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Cilem prace bylo zjistit soucasny stav silového tréninku v kategoriich 15 — 16 let a
navrhnout posilovaci prostiedky a pomicky, které jsou vhodné pro dalsi rozvoj hraca
Vv piipravé mimo led v ro¢nim tréninkovém cyklu. K tomuto ucelu byla vyuzita dotaznikova
metoda a metoda pozorovani. Sledovany soubor tvofilo 36 mladych reprezentantti ve véku 15

— 16 let.

UVOD JE OBSAHEM 1. CASTI



4. 4. Doporucena tréninkova cviceni pro rozvoj silovych schopnosti

4. 4. 1. Cviceni pro stabilitu a rovnovahu

Kondic¢ni trénink je tvofen funkcnosti svalového zakladu a vyvazenosti svalovych skupin. To
vSe souvisi se zvySovanim stability a rovnovahy pohybového systému. Pro tento rozvoj je
nezbytné posilovat efektivné a s vyuzitim dneSnich dostupnych pomucek. Zékladem je silova
schopnost a zpusobilost nervosvalového aparatu opakované po urcitou dobu provadét té€lesnou
¢innost. Pro pohybovou kompaktnost je dulezity posilovat oslabené svaly a jejim posilovanim

se funkéni neschopnost zlepsi vzdjemna spoluprace s ostatnimi svaly. Propojeni cviki

s vlastnim télem a posilovacimi pomticky zvySime Gi¢innost posilovani.




Obr. ¢. 4 Obr. ¢. 5
Cviceni pro stabilitu a rovnovéahu se pouzivaji jeden ¢i vice prostiedku s kombinaci s vlastnim
télesnym aparatem. Balan¢ni technika je zmenSeni plochy opory a tim nastdva stav
balancovani, které podporuje rozvoj statickych 1 dynamickych rovnovaznych silovych
schopnosti. Na balan¢nim mi¢i miZeme vyuzit i dalSich posilovacich pomiicek, které spojuji
cviky a posiluji vice svalovych partii v jednom cviku. Cviky jsou koordina¢né narocné, proto
klademe diiraz na jeji techniku provedeni. Zatizeni svalovych skupin mizeme zvySovat

vetsim poctem opakovani a ptfimeéfenym zrychlenim tempa.




Obr. ¢. 7




4. 4.2Cviceni pro rozvoj explozivni sily dolnich koncetin

Posilovanim svaly sili, zvétSuji se a prvni se posiluji velké svalové skupiny, kam patii svaly
dolnich koncetin. Pro zefektivnéni silového tréninku se pouzivaji specifickd cviCeni, ktera
napodobuji pohyby napi. brusleni. Rozdéleny trénink zaméfeny jen na dolni koncetiny
pomaha ke zlepSeni rovnovahy ve spodni Casti téla a kombinace s vyuzitim nerovnovaznych

pomucek trénink urychluje jeho ucinnost.




Obr. ¢. 16
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Obr. ¢. 18 Obr. ¢. 19

Obr. ¢. 20
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4. 4.3Cviceni pro rozvoj zpevnéni stredu téla

Posilovanim na zpevnéni stiedu téla myslime svaly trupu v oblasti hrudni a kréni patete,
oblasti beder, panve a ky¢li. Prudké pohyby zmény sméru a poloh vyvadi télo z rovnovéhy,
vychyleni. Timto tréninkem roste sila hlubokého svalového systému, ktery zlepSuje sportovni
vykon, zlepsuje drzeni téla a prevenci pii zranéni. Pfi posilovani zpevnéni stfedu téla se
pouziva jak statickd sila tak dynamicka s vyuzitim vlastniho téla a pro zmenSenim opory

vyuzivame posilovaci prostfedky a pomucky.

Obr. ¢. 21 Obr. ¢. 22
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Obr. ¢. 24 Obr. ¢. 25

Obr. ¢. 26

Obr. ¢. 27
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4. 4.4Cviceni pro svalstva celého téla

Posilovani je podstatnd ¢ast kazdého tréninku. V obecné roviné je cilem natrénovat svaly,
které¢ jsou oslabeny a neplni tak svou ochranou a podptrnou funkci pfi pohybové €innosti.
V kondi¢nim tréninku je zdkladem vytvofit celkovy funkéni svalovy korzet. SnaZime se
propojit jak kondi¢ni charakter cviceni a zaroven zapojit po zvladnuti techniky i koordina¢ni
cviky, které zdokonaluji a zefektiviuji posilovani. Zapojenim posilovacich prostiedk a
pomticek se sila musi piizpisobit pohybové ¢innosti tak, aby cvik byl zvladnut technicky a

tim cely télesny aparat pracoval ekonomicky. Z klasické hrubé sily se méni na rozvoj silové

obratnosti a souhra celého télesného svalstva se zapojuje do pohybové aktivity.

Obr. ¢. 28 Obr. ¢. 29

Obr. ¢. 30
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Obr. ¢. 31 Obr. ¢. 32

Obr. ¢. 33
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Obr. ¢. 34
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Vysledky dotaznikového Setieni v tabulce

Otazky Ano% Ne%
Pouzivaji vasi trenéfi specialni
cviceni na posilovani DK? 31 69
V zavodnim obdobi zatazuji
trenéfi trénink mimo led? 11 89
Posilujete v tréninkovych
jednotkéch stied t¢la? 28 72
Myslite si, Ze VaSem klubu je
dostatecna konkurence? 53 47
Otazka X 6X 4x
Jak Casto trénujete
V pfipravném obdobi? 3 28 61
Otazka v 13 v 14 v 15 Jiné
V kolika letech si zacal
posilovat? 56 44 61 8
Otazka
Medicinbal | Vodni vak | Balané. mi¢ Aerobar
Pouzivate na trénink mimo led
specialni posilovaci pomiicky? 58 8 28 6

6. Doporuceni pro tréninkovou praxi

e Trénink explosivni sily dolnich koncetin trénovat celorocné

e Cviceni na sted téla zafazovat do kazdé tréninkové jednotky v riznych formach

e Pfi cviceni se zaméfujeme nejdiive na posilovani velkych svalovych skupin a po té

pfechadzime na malé svalové partie

e Drzet intenzitu cviCeni a kontrolu spravné techniky cviku

e Zapojovat cviceni s vlastnim pohybem a dopliiovat posilovacimi prostredky a

pomiucky

e Po kazdém posilovani se uvolnime a protdhneme zkracené svaly
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