhu sil, metoda v§ak

neni vhodna pro mladez, protoZe se pracuje s maximalnimi zatézemi.

Priklady cviku:

1. Vzepfreni Cinky trhem do vzpaZzeni, trup zpfima.

2. Drep s €inkou na prsou nebo na ramenech (ostatni pomahaji premistit
cvi€icimu ¢inku na prsa nebo ramena).

3. ,Bench-press® - v lehu na laviéce soupazny tlak od prsou vzhiru do
napjatych pazi.

4. Pritahy Cinky od stehen k bradé&, mirny stoj rozkroCny, uzky hmat, pater stale
ve svislé roviné.

5. P¥itahy Cinky skréovanim pouze v loktech — €inka drzena podhmatem na
stehnech, cviCenec stale hyzdémi a zady opfen o sténu, zalokti jsou béhem

celého cvideni svisle.
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6. Tah za hlavou — cvi¢enec si da sam nebo s dopomoci €inku na ramena a
zveda ji do vzpazeni, nesmi pfi tahu pokréovat kolena.

7. Pretahovani Cinky pfes hlavu (,pull over®) — leh na lavicce, nohy opieny
chodidly o podlahu, hlava na okraji lavicky a €inka za ni na zemi - cvi¢enec
ji pak v uzSim podhmatu pokréenyma pazemi tésné kolem obliceje pfemisti
na prsa.

8. Tah v lehu na zadech — cvicenec uchopi €inku ve vzpazeni nadhmatem a
zveda ji obloukem do pfedpazeni a znovu ji poloZi na zem (paze jsou stale
napjaté a zada rovna).

9. ZapaZovani s Cinkou — cviCenec uchopi €inku nadhmatem vzadu za télem

v podiepu rozkroném, vodorovné s predloktim (Cinka v pokréenych pazich
spociva na horni ¢asti zadni strany stehen), pak napnutim pazi v loktech
nadhodi €inku do zapaZeni povy$ a vrati ji do zakladni polohy.

10. Drepy s Cinkou mezi nohama - cviCenec se postavi obkroémo nad Cinku
nadeél a ve stoji rozkrocném prejde do dfepu, v pfedklonu uchopi Cinku
jednou rukou pred télem a druhou za télem — napnutim nohou zvedne €inku
ze zeme (trup a hlava vzpfimeny) a pak pomalu spousti do zakladni polohy.

11. Totéz jako v pfedchozim, ale cviCenec zveda €inku z podfepu.

9.2.2 Metoda opakovaného Usili
Pocet sérii: 4 - 5 (na jeden cvik podle vyspélosti
cvicence)
Zatéz: 60 - 70% (az 75%) osobniho maxima
Pocet opakovani: cca 8x v pomalém tempu
Odpocinek: 3 min. mezi sériemi (TF 120 t/min.)

Jeden cvik se opakuje ve 4 - 5 sériich, pokroc€ili mohou volit az 7 sérii.

V kazdeé sérii je nutné cvicit az do vyCerpani. Je-li mozné vykonat vétsi pocet

opakovani, nez je cca 8, musi se zvysSit zatéz, protoze je pravdépodobné chybné

zvoleno osobni maximum.
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Metoda zajiStuje velkou hypertrofii svalu a pfi dlouhodobé aplikaci dochazi
k vyraznému zvySovani svalové sily. Pomaly pohyb s bfemenem zvySuje pfivod krve
a vyzivnych latek a tim dochazi ke zbytnéni svalu.

Obecné opét plati , ¢im vySSi je poCet opakovani, tim ve svalu nastava

intenzivnéjSi vymeéna energetickych latek"

Priklad pokrocili cvi€enci:

Série: 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7.
Zatéz: 60% 65% 70% 75% 70% 65% 60%
Pocet opakovani: 10 9 8 7 8 9 10
Odpocinek: mezi sériemi cca 30 min. (TF 120 t/min.)
Rychlost cviceni: plynule, tempo pomalé az stfedni

Pfiklad posilovaci cvicebni jednotky v trvani 60 minut:

o Zahrati b&€hem a prdpravnym cvi¢enim 8 min.

o Vzpirani (,bench-press®) od prsou v lehu na lavi¢ce — 10 opakovani ve 3
sériich 9 min.

o Vytahovani pres kladku zavéSeného zavazi obéma rukama soucasné - 10
opakovani ve 3 sériich 9 min.

o Vzpirani ¢inky od stehen na prsa — 5 opakovani, 3 série 8 min.

o S &inkou na §iji ze stoje podfepy — 10 opakovani, 3 série 13 min.

o U zebfin, pokréené nohy zaklesnuty, leh s leh¢i inkou na prsou a co nejhlubsi
predklon a pomaly leh — 10 opakovani ve 3 sériich 9 min.

o Protahovaci, uvolhovaci a dechova cviéeni 4 min.

9.2.3 Metoda izometrickych napéti

Pocet sérii: 3 - 4 na posilovanou partii
Zatéz: 100 - 120% osobniho maxima (zvySovani napéti do
maxima 4 sekundy a vydrz 6 sekund)

Pocet opakovani: 1 - 3x (odpo€inek mezi opakovanimi 10s)
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Odpocdinek : 30 — 60 sekund mezi sériemi

Zakladem cvi€eni je svalova Cinnost proti pevnému odporu — tzv. izometrické
kontrakci.

Pfed cvi¢enim je nutné dobré rozcviceni a prvni pokus necvi€it s nadmeérnym
usilim. Metoda vyborné pasobi lokalné na svalové skupiny.

PFi jejim pfevazujicim uzivani chybi rozvoj nervosvalové koordinace a dochazi
ke snizeni svalové pruznosti, zatézZi na kardiovaskularni systém a Casto
k negativnimu vlivu na psychiku (neni vidét vysledek). Proto se metoda doporucuje
pouzivat jako doplfujici cviCeni ve spojeni s ostatnimi metodami. Je vhodné ji

zarazovat pfi stagnaci rozvoje maximalni sily.

9.2.4 Rychld izometrickd metoda

Pro Taekwon-Do je vhodnéjsi tzv. , rychla izometricka metoda®, ktera zajistuje
rozvoj startovni sily a od klasické izometrické metody se liSi rychlym nastupem do
maximalniho napéti a kratSi vydrzi - tzn. vS8echny parametry (pocCet sérii, poCet
opakovani, odpocinek i zatéz) jsou stejné, pouze u zatéze se méni doba zvySovani
napéti do maxima na 1 sekundu a vydrz na 4 sekundy.

|lzometricka cvieni jsou v Taekwon-Do cvicena nejCastéji ve dvojicich. U
uderd, krytd, kopu a paceni je cilem cvi¢eni provést izometrické napéti v poloze
blizké &i totozné s kone€nou fazi dané techniky. U hodU, porazl a podmetu se
provadi cviCeni v jejim pocatku, tj. pfi nastupu do techniky.

Touto formou cvi€eni dochazi pfi posilovani sou¢asné i k fixaci poloh koncetin
v mistech tzv. uzlovych bodu pfi vedeni technik, tj. mist, kde dochazi ¢asto k chybam
v technice.

CviCeni se doporucuje zafazovat v prupravné Casti tréninkové jednotky a
zavéreCném posilovani.

Na kazdém stanovisti je zatéZovana jedna svalova skupina (napf. paze) tremi
az Ctyfmi rdznymi cvi€enimi (napf. kryt vnéjsi, vnitfni, spodni) v tzv. subsérii — kazdé

stanovisté je tedy zaméfeno na jinou svalovou skupinu.
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Program by mél vzdy obsahovat cvi€eni se zaméfenim na nasledujici hlavni

svalové skupiny:

o

o

©)

o

svaly hrudniku

svaly mezilopatkové a svaly zad

svaly bfisni

svaly hyzdoveé

Jiné pfiklady izometrickych cviceni:

1.
2.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Hrazda ve vysSi kolen, pasu, hlavy a cviCenec se ji snazi nadzvednout.
Cvienec uchopi obéma rukama pevné zabudovany kul, pfi¢ku,
zabradli a podobné pevné pfedméty a snazi se je vytrhnout ze zemé.
Tlak obéma rukama proti zarubni dvefi.

Pritahovani pevného pfedmétu shora dold.

Tlak do zdi - o zed nebo jiny pevny blok se cvi¢enec opfe jednou
pokr€enou pazi nebo obéma a snazi se pevny predmeét odtlacit.

Ve stoji rozkrocném zady ke sténé se o ni opie temenem hlavy (pod
hlavu mékkou podloZku), podobné provadi zepfedu tlak ¢elem a

z boku skranémi.

Sepnuté dlané tlaci vzajemné proti sobé.

Tlak jedné ruky do druhé, ktera je loktem opfena o pevny pfedmét.
Ruce vzajemné zaklesnuty prsty a snazi se od sebe odtrhnout.

V sedu pokréovat nohy v kolenou v rlznych thlech.

Tlak nohama do zemé.

Tlak koleny k sobé a ruce se snazi kolena od sebe odtahnout do stran.
Ruce ze stran tla¢i kolena k sobé a ty provadéji sou€asné protitlak do
stran.

V sedu zkfizném klony hlavy proti tlaku dlani obou rukou na temeni
nebo Cele hlavy, pfipadné tlak zespoda do brady.

Otaceni hlavy vlevo a vpravo a dlan ruky tlakem na Celist pohybu hlavy
brani (brzdivy pohyb mlze provadét partner).

KrouZeni hlavy a obé ruce sepnutymi dlanémi na temeni hlavy tlakem

smeérem dold jejimu pohybu brani.

63



Silovd piprava v Taekwon-Do Marcel RUZicka

16. Co nejvyssi vypony na prstech nohou, pfipadné s ¢inkou v rukou.

Pro Taekwon-Do je vyhodnéjsi pouziti vSech forem dynamickych cviceni.
Obecné plati zasada, Ze v tréninku rozvoje sily se musi pfedevsim uplatiiovat ten
zpusob posilovani, ktery odpovida formé kontrakce v technikach sebeobrany a to je
pravé dynamicky zpUsob.

Staticky zpUsob rozvoje sily je proto vyhodné uplatrfiovat jako doplfiujici formu
cvi¢eni. Ma vsak urcité prednosti a to pfedevsim v tom, Ze posilovani trva relativné
kratce a Ze skoro kazdy sval je mozné v kterékoliv fazi zatizZit dlouze a intenzivné.

Osvédcilo se zarazovat tuto formu cvi€eni do prapravné €asti tréninkové

jednotky jako soucast rozcviceni.

9.3  VYBUSNA SILA A JEJIROZVOJ

Sila vybudna je schopnost pfekonavat vnéjsi odpor velkou rychlosti kontrakce.
Jedna se o maximalni zrychleni pohybu, pfi vétSiné technik v Taekwon-Do velice

potifebné.

9.3.1 Metoda dynamického Usili

Pocet sérii: 4 - 5 (podle vyspélosti cvicence)

Zatéz: 40 - 50% osobniho maxima

Pocet opakovani: 4-7x

Odpocinek: 30 min. mezi sériemi (TF 120 t./min.)
Rychlost cviceni: Maximalné rychle.Rychlost provedeni nesmi

béhem cviéeni klesnout.

Tato metoda je vhodna pro trénink Taekwon-Do ve vSech obdobich tréninku.
Je zakladni metodou rozvoje cviCencovy vybusné sily. Pfedpokladem pro ziskani této

sily je dobfe rozvinuta maximalni sila.

v vvs

vyskoky a poskoky se zatézi na ramenech ¢i v rukou, opakované vystupy bez zatéze
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nebo se zatézi na lavi¢ku, bednu, do schodl atp. Vhodnou zatéz tvori umeérné tézci
cvicenci, které posilujici cvienci nosi na zadech nebo na krku a béhaji s nimi kratsi
nebo delSi useky.
Cviceni s malymi ¢inkami vhodné doplnuji cviceni s vétsi zatézi. Cviceni
s malymi Cinkami provadime obvykle ve stoji spojném ve svizném tempu.
P¥i posilovani touto metodou je vhodné téz pouziti expanderu (posilovacich
gum) .
o Stfidavé pfipazovani a upazovani skrémo.
o Pravou rukou predpazit dolt k levému boku a opacné.
o Predpazit nebo vzpazit levou, pfipazit pravou a opacné.
o Bojovy postoj — direkty, haky a zvedaky (s expandery).
o CviCeni napodobuijici jednotlivé techniky pouzivané v Taekwon-Do nebo jejich
Casti, napf. kryty na spodni, stfedni i horni pasmo (s expandery).
o Stoj rozkro€ny bokem k Zebfinam, ke kterym je expander upevnény jednim
koncem, v pfedpazenych pazich druhy konec expanderu a vytacenim trupu

(paze jsou stale v ose téla) posilujeme rotatory trupu.

9.3.2 Metoda plyometrickd

Bezprostfedné pfedchazejici excentrické protazeni svalu umoznuje dosahnout
vysoké tenze a silového projevu v nasledujici koncentrické Cinnosti (vysvétluje se to
kumulaci svalového napéti v dusledku protahovaciho reflexu — nasilné protazeni
svalu vede k reflexnimu zvySeni jeho tenze — a elastickych slozek svalu).

ZvysSenou tenzi pfed aktivnim pohybem navozuje také predchazejici staticka
¢innost svalu (nékolik sekund).

Efekt urCuje vySka padu a hmotnost (napf. bfemene nebo vlastniho téla pfi
seskocich).

Duraz na rychly pfechod k aktivnimu pohybu, koncentrace na jeho provedeni
ve vysokeé rychlosti, jeji udrzeni omezuje dobu cviceni na nékolik sekund (pocet
opakovani 5 - 10).

Pro celkovy objem zatizeni plati stejné zasady jako u metody rychlostni, dobre

stimuluje vnitrosvalovou i mezisvalovou koordinaci.
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Celkové se jedna o vysoce naro¢nou metodu, doporucuje se spise

v pozdégjSich letech tréninku, kdy uz je svalovy systém pfipraven jinymi zplasoby.

o CviCenec A se snaZzi ze diepu vyskocit a B mu v tom brani tlakem rukou shora
na jeho ramena. Pak nahle B tlak uvolni a A vyskoci co nejvys.

o Podle tzv. ,razové” metody hrac seskocCi s vySe 50 — 70 cm na zem a hned se
opét snozmo odrazi (bez meziskoku), aby dosahl co nejvys nebo vyskocil na
50 — 70 cm vysoky pfedmét pfed nim.

o Z opakovanych klikGl nahly start s maximalni akceleraci.

o CviCenec VvSi silou tlagi do zdi, aby se nahle otocil a sprintersky vystartoval.

o PficviCeni s Cinkou zastavovat plynuly pohyb zatéze. Napf. pfi vzpirani Cinky
od stehen do vzpazeni rozlozime celé vzepfeni na 4 useky a pohyb Cinky na
chvilku zastavime na vyS$i pasu, prsou, hlavy a ve vzpazeni.

o V télocvicné A a B proti sobé pretlacuji kozu nebo koné. B nahle povoli a
uskoci stranou a A nékolik metri co nejrychleji tlai naradi vpred.

o Adrzi zerd na ramenou a snazi se otacCet trupem. B mu zerd pfidrzuje a brzdi
jeji pohyb. Nahle Zerd pusti a A ji proSvihne smérem otaceni do extrémni
polohy.

o A ma kolem pasu Svihadlo, teplaky, gumoveé lano atp., které za nim drzi
spoluhrac a brzdi jeho snahu bézZet vpfed. Nahle brzdu pusti a A kdyz pred tim

pfekonaval brzdivy moment, vystartuje vpred.

9.4 KRUHOVY TRENINK

Cviceni formou kruhového tréninku je nejCastéji pouzivana metoda specialni
svalové pfipravy v Taekwon-Do.

Vyhodou tohoto zpusobu tréninku je Casova Uspora, protoze dovoluje, aby
velky pocet cvi¢encu absolvoval individualné stanovenou tréninkovou napli. Ovsem
od cvi¢encu vyzadujeme stalé maximalni usili. Bez jejich spontanni aktivity ztraci

kruhovy trénink svuj smysl.
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Nejuzivanéjsi metody kruhového tréninku jsou individualni a kolektivni. Pfi
stavbé kruhového tréninku v obou metodach se v prvni cviCebni jednotce cvicenci
seznami se spravnym provadénim cvikld na jednotlivych stanovistich.

V individualni metodé v prabéhu druhého nebo tfetiho okruhu provadime
zku$ebni zaznam poctu opakovani jednotlivych cvikd. Kazdému cvi¢enci stanovime
vysledny ¢as podle 3 samostatnych okruhl a ten zmenSime asi o 1/3. Tak ur€ime
Cas ,cilovy“, jehoz se pak cvi€enci v pribéhu dalSich tréninkovych jednotek
postupnym zkracovanim doby potfebné pro absolvovani vSech sérii cviCeni snazi
dosahnout.

Kolektivni metoda je uzivana Castéji. VSichni cvicenci obsadi jednotliva
stanovisté (pfi vétSim poctu 2 pfipadné i 3 cvi€enci cviCi na jednom stanovisti) a
trenér nebo jeho pomocnik da zvukovy signal na zahajeni cviCeni sou¢asné na vSech
stanovistich. Po 20 vtefinach da signal na ukonceni cviCeni a pfechod na vedlejSi
stanovisté. Po 10 vtefinach signal pro 20 vtefin cvi¢eni atd. Kazdy cviCenec se snazi
v pracovni dobé 20 vtefin provést maximalni pocet opakovani kazdého cviku na
pFislusném stanovisti. Trenér v prabéhu kruhového tréninku kontroluje spravné a
ucelné provadéni cviceni individualné.

Dalsi uvedené priklady kruhovych tréninku jsou jen voditkem a kazdy trenér je

pfizpUisobuje mistnim specifickym podminkam a moznostem cvi¢encu.

9.4.1 Trénink | —télocvicna.

o Vystupovani stfidavé levou a pravou nohou na Zidli (lavicku a podobné) asi 50
cm vysokou, podobné jako pfi steptestu.

o Shyby na doskoéné hrazdé nadhmatem.

o Stoj spatny, podpor dfepmo, podpor lezmo, podpor diepmo, vztyk — tzv.
“anglic¢aky*

o Leh-sed, dolni konCetiny pokréené v kolenou, bez fixace chodidel.

o Preskoky pres lavicku sounoZz stranou bez meziskoku.

o Kiliky, trup toporny, vzpor s napjatymi lokty.

o Poskoky jednonoz vpred, po uréené sérii skoku ihned pokracuje v poskocich

noha druha.
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o V bojovém postoji se spolucviCencem na ramenou kop vpred pravou —

premistit vprfed — kop vpred levou ( opakovat 5x), obrat o 180 stuprili a totéz

Zpét.

9.4.2 Trénink Il - télocvicna.

Leh, ruce v tyl, nohy zaklesnuty pod tfeti pfiCku zebfin — pfedklony, pravy loket
se dotkne pokréeného levého kolena a opacné.

Splh na lané bez pfirazu.

Odhozy plného mi¢e na spolucvi¢ence — technika podobna uderu.

Seskok s vyse 50 cm a ihned bez meziskoku vyskok na podobny pfedmét,
stojici pfed cvicencem, obrat a seskok zpét, vyskok, obrat atd.

V nizkém bojovém postoji pfemisténi vpfed a vzad, v pfedpazenych pazich
drzen plny mic¢ ( 20 kroku).

Leh na zadech — napjaté nohy tésné nad zemi kraulujici.

Vysoky skipping na misté s intenzivni praci pazi.

Kliky se sou¢asnym odrazem rukou i nohou od zemé a s tlesknutim.

9.4.3 Trénink Il — posilovna.

Pro mladsi chlapce 13 — 15 let
Délka cvi¢eni 30 — 50 s, odpoCinek 60 — 90 s

© N o O bk Dd

Ergometr, razantni chize na misté, vystupy na Svédskou bednu — vSichni

spolecné

VzpazZovani s jednoruckami stfidmoruc 15x 2kg
Upazovani ze vzpazeni 12x 1kg
Imitace pfeskoku pres Svihadlo 1 x 30s
Tlak vleze 15x 15kg
UpaZovani vleze 15x 15kg
Kliky na zemi 3 x5
Bicepsovy shyb s jednoruckami stfidmoruc 12x 5kg
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10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.

Francouzsky tah

Preskoky pfes Svedskou bednu snozné

Vleze na bfiSe hr.zaklon, vzpazeni, zvednuté nohy, vydrz
Sed leh bez opory

Pfednozovani na stroji — bficho

LAnglicaky*

Dfep vzadu — nacvik s plastovou tycCi

Vystupy na Svédskou bednu se zatézi

1. Trénink IV - posilovna

Pro starsi chlapce 15-18 let

Délka cviceni 60 s, odpocinek 60 s

© N o O bk wNh =

11.
12.
13.
14.

Svihadlo snozné

Vystupy na Svédskou bednu se zatézi
Kladka horni vpredu

Kladka dolni - k panvi

Tlak na Sikmé lavici

Upazovani na Sikmé lavici

Upazovani ze vzpazeni

Stiihy v pfedpazeni s jednoruc¢kami
Shyby na hrazdé podhmatem
Bicepsovy shyb s jednoru¢kami obouru¢
Kliky na bradlech

Polodfepy na stroji Hacken + vypony do Spicek
Sed leh s oporou

Dfep s velkou €inkou za hlavou

12x 5kg
12x

2x 10s
15x

10x

10x

10x
15x 5kg

100x

20x 5kg
12x 15kg
12x 25kg
10x 25kg
25x 8kg
12x 2kg
25x 1kg
3x 3 opakovani
25x 8kg
6x 50p.
20x

10x 10 op.
20x 30kg

Cviky na jednotlivych stanovistich maji byt voleny tak, aby byly postupné

zatézovany paze — nohy — trup. U posilovaciho ,agregatu” je pofadi cvikl dano

69



Silovd piprava v Taekwon-Do Marcel RUZicka

rozmisténim jednotlivych posilovacich zafizeni. CviCi-li se s 90 % maximalni zatézi,

je nutno vkladat protahovaci, uvolfovaci a dechova cviceni.

10 UKAZKY TRENINKOVYCH PLANU

10.1 TRENINKOVY PLAN, VYSPELY CVICENEC VE VEKU 14 LET

Procvi€eni vSech svalovych skupin béhem jedné tréninkové jednotky:

1. Vzpazovani stfidmorud 2 série x 5 kg x 25 opak.
2. KrouZeni pazemi v upazeni 2x2x20
3. Upatzit — pfipazit — vzpazit vné — pfipazit 2x1x15
4. Tlak vleze 4x30x12
5. Rozpazky na rovné lavici 4x25x15
6. Shyby na hrazdé pod, nadhmatem 6x5, 6x4
7. Kladka horni vpfedu 2x20x15
8. Kladka dolni k panvi 2x30x15
9. Kladka horni za hlavu 2x25x16
10.Kliky ze Svédské bedny 6x15
11.Kliky na bradlech 4x5
12.Ve svisu na hrazdé pfednozZovani 6x6
13.Sed leh bez opory 10x10
14. Dfepy na stroji Hacken + vypony do Spicek 3x0x20

10.2 TRENINKOVY PLAN OBJEMOVY, VYSPELY CVICENEC VE
VEKU 18 LET

Procvi€eni vSech svalovych skupin v pribéhu &étyr tréninkovych jednotek v pribéhu

jednoho tydne:

1. Upazovani povys z pfipazeni 3 série x 10 kg x 6 opak.
2. PFitahy VC k bradé 3x35x6

3. Upazovani ze vzpazeni 3x10x6

4. KrouZeni s pokr€enymi pazemi v upazeni 3x7xmax
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5. Pull-over 3x15x10
6. Piitahy VC v predklonu k hrudniku 3x35x6
1. Bench 1. tyden velmi pomalu 4x67,5%8
2. “ stfedni rychlost 2x70x5, 2x75x3, 2x80x1, 1x65xmax
3. “ velmi vysoka rychlost (neodrazet) 4x55x12
2. UpaZovani vleze 4x15x8
3. Pull-over 4x20x8
4. Shyby na hrazdé pod, nad, vzadu 2x8, 2x6, 4x6
5. Kladka dolni k panvi 4x60x8
6. Kladivovy zdvih 2x27,5x8
7. Hyperextenze na Sv. bedné 4x10
1. Biceps ve stoje stfidmoruc 4x17x8
2. Bicepsovy zdvih s jednoruckami na Sikmeé lavicce 4x25x8
3. Biceps jednoruc o koleno 2x20x6
4. Francouzsky tah 3x25x6
5. Kliky na bradlech 3x20x6
6. Stlacovani kladky na triceps 3x25x10
7. Kliky na bradlech 3x35
1. Polodrepy na stroji Hacken 4x40x10
2. Hluboké dfepy vzadu 60x10, 70x8, 2x80x4
3. Hluboké dfepy vpfedu 3x60x6
4. Pfednozovani na stroji 4x36x4
5. Zkracovacky vleze 4x15
6. PfednoZovani povys na hrazdé 8x4
7. Leh sed bez opory 10x10
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11 BANKA POSILOVACICH CVIKU

11.1  ZADOVE SVALSTVO

11.1.1 Vzpfimovdani na Sikmé lavici

Cvicici si pfi cviku lehne tak, aby pfedni hrana opérky bokl byla pod pfednimi
trny kyCelnimi (v pfipadé€, Ze je opérka na stehnech, zabiraji vice hyzdové svaly).
Ruce jsou zkfizmo na hrudniku, ramena stazena k panvi a rozlozena do Sirky. Pfi
pohybu jde o procvi¢eni vSech hlubokych svall zadovych od beder az po krk.

Proto se zacina smérem dolt ohnutim hlavy bradou k hrudniku, nasleduje
postupné kulaté sbaleni obratel po obratli az do ohnuti v ky¢lich asi 90 stupnu. P¥i
zpétném pohybu — vzpfimovani — dochazi naopak k postupnému rozbalovani
(narovnavani) od beder pfes hrudnik az k hlavé. CvicCici se tak navrati do vychozi
polohy pocitové pfipominajici vzpfimeny stoj s podsazenou panvi a spravnym
drzenim ramen uvedenym vyse (hlava je v prodlouzZeni trupu, ne v zaklonu). Toto
provedeni donuti k aktivni ¢innosti i hrudni vzpfimovace, které (na rozdil od
bedernich) maji tendenci ochabovat. Bézné vidané vzpfimovani se zcela rovhym

trupem zatézuje vyhradné pravé bederni oblast.

11.1.2 Vzprfimovani na rovné lavici

Od predeslého cviku se neliSi, pouze je namahavéjsi v zavéru pohybu (vétsi
rameno sily). Také zde cvi¢enci soustfeduji Casto pozornost na €innost vzpfimovacu
bederni patefe a trup nechavaji rovny, ¢imz se ochuzuji o procvi¢eni ostatnich ¢asti

vzpfimovacu.

11.1.3 Mrtvy tah

Vykonava se s minimalni hmotnosti, zpocatku stac¢i prazdna ty¢. CviCenec
stoji s mirné pokrcenymi koleny. Po uchopeni ty¢e nadhmatem zacne postupny

pfedklon hlavy a horni ¢asti hrudniku. Pfedklon je nenasilny, patef vytvafi pfirozeny
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plynuly oblouk. Ty¢€ je drzena co nejblize k télu. Dokonceni pfedklonu je pfiblizné

v poloze, kdy se ruce ocitaji v blizkosti nartli nebo na nich (jako pfi zavazovani
tkaniCek bot). Pak nasleduje vzpfim tak, aby pohyb zajiStovaly postupné svaly patefe
od zdola nahoru. PFfi tomto cvi€eni pracuji intenzivné vzpfimovace podél celé patere,
hyzdé a hamstringy. Mira zapojeni hyzdovych svalu je uréena velikosti uhlu

v kyCelnim kloubu pfi pfedklonu. Tento cvik je vSak zaméfen na procviceni zadovych
svall, proto je omezovan pohyb v ky€elnim kloubu ve smyslu pfeklopeni celé panve

na minimum.

11.1.4 Pritahy kladky shora Sirokym Uchopem k hrudniku

Existuje mnoho verzi tohoto cviku, které podle zpusobu cvi¢eni zatézuji a
tvaruji vice ¢i méné jednotlivé Casti zad. Pro zacateCniky se doporucuje pouZiti
paralelniho adaptéru, ktery stimuluje vétsi zapojeni vnéjSich rotatort paznich.
Vychozi poloha je, bud svisly sed pod kladkou, nebo sed s opfenim o témér svislou
laviCku pfisunutou co nejtésnéji ke stroji. V pfipadé tendenci k prohybani se
v bedrech, je vhodné polozit nohy do vySe sedu (kolena jsou pokréena). Ty¢ kladky
se stahuje tésné pod jamku na krku, v zavéru pohybu se hrudnik vypina proti tyci, ale
nedochazi k prohnuti v bedrech, panev je stale podsazena. Tlak loktl vpied
umocnuje rotaci ramen. Hlava je drzena v prodlouzeni trupu, bradou mirné
k hrudniku. V této verzi nejsou zatézovany bederni vzpfimovace, ale aktivuji se
vzpfimovade hrudni, u zagateénikl &asto ochablé. Siroky sval zadovy pracuje ve
velkém rozsahu.

Vzhledem k pocateCnimu protazeni reaguje v horni ¢asti a pfi dokonCovani
pohybu v pasu kolem dolni ¢asti lopatek. Aby bylo docileno kvalitni prace dolnich
fixatort lopatek (v€etné mezilopatkovych svall), je nutné pfitahy zacinat stazenim
lopatek dolu a rozlozenim ramen do $ifky (bez aktivni spoluprace pazi). Teprve po
staZeni lopatek dolu nasleduje spolu s pfitahovanim loktd k télu pocit pfiblizovani
dolnich uhll lopatek k sobé. Neni-li k dispozici paralelni adaptér, musi se cvi¢enec
spokoijit s rovnou ty€i, kterou drzi Sifeji nez jsou ramena. Vétsi zapojeni vnéjSich

rotatort paznich Ize stimulovat pfi nadhmatu pocitem tlaku malikovych hran vpred
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(nebo predstavou ohybani ty¢e do oblouku za sebou). Nékomu mize vyhovovat
uchop podhmatem pusobici obdobné.

Pokrocili mohou také cvicCit bud stale v zaklonu nebo zaroven se stahovanim
kladky zaklanét trup. Kromé vySe uvedenych svalu jsou tak kladeny zvySené naroky
téZ na bederni vzpfimovace. PFi stalém zaklonu Ize u€inek cviku na Siroky sval
zadovy pfirovnat pfitahim kolmo k hrudniku s naristem svalstva ve stfedni oblasti
zad. Vzhledem k tomu, Ze rameno neni ve vnéjsi rotaci, lze oCekavat také reakci
velkého svalu oblého. Jeho nadmérny rozvoj (na ukor malého svalu oblého a svalu
podhifebenového) v§ak muze byt pfi¢inou vadného drzeni ramennich kloub( a
v dusledku toho zdravotnich potizi.

NejCastéjSi chyby:

o zacCatek pohybu aktivnim ohybem v loketnim kloubu (,tahani rukama®)

o pfitahovani lopatek k sobé bez jejich pfedchazejiciho stazeni dol (zapadnuti
hlavy a zvedani ramen)

o dotahovani tyCe kladky s kulatym ohnutim trupu, ,propadnutim hrudniku® a
s vnitfni rotaci a pokréenim ramen

o zaklon nebo pfedsun hlavy

11.1.5 Pritahy kladky Sirokym Uchopem za hlavou

Nejcastéji se pouziva rovné (na koncich ohnuté) ty€e, uchop je SirSi nez jsou
ramena. | zde lze vyuzit paralelniho uchopu, ktery stimuluje vice vnéjsi rotatory paze.
U tohoto cviku je vhodné sedét pfimo pod kladkou, lanko kladky je v prodlouzeni
patefe. Podstata cviku, technika cvi€eni, zapojovani svalu i nejCastéjsi chyby jsou
témér stejné jako u predeslého stahovani kladky pred hlavou. Pouze v oblasti kréni
patefe byva nejCastéjsi chybou pfedsun hlavy (vysunuti bradou vpfed spolu se
zaklonem Sije) pfi dotahovani kladky na horni trapéz. Neni-li cvienec pres veskerou
snahu schopen drzet béhem celého cvi¢eni hlavu temenem vzhlru s bradou mirné
k hrudniku, je nutné hledat prFiCiny ve zkraceni kritickych svall této oblasti (napf.

horni trapézy, zdvihac¢ lopatek, svaly klonéné, zdvihac hlavy ap.).
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11.1.6 Pritahy horni kladky Uzkym Uchopem k hrudniku

CviCi se s paralelnim uzkym drzadlem, zvanym ,triangl®. Je lepSi, je-li stroj
vybaven nozni opérkou zhruba ve vysi ramen od zemé&. Opfenim nohou nahore se
Setfi bedra. Tento cvik se cviCi bud ve stalém zaklonu, pak plsobi na vnéjsi stfedni
Cast Sirokého svalu zadového nebo pohyb zacina ze svislejsi polohy trupu a
k zaklonu dochazi az béhem pfitahovani kladky. Pak se ucinek presune také vySe a
to hlavné diky protazeni svalu na za¢atku pfitahl. Samozfejmé se zapojuji ostatni
zadové svaly, vySe jiz nékolikrat zminéné, a to v zavislosti na jemnych rozdilech
v provedeni. Drzadlo by se mélo stahovat ke spodni ¢asti hrudniku. K nejcastéjSim
chybam patfi pfitahovani smérem k horni ¢asti hrudniku spolu s neumérnym
zaklonem trupu, kdy se zacnou zapojovat horni ¢asti trapézovych svall, coz neni
zadouci. K témuz dochazi také pouzitim nadmérné nezvladnutelné hmotnosti.

Pro pokrocilé s dobrym drZzenim téla se v ramci rozvoje Sifky zad nabizi tato
varianta cviku: Triangl se stahuje po oblouku smérem k bfichu a tlak mali¢ku
smeérem doll spolu s lehkym oddalenim loktd od téla vyvolava mirnou rotaci paze.

Diky této vnitfni rotaci paze se vice stimuluji vnéjSi viakna Sirokého svalu zadového.

11.1.7 Pritahy kladky sttednim Uchopem podhmatem shora

UrCeny jsou spiSe pro tvarovani a to sice na ¢ast Sirokého svalu zadového,
tahnouci se z vnéjsi strany smérem dolli pod lopatky. Uchop podhmatem je o néco
uzS8i nez ramena. Stahovani kladky je spojeno s odtlaovanim ty¢e po oblouku
smérem od téla (paze jsou mirné pokrcené). Paze se z pocatecniho mirného
pokr€eni dostavaji pfi zavéreCném stahovani ke spodni ¢asti hrudniku do stale vétsi
flexe. Aktivni tlak pazi do tyCe zapojuje svaly jinak nez pfi klasickém stahovani. Cvici
se bud v sedé nebo ve stoji v mirném naklonu vpred ve vypadu.

Dychani je stejné jako u pfedeslych cviku: PFi tahu dolu vydech, pfi spousténi

zatéze nadech.
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11.1.8 Shyby sirokym Uchopem za hlavou

Jsou urCeny pro vyspélé cviCence, jejichz technika opravdu zapojuje zadové
svaly. Cvik plisobi na horni vnéjSi ¢ast Sirokého svalu zadového. Zavodnici starsi
generace na tento ,zakladni“ cvik nedali dopustit pravé pro jeho pusobeni na Sifku
zad (tzv. kfidla). Technika provedeni je stejna jako na kladce. Dulezité je zacit shyb
kontrakci svalstva zad — stazenim lopatek dolU spolu se zabé&rem na jejich vnéjsi
strané a nikoliv ohnutim pazi v loktech. Vyhodou maji cvicenci, ktefi disponuji
zarizenim na shyby umoznujicim v horni poloze pohyb hlavy mezi mista uchopu
(ohnuta hrazda, ,empire” atd.) Pak neni cviCenec nucen se vyhybat tyCi a prfedklanét

Ci pfedsouvat hlavu. Pfi shybu je vydech, pfi brzdéni nadech.

11.1.9 Shyby sirokym Uchopem k hrudniku

Technika provedeni a plsobnost je paralelou pfitaht horni kladky k hrudniku.
Télo se dostava do mirného zaklonu, pohyb je veden hrudni kosti proti hrazdé.
Dychani je mozné jako u pfedeslého cviku, ale vzhledem k rozpinani hrudniku pfi

dokonc&eni shybu ma své opodstatnéni i dychani opacné.

11.1.10 Shyby Uzkym Uchopem

Cvici se bud podhmatem nebo s drzadlem zvanym triangl. Umozniuji pfi
pohybu polohovat télo mirné do vodorovna (naznak gymnastické vahy vpredu) a
lokty pfitahnout tésné k télu. Cvik tvaruje vnéjSi ¢ast zad. Nadech nastava pfi

spusténi téla dold, vydech pfi shybu.

11.1.11 Veslovdni na kladce

Je velice pouzivanym cvikem pro vnéjSi ¢ast Sirokého svalu zadového. Je-li
vS8ak provadén spravnou technikou, je zaroven vynikajicim zpusobem rozvoje dolnich
fixatort lopatek (v€etné svalll mezilopatkovych). PFitah zacina kontrakci zad a

stazenim lopatek dol. PokraCuje pfitahovanim loktd k télu a pohybem lopatek
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k patefi. Ohnuti v loktech je pouze pasivni, drzadlo se vétSinou dostava pod uroven
pasu.

Ramena se béhem celého pohybu nezvedaji, pohyb zavrsi vysunuti hrudni
kosti vpred. Pfi cviceni do hlubokého predklonu dochazi k velkému protazeni
Sirokého svalu zadového, ale zaroven k velkému zatiZzeni bederni oblasti. V tomto
pripadé by se diky otevieni uhlu mezi trupem a pazemi jednalo spiSe o paralelu
s pfitahy shora (Siroky sval zadovy reaguje ve vnéjSi horni Casti). Ma-li provedeni
cviku odpovidat jeho zafazeni mezi tahy zdola, zUstava trup béhem cvieni ve svislé
poloze nebo jde pouze do nepatrného predklonu.

Mylna je pfedstava, ze velky zaklon plsobi mohutnou kontrakci Sirokého svalu
zadového ve zkraceni. Ve skuteCnosti pohyb prebiraji horni trapézy, ohybace loktl a
Caste€né i bederni vzpfimovace. Dychani je diskutabilni jako u v8ech cvikl
s rozviranim hrudniku pfi kontrakci. Zavisi hlavné na velikosti zatéze. P¥i velké zatézi

je doporucovan ve fazi pfitahové vydech, pfi malych zatézich nadech.

11.1.12 Veslovdni na stroji s opérkou

Je podobné plsobnosti pfedesSlym pfitahim v sedé podle zvoleného typu a
Sife uchopu. Poloha loktl vzhledem k trupu urcuje vliv na tvarovani konkrétnich ¢asti
Sirokého svalu zadového i ostatnich ¢asti zad. Velkou vyhodou tohoto cviceni je
zvyseni bezpecnosti v oblasti bederni. Za nevyhodu Ize povaZovat ztizené dychani
vzhledem k velkému zatiZzeni hrudniku nejenom pridanou zatézi, ale tézZ hmotnosti
trupu. Pfi zvedani s malou zatézi se mize nadechovat, ale vys$si zatéz vyzaduje pfi
zvedani vydech. Pro zacateCniky je vyhodna modifikace cviku s podhmatovym

drzenim tyCe — snizi se aktivita hornich vlaken trapézu.

11.1.13 Pritahy jednorucni Cinky v predklonu v kleku na lavicce

Cvik se da cviCit nejen na laviCce (i kdyz to je pro zaCateCnika nejvhodnéjsi),
ale také s opfenim necvicici ruky o jakoukoliv oporu véetné vlastniho kolena. Pfi
vSech variantach cviku plati zasady:

o rovneé drzeni patere
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o hlava v prodlouzeni trupu

o co nejmensi aktivita svall loketniho kloubu (pocit ,zada pfitahuji pasivni pazi®).

Vv, v

laviCku, s pohybem lokte k télu a s vnéjsi rotaci ruky. Kromé Sirokého svalu zadového
se zde zapojuji dolni fixatory lopatek (v€etné mezilopatkovych svall) a vnéjsi rotatory
paze. Vyhodou tohoto provedeni je CasteCné vyfazeni hornich vlaken svalu
trapézového. V tomto smyslu je dulezité vnimat praci lopatky jako zaklad celého
cviku. Aby bylo docileno velkého rozsahu pohybu lopatky a velkého protazeni
Sirokého svalu zadového, musi se dolni poloha dotahovat do pfedpazeni povys
s palcem vpred. Dolni uhel lopatky je v této poloze oddalen od patefe, ramena se
nezvedaji. Vlastni pfitah zaCina stazenim lopatky k panvi (bez pohybu v lokti) a
pokracuje jejim pfitahovanim k patefi. PaZe je pfitahovana k télu, v lokti dochazi
k pasivni flexi (pocit tahu z nadlokti) a ruka prabézné rotuje zevné (palcem od téla).
PFi zvedani vydech (pouze u malé zatéze se mize nadechovat), pfi pohybu

doltl nadech (vydech u lehké &inky).

11.1.14 Pritahy velké Cinky v predklonu k hrudniku Sirokym

uchopem nadhmatem

Jsou ur€eny jako vSechny cviky s ¢inkou v pfedklonu bez opory, pouze pro
vyspélé cvigence. Cinka je drzena ichopem $ir§im nez jsou ramena a pfitahuje se
smérem k hrudniku. Cvici se v rovném predklonu s mirné pokréenymi dolnimi
konCetinami. Cvi¢enec musi patef chranit opaskem a obé faze (zejména pak
brzdivou) vykonavat pomalym pohybem. B&hem pfitahu je vydech, pfi brzdéni
nadech. Pfekonavani velkych zatézi nékdy vyzaduje zadrzeni dechu, coz neni u
starSich a rizikovych cvi€enct vhodné. Jedna se o komplexni cvik na veSkeré zadové
svalstvo s akcentem na uc€innost v oblasti vnéjsi ¢asti Sirokého svalu zadoveého.

Predklon klade velké naroky na statické zatizeni vzpfimovacu, které musi byt
pro toto cviCeni jiz dostateCné rozvinuty. Na tomto misté je obzvlasté vhodné

pfipomenout dllezitost streCinku hlavné bedernich vzpfimovacu.
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11.1.15 Pritahy velké Cinky podhmatem

Sitka uchopu (podhmatem) je uzsi nez $itka ramen nebo pfiblizné stejna. Pri
tomto naro€ném cviku se opét zapojuje veskeré zadové svalstvo, ale na rozdil od
cviku predeslého reaguije vice spodni a vnitini ¢ast Sirokého svalu zadového. Prvni
moznost nabizi pohyb oblou¢kem k dolni ¢asti pasu s pocitem tlaku Cinky od sebe
(resp. v loketnim kloubu dochazi k pocitu zabirani tricepsu — jakoby odtlacovani).

Druhou moznosti je pfitahovani k dolni ¢asti hrudniku s lokty mirné od sebe,
coz vice stimuluje vyssi Casti Sirokého svalu zadového a vlastni svaly mezilopatkové.

Co platilo o bezpec¢nosti a dychani u pfedeslého cviku, plati | zde.

11.1.16 Veslovani s tyCi

Je jednim z nejuznavanéjSich cvikl na budovani Sifky zad. Tradi¢ni zpUsob
nalozeni jedné strany Zerdé velké Cinky kotoucCi a umisténi druhou stranou v rohu
posilovny byl velice uznavan cviCicimi a zatracovan majiteli posiloven, protoze v rohu
se budovala ,mysi dira“. Cvik ma nyni své zafizeni — ty¢ upevnénou na otoéném
kloubu (podle starSich cvi€encl ztratil cvik nejen plvab improvizace, ale i u¢innost).
Cvici se v predklonu, nej¢astéji za pouziti drzaku zvaného ,triangl“. Pfitah se provadi
s pocitem tlaku mali¢kovych hran dolt a s mirnym odtaZenim loktl do stran.

Navozena vnitfni rotace paze stimuluje vnéjsi vlakna Sirokého svalu
zadového. Cvik se tak fadi do plejady téch nékolika zakladnich s plisobnosti na
tvarovani zad do pismene V. Pouziti opasku a opatrnost jsou zde nezbytnosti. Pfi
zvedani vydech, pfi brzdéni nadech.

7~

11.2 HYZDOVE A STEHENNI SVALSTVO

11.2.1 Vystupy na vysokou podlozku

Jsou to vlastné jakési diepy jednonoz. ZaCatek pohybu s nohou na lavici nebo
dostatecné pevné zidli podmiriuje aktivaci dolnich vlaken glutealnich svalu. Vystup

zacCina tlakem nohy na lavici. Ne odrazem stojné nohy, pfedklonem a Svihem trupu.
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Zakonceni ve stoji jednonoz aktivuje vySe polozena vlakna svalu, pfesto je nejvétsi
ucinek cviku zaznamenan v misté pfechodu hyzdi a zadni strany stehen. Odcvic¢eni
pozadovaného poctu opakovani nejprve jednou a pak druhou nohou je u€innéjsi nez
stfidani nohou. Tak jako pfi vdech cvicich tohoto typu je vystup spojen s vydechem a

brzdéni s nadechem.

11.2.2 Predkopdvdani vsedé na stroji

Jedna se o izolovanou extenzi v kolené. Spociva v pomalém pfednozovani az
do uplné extenze a spousténi zpét do vychozi polohy (brzdivy pohyb je pomalejsi).
Hlavy quadricepsu (vasty) zabiraji nejvice na konci extenze, proto se pro jejich
tvarovani doporucuje jednak dotahovat extenzi kolenniho kloubu a jednak na
okamzik vydrzet v této horni Uvrati pohybu. Mnohdy je to pocitovano nelibé a jen ten,
kdo vi, jak pali vasty pfi jejich intenzivnim procviCovani, dokaze uznat jejich rozvoj.

Existuji dva zplUsoby jak donutit vnitfni vastus k vétsi aktivaci. Zakladem
prvniho zpusobu je klasické pfedkopavani Spic¢kou vpred, které je viak zavrSeno pfi
dokoncovani extenze vnitini rotaci bérce (SpiCka se toci dovnitf). Druhou moznosti je
vedeni celého pohybu patou, bérec je nato¢en zevnitf (Spicka sméfuje béhem celého
predkopavani ven). Vnéjsi hlava quadricepsu se rozviji dokonovanim klasického
pfedkopavani vnéjsi rotaci bérce (SpiCka se na konci extenze staci ven). K lepSimu

prociténi je vhodné pfiloZit na procviCovanou ¢ast ruku. Pfi pfedkopavani je vydech.

11.2.3 Hack drep

Jedna se o modifikaci izolovaného dfepu s opfenymi zady a pfedsunutymi
chodidly. Tim je cvik pomérné Setrny k patefi | kolennim kloublm. Jednotlivé typy
»hakenl“ se lis§i sklonem opérky. Pouziti stroje témeér svislého ovliviiuje separaci hlav
quadricepsu a prohlubuje ryhu mezi nimi. V praxi se ujalo tvrzeni, Ze hlubsi hack
dfep procviCuje vasty hlavné nad koleny, coz neni rozhodné urCeno pro zacate€niky.
Rovnéz provadéni s chodidly pod sebou znamena velké namahani kolenniho kloubu.

Patef ma byt béhem cviCeni opfena stale o opérku, panev se nesmi v dolni

poloze vysazovat. Velké zatéze vyzaduji dopomoc partnera, ktery pomaha zvedat
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vozik stroje nebo tlaci zepfedu na bérce pod kolenem (ne na ¢ésky!). Svaly zUstavaji

v napéti béhem celého cviku. Pfi pohybu vzharu je vydech, pfi brzdéni nadech.

11.2.4 Legpress

Dnes se pouziva Sikmy legpress, kdy cviCici lezi stale celou plochou zad na
podlozce, hlava je v prodlouzZeni patefe. Zakladni postaveni chodidel je rovhobézné
a v Sifce panve, vzdy zachovavame pravidlo, Ze kolena se pohybuji v ose nad

Spickami. Na velky rozsah pohybu v kolennich kloubech se musi klouby pfizpusobit.

11.2.5 Drep s Cinkou vzadu za hlavou

Vykonava se s volnou velkou €inkou poloZenou na horni ¢asti trapézu, s
podloZzenymi patami a chodidly mirné od sebe. Trup je drZzen co nejsvisleji, pohled
sméruje stale vpred. Chybou je pfedklon hlavy a vysazovani panve. Pohyb kolen je
smérovan nad Spicky, hloubka diepu je do vodorovné polohy stehen a nebo v celém
rozsahu. Pfi brzdéni nadech, pfi zvedani ze dfepu vydech.

11.2.6 Drep s Cinkou vpredu

Zerd &inky lezi na ramenech, ruce jsou drzeny zkfizmo a lokty tladeny vzhiiru.
Tak paze udrzuji zerd ve spravné poloze. Cvik je naro€ny na rovnovahu a techniku a

klade vysoké naroky na silu svalll na predni strané stehna.

11.2.7 Zakopdavani v lehu na brise

Cvicici lezi na bfiSe, hlava lezi volné polozena na Cele nebo na strané (neni
zvednuta v zaklonu). Kolena ma na urovni osy ota¢eni ramene stroje, valcova opérka
je nastavena na spodni Casti bérce. NejCastéjSi chybou je vysazovani panve (tzv.
vystréeny zadek). Neni-li pfi¢inou velka zatéz, mize byt zplsobena zkracenim
pfimého svalu stehenniho nebo hyperaktivitou bedernich vzpfimovacu. Dychani je

stejné jako u pfedchozich cvikd.
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11.2.8 Mrtvy tah s natazenymi koleny

Chodidla jsou v $ifi panve, dolni kondetiny jsou propnuté. Cinka se zveda
z pomeérné hlubokého predklonu, coz kromé hamstringu klade naroky na bedra (zada
jsou stéle rovna,nekulati se). Hlava se zamérné nepredklani ani nezaklani, je stale
v prodlouzeni trupu. Cvi€i se vzpfimené polohy s podsazenou panvi, ale nikoliv do

zaklonu. BEéhem zvedani se ma vydechovat.

11.3 BRISNi SVALY

PFi posilovani by méla byt prvni v centru pozornosti dolni ¢ast bfisnich svald,
ktera je také klicova z hlediska spravného drzeni téla (zajiStuje podsazeni panve).
Dalsi v poradi dulezitosti jsou Sikmé bfidni svaly a bfiSni sval pfi€ny. Ani horni ¢ast
bfiSnich svall by se neméla zanedbavat, nebot’ i ona je soucasti pevného svalového
korzetu.

Metodicky postup vychazi ze skute€nosti, Ze mnoho lidi (dokonce i téch, ktefi
jiz delSi dobu cvici) ma Spatné navyky pfi tréninku bfiSnich svalt. Chybné zapojuji
predevSim kyc€elni ohybace tam, kde by se mélo aktivizovat svalstvo bfisni.

Takovym praktickym pfikladem nevhodného posilovani jsou rlizné formy sed-
leht vykonavané Spatnou technikou (zejména se stale rovnym trupem nebo dokonce
vysazenou panvi). Mezi nimi dominuje cvi¢eni na 8ikmé lavici hlavou dolu a
podsunovani Spi¢ek pod oporu (zebfiny,valeCky na strojich nebo ruce
spolucviciciho).

Funkéni fixace dolnich koncetin je feSitelna zapfenim pat. Tlak pat smérem
k hyzdim (at v lehu na konci zinénky nebo u jiné pevné opory, napf. ramu stroje)
stimuluje zapojeni vhodného svaloveého fetézce: ohybace kolenniho kloubu-hyzdé-
bfisni svaly. Reflexné se zapojenim zadni strany stehna utlumi flexory ky&elni. Proto
prvnim krokem je nacvik zapojeni bfisnich svall s minimalizaci aktivity kyCelnich

Vv,

uvedeno v nasledujicim souboru.
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11.3.1 Prednozovani na stojanu v podporu na nadloktich

Vv,

nejvyspélejsi cviCence. Na stojanu, ktery se v hantyrce nazyva ,empire®, je cvienec
v podporu na nadloktich a podsazenim panve zveda skréené dolni kon&etiny. Podpor
na nadloktich zvladne pouze ten, jehoz prsni a zadové svaly udrzi vodorovné
nadlokti a nedovoli trupu propadnout do pasivniho zavésSeni €i do aktivniho
zatraceni. Odmeénou za tuto namahu je procviceni bfiSnich svall z velkého protazeni.
| zde je tfeba hlidat dusledné pfilepeni beder k opérce béhem spousténi nohou dol
a soustredit se na oddaleni (podsazeni) panve od empiru pfi zvedani. Pfi Castém, ale
chybném pfednoZovani bez pfilepeni beder k podloZce a bez podsazovani panve

vvvvv

hodné prednozit.

11.3.2 Prednozovdni na stojanu v podporu na predloktich

Castgjsi varianta pfedeslého cviku je na predloktich. Neni tak naroéna na
udrzeni trupu a bfisSni svaly za€inaji pohyb z mens$iho protazeni.

VySe uvedené zasady plati i pro pfednozovani ve visu na zebfinach nebo
dokonce na hrazdé. Oba cviky se doporucuji pouze pro vyspélé, ktefi zvladnou
aktivizovat vice bfiSni svaly nez flexory kyCelni. Ponékud slozitéjSi je pfednozovani
na stroji, jehoz valec lezi na predni strané stehen. Pokud cviCici zvladne podsadit pfi
cviCeni paney, je to cvik jesté pfijatelny, ale ve vétsiné pfipadud dochazi k niceni
spodku zad v dUsledku vysazovani panve. Proto zde tento stroj neni uveden. Nuti
cvi€iciho zapojovat ve velké mife ohybace kycle. PfedeSle uvedené cviky spodek

bficha dostatedné zatizi.

11.3.3 Sikmé zkracovacky v lehu pokrémo

Provadéji se s chodidly na zemi nebo s nohama volné polozenyma pfes
lavi¢ku. P¥i kontrakci rotuje hrudnik vuci fixované panvi, reakci ve smyslu svalové

hypertrofie Ize tedy oCekavat v horni ¢asti svalu. Rameno se pfiblizuje po diagonale
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k protilehlé kycCli, asymetrické odvijeni horni asti trupu konci u okraje panve, ktera se
nezveda (neni pohyb v kycli).

Kromé Sikmych bfiSnich svall se aktivuji téz pfimy a pfiény sval bfiSni a do
jisté miry a svaly zadové. Paze podpiraji hlavu v zakladni poloze (mirny pfedklon
bradou k hrudniku, temeno do dalky v prodlouzeni patefe, ramena stazena dolu).
| zde se doporucuje pouziti techniky prohloubeného vydechu s protlaCenim beder

k podlozce, oploSténim bfiSni stény a stazenim Zeber do vydechové polohy.

11.3.4 Metronomy

Jedna se o jeden z nemnoha cvikU, kdy se diky rotaci panve vuéi trupu
pFesunuje uc€inek spiSe na dolni ¢ast Sikmych bfiSnich svall. Cvicici lezi na zadech,
trup fixuje bud uchopem pazi ve vzpazeni, nebo v upazeni s rukama volné
poloZzenyma na zemi. BEhem cvi€eni se ramena a lokty nezvedaji od podlozky.

Pfednozené koncetiny jsou u zacatecnikl pokréené v kolenou i kyclich, u
pokrocCilych mohou byt natazené. Na mife pokr€eni zavisi jednak velikost ramene sily
a tim velikost zatiZeni a jednak zvétSeni &i zmirnéni napéti kyCelnich flexord, které
maji tendenci tdhnout bederni patef dopfedu do nadmérného prohnuti
(hyperlordozy).

Podminkou spravného a funkéniho provadéni je vSak stale podsazena panev
a podle toho se voli naro¢nost cviku ve smyslu miry pokréeni dolnich koncetin.

Vlastni cvik spocCiva ve spousténi a zvedani nohou stfidavé na jednu a druhou
stranu, spolu s nimi rotuje panev a pater. V dolni poloze se nohy pouze lehce
dotknou podlozky (nepolozi se) a ihned se vraceji zpét. Smérem dolu nadech,
nahoru vydech. Cvik je mozZno doplnit protirotaci hlavy, provadi se pomalu, nikdy ne

Svihem.

11.3.5 Rotace na stroji

Rotatory zatim nepatfi k béZnému vybaveni posiloven, zejména ne téch
starSich. Je-li vdak tento stroj k dispozici, umoZznuje dobrou fixaci panve a trupu

bé&hem cvi€eni. Cvicici sedi s rovnymi zady, ramena ma pomoci uchopu pazi pevné
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pfilozena k opérkam rotacni ¢asti stoje. Pro vétsi stimulaci Sikmych bfiSnich svalu se
doporucuje cviCit tlakem ramene vpfed (naopak cvi¢eni technikou tahem ramene
vzad podporuje spiSe aktivaci rotatort patefe). Hlava se pohybuje spolu s trupem,
zasadné se cvici pomalu, nikdy ne Svihem.

Pozn.: Ve starSich posilovnach nalezneme vétsinou jiné typy rotatoru. Cvicici
fixuje uchopem pazi horni ¢ast trupu a ve stoji na oto¢ném ,talifi“ nebo v sedé na
otoCné sedacce rotuje panev. Fixace trupu neni tak dobra jako u pfedesiého
modernéjSiho stroje, je tfeba vice hlidat spravné drZeni téla (hlavné podsazeni

panve). Také zde neni vétSinou mozno ménit zatéz.

11.3.6 Rotace s tyc&i v sedé

V nazvu je uvedena pouze varianta vsedé, i kdyz je mozné vidét tentyz cvik ve
stoji. Pro sed hovofi lepSi fixace panve (obejmutim kolen kolem lavicky) a zaroven
jeji podsazeni vzhledem k flexi v ky€lich. Ty¢ je umisténa na horni ¢asti zad (ne na
kréni patefi). Rotace se provadéji bud se stale vzpfimenou patefi nebo se pohyb
v krajni poloze dokonc€uje mirnym zaoblenym pfedklonem trupu — rameno rotuje
lehce diagonalné doll k protilehlé kycli (propojeni s uklonovou funkci svalu). Cvici se

opét pomalu, ne Svihem.

11.3.7 Uklony v lehu na boku na lavici

Jsou dosti namahavé a pro zacatecniky nevhodné. Cvicici lezi na boku na
lavi€ce, panev ma tésné u jejiho okraje. Dolni koncetiny drzi spolucvi€ici, horni ¢ast
trupu se uklani. Je mozné zapojit i rotaCni slozku pohybu tim, Ze se zaroven
s Uklonem ,spodni“ rameno zveda a pfibliZzuje po diagonale k protilehlé ky¢li. Cisty

Uklon v boéni roviné s podsazenou panvi snizi aktivitu nezadoucich svald.

11.3.8 Zkracovacky v lehu pokrémo

S chodidly na zemi nebo nohama volné polozenyma pfes lavi¢ku. Nacvik

zapojeni bfisnich svall zacina v lehu pokrémo s chodidly na zemi nebo s nohama
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volné polozenyma pfes lavi¢ku. Jednu ruku je vhodné polozit na rozhrani dolnich
Zzeber a horni ¢ast bficha. Tim je intenzivnéji vnimana prace svallu a pohyb hrudniku.
Druha ruka podpira hlavu v mirném predklonu, brada sméfuje k hrudniku, temeno je
vytaZeno do dalky v prodlouzeni trupu. Hlava je na pazi (pozdéji na obou) pouze
volné polozena, nesmi tlacit vzad proti rukam a naopak ruce za hlavu netahaji —
nezvétsuje se flexe kréni patefe. Panev zustava stale lezet na podlozce a pozornost
je soustfedéna na praci horni ¢asti bfiSnich svald.

U zacateCniku je pohyb v menSim rozsahu, pfi dostate¢né silnych bfisSnich
svalech se trup kulaté odviji a ohyba v€etné lopatek. U této izolované verze cviku
konCi ohyb vzdy v horniho okraje panve, ktera stale lezi a neodlepuje se od podlozky

(neni pohyb v kycli).

11.3.9 Sed-leh na zemi se zaprenim pat

Sed-leh je jiz komplexni cvik, kde na praci bfisSnich svall (kulaté ohnuti patefe
a horni €asti trupu az po horni okraj panve) plynule navazuje aktivni zapojeni
kyCelnich ohybacu (flexe v kycli, pfitazeni panve a trupu vzhledem k fixovanym
dolnim koncetinam).

Cvik se vykonava velmi pomalu, protoze pfi Svihovych a cukavych ohybech se
vice aktivizuji pohotovéjSi ohybace kycCelni a jiné svaly. Sed smérem nahoru (s
vydechem) zacina postupnym kulatym odvijenim hlavy a horni ¢asti trupu od
podlozky, jako posledni se zvedaji bedra. PFi navratu do lehu smérem dolu
(s nadechem) se naopak jako prvni pokladaji bedra (co nejkulatéji) a postupné se
trup rozbaluje a poklada.

Pro zachovani stalého napéti v pracujicich svalech se hlava nepoklada, event.
je mozno zvysit dolni uvrat pohybu a nepokladat ani horni ¢ast trupu celou plochou
na zem. Pokud se cvi€ici nedokaze zvednout (napf. pfi poslednich opakovanich),

muze si dopomoci uchopem pazi za zadni stranu stehen.
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11.4 HRUDNIK (PRSNi SVALSTVO)

Tyto svaly tvofi vyznamnou soucast svalového korzetu hrudni oblasti a
zpeviuji kloubni spoje mezi Zebry a hrudni kosti, coz mlze souviset i pfimo se
stavem patefe.

NejvySe polozena ¢ast prsnich svall (zacinajici na kliéni kosti) byva u mnoha
lidi dosti vyvinuta, coz patrné souvisi s pfedpazovanim zacinajicim v pfipazeni, které
je bézné frekventovanym pohybem v dennim zivoté. NejCastéji ochabla byva ta ¢ast
velkého svalu prsniho, ktera zacina na horni €asti hrudni kosti a pfilehlych
chrupavkach. Aktivizuje se pfi méné Castém pohybu — pfitahovani paze ke stfedu téla

Z upazeni poniz (,objimaci“ pohyb).

11.4.1 Tlaky s jednoruckami hlavou nahoru

Pohyb zacina s lehce pokréenymi pazemi ve vyvazené poloze kolmo k zemi,
jednorucky jsou ve vertikale nad rameny. Ruce jsou palci k sobé, osy Cinek sviraji
pfiblizné pravy uhel, jehoz vrchol sméfuje za hlavu. V nasledujici fazi spousténi
opisuji €inky oblouk stranou se snizujicim se polomérem otaceni (lokty se mirné
pokrcuji). Pohyb konci s polohou jednoru€ek na urovni ramen a mira pokréeni
v loktech je dana velikosti zatéze. Cvi¢i se v lehu na zadech hlavou nahoru na Sikmé
lavi€ce, ktera svira s podlozkou uhel cca 30 stupnu (pfi nastaveni 45 stupniu a vyse
se ve zvysené mife zapojuji pfedni delty). Pfi brzdéni nadech, pfi zvedani vzharu

vydech.

11.4.2 Rozpazky na rovné lavici

Cvi€ici lezi na zadech na rovné lavici. Pohyb zaCina s lehce pokréenymi
pazemi ve vyvazené poloze kolno k zemi, jednorucky jsou (na rozdil od rozpazek
hlavou nahoru) ve vertikale nad stfedem prsnich svalu. Technika cvi€eni je
v podstaté podobna jako u rozpazek hlavou nahoru: z pfedpaZeni se nejprve lehce
pokréené paze pohybuji stranou asi do uhlu 45 stupritt od zemé, pak se lokty

postupné pokréuji vice a obloukovita draha pohybu se mirné zuzuje tak, aby v dolni
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uvrati byly ¢inky pomérné blizko ramen. Mira pokr€eni zavisi na velikosti zatéze.
Uginek na stfedni &ast velkého svalu prsniho je pfeduréen jednak horizontalni
polohou téla a jednak paralelnim drzenim rukou (dlanémi k sobé&). Toto paralelni
drzeni je stale zachovano.

V pfipadé dokoncCovani cviku s vnéjsi rotaci paze (mali¢ky k sobé) se ucinek
presunuje ze stfednich vlaken na spodni, vnitfni rotace aktivuje vySe umisténa

vlakna prsnich svalu a také pfedni delt. Brzdéni — nadech, zvedani - vydech.

11.4.3 Tlaky s jednoruckami na rovné lavici

Zakladni poloha je v lehu na zadech na rovné lavici. Vzhledem k horizontalni
poloze téla je pusobeni zaméfeno pfedevsim na stfedni ¢ast prsnich svall. Tvar
drahy tlaku je totozny s tlaky hlavou nahoru, pouze poloha &inek je rozdilna — palce
sméruji stale k sobé. Kromé tohoto tradi¢niho feSeni se nabizi (analogicky
s pusobenim uchopu u rozpazek) paralelni poloha os Cinek. Tlaky s jednoruc¢kami, i
kdyZ nejsou tak popularni jako bench-press, patfi k zakladnim cvikim s drahou
pohybu opisujici kfivku (na rozdil od bench-pressu, kde je draha témér po pfimce a

celkové kratsi).

11.4.4 Bench-press na rovné lavici

Provadi se na multipressu nebo s volnou €inkou. V lehu na zadech na rovné
lavici se nastavi zakladni Sifka uchopu. Pohyb Cinky je smérovan na hrudnik do mist
nad prsnimi bradavkami, odkud je €inka bez odrazu od hrudniku tlatena vzharu.
Draha je témér svisla, lokty sméfuji stale stranou a zlstavaji v roviné pod osou €inky.
Pokud jsou blizko u téla, pfebiraji aktivitu svaly deltové a tricepsy paze. Jak jiz bylo
fe¢eno, tento cvik je uréen pro budovani prsnich svall jako celku. Pfi spousténi

nadech, pfi tlaku vydech.
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11.4.5 Rozpazky hlavou dold

Z&kladni poloha je v lehu hlavou dol na Sikmé lavici sklonéné v uhlu cca 30 —
45 stupnu. Technika cvi€eni se v podstaté neliSi od pfedeslych rozpazek, avsak diky

dané poloze se zapojuji hlavné dolni vlakna prsnich svalu.

11.4.6 Tlaky s jednoruckami hlavou dold

Zakladni poloha je v lehu na nadech hlavou dol na Sikmé lavici sklonéné cca

30-45 stupnu. Pfi vysokych zatézich je nutna asistence partnera.

11.4.7 Bench-press hlavou dolu

Provadi se na multipressu nebo s volnou €inkou, vykonava se principialné jako

ostatni bench-pressoveé cviky na prsni svaly.

11.4.8 Kliky na bradlech

Jedna se o velmi naroCny cvik, ktery zvladnou pouze vyspéli cviCenci. Klasicka
bradla jsou v posilovnach nahrazovana mnoha zpusoby. VétSinou byvaji sou¢asti
stojanu ,empire®, nastavcem k Zebfinam apod. Vyhodou je moznost regulace
vzdalenosti Zerdi, nastavuje se o néco Sife neZ ramena. Cvi€i se s trupem
nachylenym vpred, lokty smé&fuji mirné do stran. Uginek se projevuje na vn&jsi stran&
dolnich vlaken prsnich svall.P¥i brzdéni nadech, pfi vzporu vydech. Cvik mozno

provadét na stroji.

11.4.9 Pull-over

Cvici se klasicky v lehu napfic pfes laviCku s jednorucni Cinkou (jsou vSak
situace, kdy je nutné cvicit v podélném lehu na lavi¢ce vzhledem k fixaci patere).
Trup lezi napfi¢ pfes lavi¢ku, hlava visi mirné zaklonéna tak, aby byl zatylek
podeprien. Velké protazeni prsnich svall zajiStuje prohnuti v hrudni patefi, nikoli

v bedrech. BEéhem provadéni cviku panev zlstava stale na misté, nohy zajistuji
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stabilitu mirnym stojem rozkroénym. Dulezity je bezpecény uchop Cinky. Palce objimaiji
zespoda jeji osu a prekfizené prsty jsou poloZeny na kotoucich. Pull-over neni
bezpelny s velkymi zatézemi, obzvlasté v poloze ve vzpazeni, kdy muze dojit
k poSkozeni ramenniho kloubu. Cvici se z velkého protazeni (s nadechem),
s vydechem dochazi k postupnému pfipaZzovani. Pohyb konci tésné pfed okamzikem
dosazeni kolmé polohy pazi vzhledem k zemi. Béhem cviCeni jsou lokty stale
v mirném pokrceni a nerozbihaji se do stran.

Pull-over je zajimavym cvikem co se tyCe Sife pusobnosti. Tvaruje dolni ¢ast
prsnich svall a predni sval pilovity a také ve velké mife zapojuje Siroky sval zadovy.
Pro jeho vliv na rozvoj hrudniku je pouzivan v kombinaci s difepem jako ,dychaci pull-

over®. Pokud nejsou zvedany té&zké €inky, nemuize byt vici této kombinaci namitek.

11.4.10 Strecink

11.4.10.1 Stoj zady k Zzebfinam se zapazenim

Je zaméren na horni vlakna velkého svalu prsniho. Cvi€ici stoji zady
k Zebfinam, uchopi Zerd za télem ve vySi bokl podhmatem (palce sméfuji od téla).
Postupnym spousténim téla do podfepu dochazi k protazeni nejen svalu prsnich, ale
i pfedni ¢asti svalu deltového a ¢astecné i bicepsu paze. Zada zUstavaiji stale
vzpfimena, ramena se nesmi zvedat a rotovat vpred. Stre€ink je vyvolan zvedanim

pazi vzharu, drZzeni zad a ramen je stejné.

11.4.10.2 VyvésSovani u 7zebfrin nebo na hrazdé

Pro velké zatiZzeni oblasti ramen ve visu prostém se pro streCink pouziva vis
v podfepu, kde télo nevisi plnou vahou, ale je podpirano. Zaroven s dolnimi viakny
prsnich svall se protahuje i Siroky sval zadovy a jiné. Doporu€ovana Sife uchopu je
ve sméru prodlouzeni vlaken prsnich svalu, tedy o néco Sife nez ramena. Jestlize je

moznost volby polohy dlani, zda se byt optimalnim feSenim poloha paralelni.
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11.5 SVALY KRCNI PATERE

Velka vétSina svalstva krku ma tendenci se zkracovat (horni trapéz, zdvihace
lopatky a hlavy), a proto by mohl vzniknout dojem, Ze se kréni svaly maji pouze
protahovat. ZkuSenosti vSak ukazuji na nutnost kréni svaly i posilovat. Tyto svaly
vytvari kolem kréni patefe korzet zrovna tak, jako je tomu v ostatnich Usecich patere.
Ma-li byt svalstvo této oblasti dostatecné silné, neznamena to vsak, ze muze byt
zkracené. Pro zaCatecCnika jsou nejlepSim a velice dostupnym posilovanim kréniho
svalstva izometrické cviky proti odporu kladenému rukou. Hlava a kréni pater jsou
drzeny v zakladni poloze temenem vzhUru. Hlava vyviji tlak proti pevné opore, kterou
vytvari ruka oprena ze strany, zepfedu Ci zezadu. Tlaky se musi provadeét velice

opatrné. Nesmi pfi nich dochazet k pfedsunu hlavy bradou vpfed ani k zaklonu.

11.5.1 Zveddani ramen s velkou Cinkou pred télem

Cinka je drzena nadhmatem pred t&lem asi v $ifce ramen. Po &isté
vertikalnim zvednuti ramen (bez tlaku ramen vzad) nasleduje jejich stazeni doll
s pocitem rozloZeni do Sifky. Dominantni ucinek |ze ocekavat na hornich vliaknech
trapézového svalu. Totéz cvi€eni se provadi s jednoru¢nimi Cinkami drzenymi palci
vpred. Nezvladnutelna zatéz nebo zkraceni hornich trapézu nuti cvicence prfedsouvat
hlavu. Ma-li cviCeni zachovat téz zdravotni aspekty, doporuc€uje se pouzivat streCinku
a snizeni zatéze. Pfi zvedani Cinky s mensi zatézi nadech, velka zatéz nuti

k vydechu.

11.5.2 Zveddni ramen s jednoruckami

Je modifikaci cviku prfedeslého s tim rozdilem, Ze rozsah pohybu je vétsi.
Pokud se cvik provadi jednou rukou je mozné dosahnout vétsiho rozsahu pohybu.
Dalsi vyhodou pouziti jedné Cinky je pfipadné vyrovnani disproporci ve stranovém

rozvoji. Je vzdy nutna fixace trupu necvicici pazi
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11.6 RAMENA A PAZE

11.6.1 Upazovani s jednoruckami v predklonu

Je klasickym cvikem aplikovanym bud' v prostém predklonu nebo v sedu a
predklonu s opfenim hrudniku o stehna. Hlava je v prodlouzeni trupu, temeno je
tazeno do dalky, brada je mirné pfitazena k hrudniku, zada jsou stale rovna (nekulati
se). Treti varianta — cviCeni v pfedklonu s opfenim hlavy o podlozku ve vysi pasu —
nabizi nejlepsi feSeni vzhledem k izolaci svall. Tento zplsob zamezuje souhybu
trupu (vzpfimovani) ve fazi upazeni. Tim se omezuje zbyte¢né pretézovani beder.
Cinky se pohybuiji z pfedpaZzeni do upazeni, jsou vedeny hibety rukou. Pohyb rukou
do upazeni by se nemél blizit vzpazeni zevnitf (pak by se zapojovaly ostatni svaly
deltové a hlavné nezadouci horni trapézy) ani zapazeni (pak by se zapojovaly svaly
zadoveé). Dychani se feSi podle velkosti zatéze. U malych zatézi se muze
upfednostnit nadech s oteviranim hrudniku (Cili pfi zvedani Cinek). Velké zatéze si pfi

upazovani vynuti vydech.

11.6.2 Upazovdni s jednoruckami ve stoji

Ve stoji mirné rozkrocném s podsazenou panvi (pokréené dolni koncetiny
nebo ve vypadu jednonoz) se jednoru¢né Cinky zvedaji z pfipazeni upazenim do
vzpazeni zevnitf povys. Pohyb konéi v okamziku, kdy jsou jednoru¢ky mirné nad
rameny. Osy Cinek jsou stale vodorovné. Nej¢astéjSimi chybami je kr€eni ramen,
souhyb trupu do zaklonu a pohyb v loktech. Cvik je mozno vykonavat v sedé
s opfenymi zady. Jednak se vylouci moznost souhybU trupu a jednak je vice fixovana
patef. Pfi upazovani vydech, pfi brzdéni nadech. Opacné dychani neni pro zvysujici

se aktivitu horniho trapézu vhodné.

11.6.3 Jednorucni kladka zespoda ve stoji

Pohyb je témér stejny jako pfi pouziti jednorucek, také lanko kladky je vedeno

bud pfed télem nebo za télem. Cvieni na kladce ma vyhodu stalého tahu, coz Ize
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spolu s cilenym polohovanim téla vyuzivat pro tvarovani svalu. Pfikloni-li cvic¢enec
stojici bo¢né u kladky horni ¢ast trupu smérem ke kladce, sval pracuje z vétSiho
prodlouzeni a uCinek Ize oCekavat v ¢asti dale od ramenniho kloubu. Naopak odklon
trupu od kladky umozni cvi€it do vétSiho zkraceni, coz zvySi aktivitu té casti deltd,
ktera lezi blize hlavé. Stabilitu trupu zajistuje bud necvicici ruka drzici ram kladky
nebo opreni trupu o ram necvi€icim ramenem. Loket je mirné pokréen béhem celého
cviCeni a zapésti je fixovano v prodlouzeni pfedlokti. Cvik je diky Sikmému sméru
tahu lanka pomérné pfiznivy i pro cvi¢ence bojujici s nadmérnou aktivitou horniho

trapézu. Dychani je stejné jako u jednorucek.

11.6.4 Tlaky s jednoruckami vsedé na svislé lavici

Cvici se bud na upIné svislé lavici nebo na mirné odklonéné. Sikmé;jsi lavicka
odleh&uje zatizeni patefe, ale zarover prfesouva plsobnost cviku vice na predni ¢asti
deltd a pfi vétSim sklonu také na horni vlakna prsnich svall. Tlak je veden bud Cisté
svisle nebo je spojen s obloukovitym pohybem jednorucek nejprve mirné od sebe a
v zavéru pohybu k sobé. Paralelni uchop dlanémi k sobé (palci vzad) zatézuje pfedni
¢ast deltd (v zavéru musime poditat s vétSim ,pfispénim® hornich viaken svalt
prsnich), pohyb s palci stale k sobé (dlané vpred) aktivuje pfedni a stfedni ¢ast deltu.
Dokoncuje-li cviCici tlak ve vzpazeni s vnitini rotaci paze (malicky se tlaCi vzad),
zapoji se i stfedni a dokonce zadni ¢ast svall deltovych. Tlaky s jednoru¢kami maji
velkou vyhodu: v prabéhu cvi¢eni je mozno drzet stale ve svislé poloze kréni pater,

ktera nemusi uhybat ose velké Cinky.

11.6.5 Tlak s Cinkou za hlavou v sedé

Je tradiéné uznavany, ucinny, ale pro za¢ate¢nika nevhodny cvik. Jednak
zatéZuje shora patef a jednak nuti uhybat hlavou pred Zerdi €inky vpred a tim zvySuje
moznost deformace kréni patefe. Je-li hlava pfinucena k nevhodnému predsunu,
vraci se ihned, jakmile je to mozné, do polohy vzad, kdy temeno sméfuje vzharu a

brada je mirné sklonéna k hrudniku. Také ramennimu kloubu hrozi nebezpeci
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pretizeni, spousti-li se €inka pfili§ nizko. Tradovana spodni poloha zerdé na
trapézech nemusi byt u odolnéjSich cvi€encu zdrojem potizi.

na drovni posledniho kréniho obratle. Sitka Gchopu je o néco vétsi nez rozte¢ ramen,
poloha s dlanémi vyrazné Sife neni pro bézné vyvinuty ramenni kloub bezpecna.
Lokty jsou stale v ose pod Zerdi €inky. Cvi€i se bud’ na multipressu nebo s volnou
¢inkou ve stojanech, polohovani lavicky a nasledné plasobeni je feSeno u

pfedchazejiciho cviku. Pfi zvedani je vydech, pfi spousténi nadech.

11.6.6 Tlak s velkou Cinkou pred hlavou v sedé

Je podobny tlakiim za hlavou. Vzhledem k poloze €inky je nutné bud
pfedsunout lokty mirné dopfedu pod Zerd nebo lehce odklonit lavicku vzad. Tlak pfed
hlavou zatéZuje vedle predni hlavy deltovych svall i horni viakna svall prsnich. Je

mozné vykonavat tento cvik i ve stoje. Dychani stejné.

11.6.7 Pritahy k bradé

V dolni fazi pohybu je Zerd v téméf propnutych pazich pfed stehny, uzky
uchop. Pohyb je veden lokty, které sméruji stranou a zerd se pohybuje tésné pred
télem. NejvyssSi bod pohybu je pod bradou. Pro zapésti je Setrné&jSi pouZiti lomené
tyCe (EZ). Delty jsou procvi€ovany v celém rozsahu a budou proto reagovat v celé

své délce. Pfi zvedani vydech, pfi brzdéni nadech.

11.7 TRICEPS PAZE

Dychani je u v8ech tricepsovych cviki pomérné jednoznacné: pfi tlaku vydech,

pfi brzdéni nadech.
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11.7.1 Tricepsovy bench-press s Uzkym Uchopem

Je ur€en pro rozvoj hmoty celého tricepsu. Provadi se uchopem
Sirokym pfiblizné 10 cm, Zerd je spousténa na horni €ast hrudniku, lokty se pohybuji
stranou. PFi provadéni s lokty blize télu se voli technika kombinujici prvky bench-

pressu a francouzskych tlaku.

11.7.2 Francouzsky tlak v lehu

Pro tento cvik je charakteristicka stabilni poloha nadlokti, v klasickém
provedeni kolmo k trupu. K pohybu dochazi pouze v loketnim kloubu. Pouziva se
bud rovna ty€ nebo tvarovana (EZ), ktera je Setrné&jsi k loketnim kloubum. V lehu na
zadech je éinka drzena v predpazeni nadhmatem nebo pohmatem. Sitka Gchopu se
pohybuje mezi 10-40 cm. Obloukovita trajektorie pfi spousténi zerdé Cinky sméfuje
k Celu, nadlokti se nepohybuje. Pfi striktnim nedodrzeni cviku se ztraci jeho

izolovanost.

11.7.3 Kliky za télem

Vykonavaji se mezi dvéma laviCkami. Aby se zapojoval hlavné triceps, musi
byt télo pfi cviCeni svisle a ruce drzi lavicku maximalné v Sifi ramen. U cviku se
zvySuje zatéz polozenim kotoucu na stehna. Cvik patfi mezi objemové a jeho vliv je

dan pomeérné velkou mirou zkraceni svalu.

11.8 BICEPS

11.8.1 Bicepsovy zdvih s jednoruckami na sikmé lavicce

Sklon opéradla lavi€ky ovliviiuje protazeni svalu na za¢atku pohybu. Pfi
cviCeni z velkého protazeni se buduje sval v celé délce. V pfipadé dokoncovani cviku

pohybem loktl vpfed se pfesouva ucinek na stfedni ¢ast svalu. Klasické drzeni
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podhmatem buduje cely biceps. Soupazné cvi€eni je intenzivnéjsi , u stfidavého je

lepSi soustfedéni na praci svald.

11.8.2 Bicepsovy zdvih ve stoji s jednoruckami

Pro zdvih jednorucek ve stoji plati stejna pravidla jako u pfedesiého cviku

v sedé, biceps je vSak v zakladni poloze spiSe ve stfednim postaveni.

11.8.3 Bicepsovy zdvih s velkou Cinkou ve stoji

Tento cvik je uvadén jako zakladni cvik. Ve stoji s podsazenou panvi je Cinka
drzena v Sifce ramen podhmatem. Zdvih a brzdéni €inky se provadi bez Svihu,
pomalym nepretrzitym pohybem. V dolni fazi pohybu zUstavaji lokty nepatrné
pokréeny a pohyb se nezastavuje. Naopak zastaveni €inky v nejvy$S§im bodé drahy
pohybu je velmi u€inné. Chtéji-li cvicici zvysSit intenzitu, vyuzivaji dopomoci pfi zdvihu
¢inky vzhuru (cheating — dopomoc souhybem téla k pfekonani mrtvého bodu) a také

ztizeni brzdivé faze tlakem partnera shora na Cinku.

11.8.4 Strecink svald deltovych a paznich

11.8.4.1  Deltové svaly

Tah za loket (zapésti) a uklon hlavy se protahuje v sedé nebo ve stoji
soucasnym protismérnym tahem jednak za loket (druhou paZzi) a jednak uklonem
hlavy. Oboji smérem k neprotahované strané.

Tah za loket k protilehlému rameni: zakladni poloha je sed nebo stoj, loket na
protahované strané se zvedne na uroven ramene (dlan sméfuje k zemi). Pfi streCinku
je rameno na protahované strané stahovano dolu, druha ruka pfitahuje loket smérem

k protilehlému rameni.

11.8.4.2  Biceps paze

Zapazeni s vnitfni rotaci: Biceps paze protahuje cviCenec sam druhou pazi

nebo u zebfin. Pokud se najde ochotny partner, je protahovani diky jeho pomaoci
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intenzivnéjsi. Podstata vSech variant zlistava stejna, stre€inkova poloha je zapazeni
a pronace (vnitini rotace) paze. Vyhodné je pouziti techniky PER: Po pfedpéti

v pronaci nasleduje s nadechem vydrz v napéti cca Sest sekund (snaha o supinaci
proti odporu). Zavére€né protazeni do pronace se zapazenim (po vydechu) by mélo

trvat alespon patnact sekund.

11.8.4.3  Triceps paze

Skr€eni vzpazmo: Triceps se protahuje ve skréeni vzpazmo s loktem i
zapéstim ve flexi. Hfbet protahované ruky je polozen na horni ¢asti trapézu, loket je
bud tlaCen vzad druhou paZi nebo pomoci jakékoliv pevné opory (loket je opfen a

trup se protlacuje vpred).
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12 DISKUSE, ZAVER

Duvody, pro¢ jsem si zvolil toto téma své diplomové prace jsou nastinény jiz
v Uvodu této prace. Je to predevSim samoziejma dulezitost vynikajici kondi¢ni
pfipravy v€etné jeji silové slozky pro podani konkurenceschopného vykonu kazdého
cviCence Taekwon-Do, ktery chce uspét v soutéznim klani.

Mym hnacim motorem pro zpracovani tohoto tématu vSak byla pfedevsim
zdravotni a vyrovnavaci funkce posilovacich cvi¢eni. Tim mam na mysli pfedevSim
vyrovnavani jednostranného zatiZzeni pohybového aparatu, ke kterému muze dojit pfi
vycviku technik Taekwon-Do nebo pfi nespravnych pohybovych navycich Ci
stereotypech bézného dne a diagnostiku zkraceného a oslabeného svalstva a
moznosti napravy a prevence svalovych dysbalanci.

Jak uz bylo fegeno vyse — vykonnostni stav Taekwon-Do v CR je na velmi
slusné urovni. Stejné jako v jinych sportech zde samoziejmé plati, ze ¢im je vySsi
zdatnost, tim je lepSi pfedpoklad pro rust specializované sportovni vykonnosti a
opacné. Dobra sportovni pfiprava v tréninku (hlavné vSestrannost) zpétné zvysuje
zdatnost sportovce. Naopak uzce pojaty trénink (brzka specializace mladeze apod.)
ma za nasledek rychly vykonnostni rist a ¢asto vytvofeni vykonnostniho stropu, coz
nepfispiva k rozvoji zdatnosti. Proto zakladni podminkou progresivniho ristu
sportovni vykonnosti je zvySovani zdatnosti, tj. adaptace organismu na tréninkoveé
zatizeni.

Kratce shrnuto chtél jsem poskytnout ucelené informace o silové pfipravée
jakozto slozce kondiéni pfipravy, ktera je nedilnou soucasti sportovniho tréninku
v Taekwon-Do, s upozornénim na rizika, ktera se mohou vyskytnout a s ohledem na
vékovou a vykonnostni diferenciaci cvi¢encu.

Aktualni stav silové pfipravy v Taekwon-Do je rdzny, rozhodujici je pfedevSim
odbornost trenérd v jednotlivych regionech CR. Podle mych zku$enosti se posiluje ve
vS§ech oddilech, vétSinou v§ak bez jasné koncepce, jasné stanovenych cill
jednotlivych etap sportovniho tréninku a bohuzel i se spoustou mytu, které se mi
snad podafilo touto praci zbourat nebo alespori narusit. Jednim z téchto mytua je

napfiklad ten, Ze rychly uder nebo kop, €i silny odraz mlze vykonat jen ten cviCenec,
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ktery je Stihly, s minimem svalové hmoty. Pfitom z pfedchazejicich textd jasné
vyplyva, ze pokud chceme dlouhodobé rozvijet vybusnou silu a z ni i rychlost, tak
musime mit na dobré drovni silu maximalni. A zakladem pro maximalni silu je
svalova hmota.

Obecna zasada tedy zni: nejprve je nutné zvySovat maximalni silu, potom silu
vybusnou a vytrvalostni.

V tréninkové praxi se také Casto preferuje posilovani pouze nékterych
svalovych skupin, ¢imz dochazi k disproporénimu stavu pohybového aparatu. Velmi
Casto také dochazi dlouhodobé k posilovani stale stejnymi prostfedky a stejnym
zatizenim, tim padem nedochazi k dalSimu pozadovanému rozvoiji. Pfi cvicich, které
vyrazné izoluji jednotlivé svaly, zase nedochazi k dostate¢nému posileni synergista
tohoto svalu a tim je opét nevyuZita kapacita organismu sportovce. Dal$i chybou pak
byva nedostate¢né nebo dokonce zadné posileni antagonistli zatéZovanych svalu a
svalovych skupin.

PFinosem této prace by mélo byt ,zdravé“ a efektivni posilovani dorostencu i
ostatnich cvi€encu pfi tréninku Taekwon-Do v jednotlivych oddilech a STM.

Neméné dulezité je také naucit cviCence zdravému zivotnimu stylu, ktery by si
pfenesli do dospélého véku a pokracCovali v pfirozené potifebé Clovéka pohybovat se.

PredevsSim trenéfi, ale i vSichni ostatni, ktefi to s vycvikem Taekwon-Do nebo
alespon se zvySovanim sveé kondice mysli vazné, by zde méli najit uceleny pohled na
silovou slozku kondic¢ni pfipravy i specializovaného tréninku v Taekwon-Do. Méli by
zde najit odpoveédi na spoustu otazek, se kterymi se jisté pfi svém sportovnim zZivoté
setkali nebo setkaji. Po prostudovani textu budou znat: zakladni pojmy z oblasti
posilovani a stavby tréninkové jednotky, pfiklady posilovacich cviki s hmotnosti
vlastniho téla, s nacinim a na posilovacich strojich, rozdéleni cvikl pro jednotlivé
svalové skupiny, techniku jednotlivych cviCeni, naméty, jak pfipravit posilovaci trénink
pro vékové a vykonnostné rlizné skupiny cvi¢encl. Kazdy zajemce bude schopen
pfipravit trénink se zamérenim na kondi¢ni posilovani, pfipravit trénink pro zajemce o
zvyseni svalove sily, svalového objemu ¢&i vybusné sily. Dale bude schopen rozdélit
posilovani podle potfeb jednotlivych cvi€encl a zvolit optimalni metodu posilovani.

Soucasti zakladnich pojmu v oblasti posilovani je bezesporu i nazvoslovi

jednotlivych cvikd. Pro spoustu cvikd existuje vice nazvu. V textu jsem se snazil

99



Silovd piprava v Taekwon-Do Marcel RUZicka

uvadét vzdy nazvy nejuzivangjsi. Pro posilovaci cviky, z nichz je vétSina prevzata Ci
odvozena z kulturistiky, totiz jednotné nazvoslovi neexistuje. Jeho pouzivani v praxi
je nejednotné a v fadé pfipadu jsou pouzivany pavodni nazvy prevzaté z anglictiny,
nebo rlzna slangova oznaceni.

Navrhy jednotlivych tréninku jsou skute€né pouhymi navrhy. Jejich skuteéna
aplikace bude samoziejmé ovlivnéna konkrétnim stavem pfipravenosti a zdatnosti
toho kterého cvi€ence. To plati nejen o vybéru a naslednosti cvikd, ale i o uvedeném
mnozstvi sérii, opakovani a hmotnosti zatéze.

Podobné se bude silovy trénink meénit v pribéhu véku cvi¢ence, etapy
sportovniho tréninku (zakladni, specializovany, vrcholovy trénink) a tréninkového
obdobi v ramci rocniho (popf. jiného) tréninkového cyklu.

V pfipravném obdobi se da oCekavat zafazeni silového tréninku o vysokém
objemu zatiZzeni 2x az 4x tydné, s velkym podilem nespecifickych cvi¢eni. Cilem
tohoto obdobi bude zvySeni maximalni svalové sily a rist svalové hmoty.

V prfedzavodnim a zavodnim obdobi se nejspiSe Cetnost posilovaciho tréninku
snizi na 1x az 2x tydné a sou€asné se snizi i objem zatiZeni. Rust bude intenzita
zatizeni pfi tréninku a podil specifickych cvi¢eni. Cilem tohoto obdobi bude
pfedevSim rozvoj vybusné sily (a z toho i rychlost).

V prfechodném obdobi bude pravdépodobné silova pfiprava na okraji zajmu,
nicméné i v tomto obdobi Ize doporucit lehky, udrzovaci posilovaci trénink.

Z vySe uvedeného je ziejmé, Ze tento text nemuze pokryt danou problematiku
v pIné Sifi. Pfedevsim proto, Ze silova pfiprava je jen jednou slozkou kondi¢ni
pfipravy jako celku (vedle rychlosti, vytrvalosti, obratnosti a pohyblivosti) a stejné tak
je kondicni pfiprava jen jednou slozkou sportovniho tréninku ( vedle technickeé,
taktické a psychologické pfipravy). Neni tudiZ mozné se zabyvat silovou pfipravou
oddélené, ale pouze v interakci se vSemi ostatnimi slozkami v souladu s modernimi
védeckymi pohledy na strukturu sportovniho vykonu a sportovniho tréninku.

Pfesto jsem prfesvédcCen o smysluplnosti této prace ze vSech ostatnich

jmenovanych divod(. PomUze otevfit dvefe — vstoupit musite sami.
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13 PREHLED LITERATURY

V podstaté jedinym autorem odbornych publikaci zabyvajicich se tréninkovym
procesem v TKD, které jsou u nas znamy, je pfimo zakladatel Taekwon-Do gen. Choi
Hong Hi. Jedna se o patnacti dilnou encyklopedii, ktera vSak dosud neni pfelozena

Mezi dalSi informacni zdroje patfi dvé zavérecné prace z trenérské skoly, tyto

materialy se vSak nezabyvaji oblasti silové pfipravy.
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Elektronické informacéni zdroje:

o www.taekwondo.cz — stranky Ceského svatu Taekwon-Do

o www.bodybuilding.cz — stranky o kulturistice

o www.tonus.cz — stanky trenérské sSkoly Dr. Petra Tlapaka
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