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Cile a ukoly prace

Autor se pokusil vysvétlit podstatu plyometrického tréninku, popsal
prosttedky a pomucky pii pouziti plyometrickych metod. Sestavil zasobnik
cviceni pro rozvoj explozivni sily dolnich a hornich koncetin v pfipravé mimo led
a stanovil hlavni zésady téchto cviceni.

Podstatné ¢ast této prace bude zvetejnéna v péti ¢astech.

3.1. Rozbor literatury

Pfed vypracovanim zavére¢né prace s tématem: plyometricka cvi¢eni v lednim
hokeji, bylo nezbytné a nutné si prostudovat Siroké spektrum odborné literatury a
také informaci dostupnych na webovych strankach, pro =ziskani Sirokého
informacniho zékladu o dané problematice. Vedle zkuSenosti ziskanych na
zékladé¢ mnohaletého praktikovani ledniho hokeje jako aktivniho hrace 1 jako
trenéra, jsem tak vychéazel pfedev§im zrozboru teoretickych dat, pramend a
literatury, které byly pro vypracovani této prace nezbytné. Pfedevsim se jednalo o
tituly z oblasti ledniho hokeje, ale také z oblasti dal§ich sportovnich disciplin,
jakymi jsou napftiklad atletika, fotbal, basketbal ¢i fitness. Nesmime opomenout
ani publikace z védnich oborl, mezi které patii naptiklad poznatky z teorie
sportovniho tréninku, psychologie, anatomie, fyziologie ¢i biomechaniky.

Pti vysloveni pojmu plyometrie se Casto setkavame s nepostacujicimi znalostmi
charakteru a obsahu této metody. Jak uvadi Nykodym s kolektivem autori v nové
publikaci (22) pro trenéry ledniho hokeje se nejedna o novou metodu. Ba prave
naopak, plyometrickd metoda je ve skutecnosti jednou z nezifidka uZivanych
metod Vv tréninku velké vétSiny sportovnich odvétvi, hokej nevyjimaje.

Problémem je fakt, Ze plyometrie nebyla diive nazyvana ,plyometrii“. Cast&ji



jsme se mohli setkat s nazvem amortiza¢ni metoda (cvifeni), razova metoda, ¢i
odrazova metoda.

Pavlis (25) ve své publikaci uvadi, ze princip této metody spociva v tzv. svalovém
predpéti, které nastava pied vlastni svalovou kontrakci. Tohoto piedpéti se
dosahuje predevsim kinetickou energii. Tato energie se ziskava napt. pfi padu
bfemene ¢i téla z urcité vysky. Ve fazi dopadu dochazi k brzdivé kontrakei svalu,
po které nastava vlastni aktivni kontrakce.

Razova sila a metoda plyometricka jak uvadi Buka¢ (3) kdy amortizace dopadu
télesné vahy a pifimy ptechod do odrazu vyjadiuje prabéh bruslaiského kroku.
Amortizaci rychlosti kotouce a ptfimy piechod do stielby, prihravani ¢i dordzeni
kotouce vyjadiuje prubéh excentrické reakce s bezprostitedni koncentrickou
odpovédi. Takto kombinované kontrakce se oznacuji jako plyometrickd svalova
¢innost.

Jednou z podminek u tréninku této metody je dobry zdravotni stav kloubu a
dostatecna flexibilita. Podle Mc¢koty a Novosada (21) se flexibilita tyka
schopnosti realizovat pohyb v nalezitém rozsahu, o plné amplitudé. Hokejisté,
jako ostatné vSichni sportovci nejriiznéjSich odvétvi a disciplin, maji specifické
potieby tykajici se trovné flexibility. Pro samotny individudlni vykon hrace je
dilezita zejména optimalni Groven flexibility v oblasti dolni ¢asti zad, kycelniho
kloubu, dolnich koncetin (oblast tfisel, hamstringy). Pro ,,suchou® kondi¢ni
pfipravu, v niZ maji své neoddiskutovatelné misto 1 silova cviceni, ptedstavuje
optimalni flexibilita ve vSech kloubech faktor, bez n¢hoz nelze silu maximalné
rozvinout.

Tlapak (33) uvadi, Ze metody zatéZovani jsou cileny na motorické pozadavky a
souvisejici aktivaci energetickych systémii. Kondi¢ni perzistence maximalni a
dynamické svalové sily v porovnani s velikosti odporu je pro pfenos tréninku sily
do herni ¢innosti prvotadd. Odolnost silové a dynamicky pracujicich svall proti
unavé propracovava spravné davkovani intervalll zatiZzeni a odpocinku. Dulezity
je vhodny vybér cviki.

V publikaci Vykon a trénink ve sportu podle Dovalila (12) trénink silovych
schopnosti, ma-li byt skutecné U¢inny, musi vychéazet z hlubSich znalosti svalové
¢innosti a jejich nervového fizeni. K plyometrické metod¢€ uvadi, Ze bezprostiedné

pfedchazejici excentrické protazeni svalu umoziluje dosdhnout vysoké tenze a



silového projevu v nésledujici koncentrické CcCinnosti. ZvySenou tenzi pred
aktivnim pohybem navozuje také predchéazejici statickd ¢innost svalu.

Zdroje literatury pouZité pro vytvofeni této prace jsem &erpal z Ustiedni
T€lovychovné Knihovny FTVS UK v Praze, z Moravské zemské knihovny
v Brng¢, M¢estské knihovny v Hodoning€, knihovny Univerzity Palackého

v Olomouci, vlastnich zdrojl a internetu.

3.3. Silové schopnosti

Sila je dana mohutnosti svalové kontrakce a nemusi pfimo zaviset pouze na
velikosti svalstva. Vyznamna je souhra svalt a svalovych skupin (agonisti =
spolupiisobicich svaltli, antagonisti = protichiidné pisobicich ¢i ,,brzdicich® svalil
a synergistli = pohybu napomahajicich svalil). Z morfologického hlediska je sila
dana mohutnosti svalstva, pevnosti kostry, vazii a iponti. Na buné¢né trovni silu
podminuje hypertrofie (zbytnéni) svalovych vlaken. Ve svalu pievladaji rychla
vlakna typu FOG a FG nad pomalymi SO vldkny. Metabolicky silu podmifiuje
dostatek pohotovostnich energetickych zdroju (hotovost ATP a CP), schopnost
jejich rychlého vyuziti tj. enzymatické vybaveni 1 moznost rychlé obnovy (34).

U silovych schopnosti miiZzeme rozeznavat n€kolik druhii. Rozdéleni je
zalozeno na vné&j$im projevu, typu svalové kontrakce a na pozadavcich jejich
rozvoje (25).

STATICKA SILA — izometricka kontrakce , Gsili se neprojevuje pohybem,
vétsinou se jedna o udrzeni téla nebo biemene v ur€ité poloze. V lednim hokeji se
uplatiiuje pii pretlatovani v osobnich soubojich, pti blokovani soupete apod.
DYNAMICKA SILA - podstatou je izotonicka kontrakce, projevuje se
pohybem, na zakladé velikosti odporu a rychlosti pohybu. Dynamickou silu
délime na :

» vybus$nou silu — maximalni zrychleni a nizky odpor, vyuziva se pfi

startech, stfelb€, vhazovani, zasazich brankare
» rychlou silu — nemaximalni zrychleni v nizkém odporu, brusleni, zména

sméru



» vytrvalostni silu — nizky odpor a nevelka stala rychlost, uziva se jako
podpiirny druh silovych schopnosti, kdy hra¢ je schopen uzit silovy projev
Vv prub¢hu celého utkéani

» maximalni silu — piekonava vysoky az hrani¢ni odpor malou rychlosti,
ovliviiuje uspésnost osobnich soubojl, je zdkladem pro ostatni druhy

silovych schopnosti

Tréninkem je nezbytné uvadét vzdy do souladu rozvoj maximalni, vybusné,
rychlé a vytrvalostni sily. Dosazenou uroven je tieba nejen udrzovat, ale i dale
rozvijet.

Celikovsky (1990) déli silové schopnosti podle obr. 1.

SILOVE SCHOPNOSTI
statické silové schopnosti dynamické silové schopnosti

jednorazova forma

v

vytrvalostni forma

v
explozivné-silova forma

v

rychlostné-silova forma

v
vytrvalostné-silova forma

Obr. 1 Oblast a faktory silovych schopnosti (7)



Typy svalovych kontrakci
Typ svalovych kontrakci je urcujici pro stimulaci silovych schopnosti.
Svalovych kontrakci rozeznavame nékolik typti. Podle zmén délky svalu a
podle napéti svalu hovoiime o kontrakci (25):
a) IZOMETRICKE, STATICKE — napéti se zvysuje, délka se neméni
b) IZOTONICKE, DYNAMICKE — méni se délka svalu, napéti zistava

témer stejné

Dynamickou ( izotonickou ) kontrakci mizeme délit jesté podle typu pohybu
svalu na:
» Koncentrickou — sval se zkracuje, napé&ti se neméni

» Excentrickou, brzdivou — sval se nasilim protahuje, napéti se neméni



Svalova vlakna

Velikost svalové kontrakce je dana ptredevsSim pfi¢nym primérem svalu, ktery je
castecn¢ dan dédicné (hyperplazie svalovych vldken — zvétSeni poctu) ale z vEtsi
¢asti jej lze ovlivnit (hypertrofii svalovych vldken — zvétSeni prafezu vladken). To
je divodem proc¢ se silova schopnost obecné povazuje za nejlépe ovlivnitelnou.
Senzitivni obdobi pro rozvoj silovych schopnosti je té€sné¢ po dokonceni ristového
sprintu (PHV), tedy piiblizn¢€ v obdobi adolescence. Velky vliv na vykon ma také

podil ptevladajiciho svalového subsystému.
Druhy svalovych vliken:
V tab. 1 je uveden mozny piehled druht svalovych vlaken a jejich charakteristika

(FG - Fast Glykolytic, FOG - Fast Oxidativ Glykolytic, SO - Slow Oxidativ).

Tab. 1 Druhy svalovych vlaken a jejich charakteristika (37)

nazev oznaceni usili cas energetické
zapojeni kryti

rychlé bila maximalni 0-20s ATP, anaerobni
glykolyticka FG 100% glykolyza
rychla 20s-3 aerobni a
bledécervena FOG submax. 80 % minuty anaerobni
oxidativni glykolyza
pomald Cervena nad 3 aerobni
oxidativni SO stiedni 60 % minuty glykolyza



Pti pohledu na obr. 2 miizeme na svalovém prufezu ¢tythlavého stehenniho svalu

rozlisit jednotlivé druhy svalovych vldken (37).

—~
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ST (Slow-Twitch): ervena pomald oxidativni vlakna
svysokym aerobnim vykonem, tmaveé zabarvend s
pomalou reakci na podnét (100 m/s). S malou velikosti

neuront, které ovladaji 10-180 vlaken.

FT (Fast-Twitch): rychla bila vlakna s vysokym
anaerobnim vykonem, zabarvena svétle — glykolyticka
(FTa) nebo Sedé — oxidativni (FTb) s rychlou reakci na
podnét (50 m/s). S velkymi neurony, které ovladaji 300-
800 vlaken.

Obr. 2 Prufez ¢tyfhlavého stehenniho svalu (37)

3.5. Metoda plyometricka

Plyometrie (fecké plyos = vice, metros = rozmér, délka), neni rozhodné nova
tréninkova metoda, po 1éta ji pouZzivali sportovci u riznych sportil, pouze nebyla
nazyvéna plyometrii. Plyometricky trénink je specifickd prace pro zvySeni
vybusné sily. Je to tréninkova metoda, kterd se pouziva spolu s dal§imi metodami
rozvoje sily v kompletnim tréninkovém programu, jehoz cilem je zlepSit vztah
mezi maximalni a vybusnou silou. Ukolem plyometrie je zlepeni nervosvalové
aktivity a rozvoj rychlych svalovych vlakem tj. vlakna, ktera hraji nejvétsi roli ve
vyvolani vybusné sily(6).

Je 10 v podstaté schopnost svalii vykonat urcity objem prace za jednotku casu,
resp. Schopnost vyvinout velkou silu v co nejkrat§Sim case pii jednotlivém
pohybu. Vzhledem k dulezitosti silové komponenty zavisi mnohem vice na
celkovém prlfezu rychlych vldken nez na jejich pocetnim pomeéru. Proto Casto

nachazime u ,,vybusnych® sportovct tak vyrazny podil rychlych vlaken, jako u

vvvvv
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divodu byvaji rychld vlakna sportovci trénujicich dominantné plyometrickou
metodu vyrazné hypertrofovand, ale jejich pomalad vldkna nebyvaji vétsi nez u
netrénovanych lidi. S rychlymi vlakny a vybusnymi schopnostmi se uzce poji také
nervové faktory — rychlost vyvinuti maximalni sily, selektivni aktivace rychlych
vlaken a koordinace ¢innosti antagonistickych svalii (22).

Prostfednictvim plyometrické metody miizeme pozitivné pusobit na schopnost
vyuziti elastické energie protahovaciho reflexu a nejucinnéji stimulovat nervové
faktory, které podminuji rychlost vyvinuti sily. Z hlediska praktické aplikace dané
metody hovoifime nejcastéji o nasledujicich cvicenich: horizontalni i vertikalni
vyskoky, vrhy a hody plnym micem ¢i jinym na€inim, odrazy vykonavané vzdy
z protipohybu.

Plyometrickd metoda ptedstavuje specificky druh svalové prace, jejimz
vysledkem je zvyseni explozivni silové schopnosti. Explozivni sila, respektive
vybusny vykon souvisi jak se silou, tak i s rychlosti, protoze je nasobkem sily a

rychlosti(22).

3.5.1 Neurofyziologické aspekty plyometrického tréninku

Pro pochopeni plyometrického cviceni si musime ukdzat jaké druhy svalovych
pohybii existuji.

RozliSujeme 3 zékladni typy napinédni a stahovani svall:

koncentricky — svaly se zkracuji, napt. zvedani n¢jaké vahy

izometricky — svaly jsou napnuty, ale nepohybuji se, napft. pii drzeni jedné pozice

excentricky — svaly se natahuji, napt. pfi podiepu



Na obr. 5 je znazornén rozdil ve schopnosti vyvinout izometrickou silu, béhem

¢asového intervalu (6).
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Obr. 5 Schopnost vyvinuti izometrické sily béhem 200m/s rizné trénovanymi

sportovci

3.5.2 Myoticky reflex

Tento reflex existuje, jako ochrana svali pfed natrhnutim ¢i jinym zranénim.
Jinak feceno: Kdyz se sval ndhle a extrémné natdhne, nervovy systém vysle
signal, aby se sval okamzité stdhnul

Je soucasti autonomni nervové soustavy, neuvédomujeme si ho, nedokdzeme ho
ovlivnit ( jako tfeba srde¢ni tlukot). Myoticky reflex je velice dllezity pro vyskok.
Pochopeni a vyuziti myotického reflexu v nas dokaZe objevit ukryté sily a
schopnosti. Ne kazdy vSak dokaZze tuto skute¢nost pochopit. Plyometrie je jediny
druh cviCeni, ktery dokaze tento reflex vyuzit. Kdyz vstiebavate dopad z
vyvySeného bodu, svaly jsou ndhle a extrémné natahovany a zkracovany - toto

aktivuje myoticky reflex.



Na obr. 6 je znazornén motoricky neuron - zakladni stavebni a funkéni jednotka
nervové tkané, ktery mize inervovat vice svalovych vlaken, ktera vytvareji jeden
celek — motorickou jednotku (38). Fyziologickym zakladem ¢innosti nervové
tkdn¢ je schopnost pfijimat, vytvafet a vést vzruchy. Neurony se obvykle
vzajemné kontaktuji (dotykaji se) a vytvareji slozité fetézce (sit€). Mohou byt
spojené s vykonnymi organy (svaly) nebo spojovat pfijimace (receptory, smysly,
¢idla) s centrdlnim nervovym systémem. Neuron se sklada z vlastniho téla
nervové bunky a z jejich vybézki - vychlipek téla neuronu. Vybézky jsou dvojiho

druhu - axony a dendrity.

Dendrity

Inicialni segment Mielinové pochva

Ny
\

Obr. 6 Neuron — zakladni stavebni a funk¢ni jednotka nervové soustavy

(http://golgihoaparat.blog.cz/0903)

Pribéh jednoho cyklu plyometrického cviku se nazyvd cyklem protazeni a
zkraceni — CPZ. Béhem tohoto cyklu se stfidaji tfi fadze. Pfi excCentrické fazi
dochdzi k pfedbéznému zatizeni (pfedpéti) a protazeni svalu, coz vede ke
stimulaci svalového vieténka. Tim dochazi ke svalové kontrakci. Faze amortizace
je Cas, ktery uplyne od doskoku k odrazu (¢as mezi excentrickou a koncentrickou
fazi). Tato faze musi byt co nejkratsi. V posledni koncentrické fazi se uvoliuje
nahromadénd energie, kterd vyvola hybnou silu potfebnou pro nasledny pohyb.

Jednotlivé faze jsou popsany na obr. 7 (6).
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Obr. 7 Casova kiivka sily vertikalniho vyskoku z mista dle Schmidtbleichera

3.5.3 Klicové body pri plyometrickych cvi¢enich

A) minimalni ohyb kolena

Jedna z nejéastgjsich chyb ve vyskoku je piilisné ohybani v koleni. Cim vice je
koleno ohnuté, tim déle trvd nez se svaly zkrati a tim se sniZzuje i vertikalni
vyskok. Velké mnoZstvi trénujicich jedincl se snazi co nejvice se dostat do
podfepu pfi piipravé na samotny vyskok. Mysli si, Ze tim ziskaji vétsi silu do
nohou, opak je ale pravdou. Optimalni ohyb kolena je proto mezi 20 a 25 stupni.
B) maximalni vyrazeni po dopadu nahoru

V plyometrii ,,podvadime* sviij nervovy systém k provedeni co nejvétsiho vykonu
v co nejkrat§im cCase. To potfebuje maximalni usili. Do kazdého opakovani
musime dat vSe co v sobé mame. Kazdy skok musi byt co nejvétsi. Kdyz se
neodrazime ze zemé co nejvice, neoSalime tak svlj nervovy systém a cviceni je

K ni¢emu.
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C) maximalni $vih pazi

Maximalni Svih pazi je kriticky bod vyskoku. Paze vytvaii velkou ¢ast z naSeho
momentu vyskoceni. Povazujeme nase paze za kyvadla zvedajici nahoru velkou
vahu. Vzdy Svihnéme pazemi tak silné jak jen je to mozné.

D) minimalni ¢as na podlozce

Cim déle jsme v kontaktu se zemi, tim méné se zapojuje myoticky reflex. Chceme
se dostat z podlozky co nejrychleji.

E) dopad tak lehce, jak to jen jde

Potiebujeme hladky dopad (excentricka faze) pro explozivni pfechod do vyskoku
(koncentricka faze). Prechod z doskoku do vyskoku musi byt lehky a
kontrolovany pro co nejvétsi zvyseni vertikalniho vyskoku.

F) provadét cviceni po predchozim zahtati

Plyometrie je fyzicky obtizné a potiebuje maximalni usili. Musime byt pfipraveni
délat rychlé a silové pohyby.

Q) cviceni provadét na zacatku tréninku

Kdyz budeme plyometrii vykonavat unaveni, naSe pohyby budou pomalé a
nedokaZeme se na vykon nalezité soustifedit.

H) netestovat neustale dokola, zda je nas vyskok lepsi

ZlepSeni neni otdzkou jedné noci ¢i tydne. Biologicky proces jednoduSe takto

nefunguje.

3.6. Testy explozivni silové schopnosti

Funkéni stav organismu posuzujeme komplexnim hodnocenim funkci organismu
v klidu, pfi zatézi a po jeho ukonceni — v zotaveni.

Test — standardizovand zkouska ke zjiStovani urcitych znakil, v kvantitativni
podobé. Nékdy se nepfesné jako test oznaCuje kazda zkouska. Od jinych
zjiStovacich postupl se vSak testy odliSuji standardizaci — pfesnym vymezenim
ukolu, stanovenim podminek postupu co do obsahu, zaznamu i zpracovani, patii
sem 1 informace o spolehlivosti a validité, popiipad¢ normy. Vysledek testu byva
zpravidla vyjadfen c¢islem. MiiZe jit o tdaje ve fyzikdlnich jednotkdch — metry,
sekundy, kilogramy, tidaje ziskané s¢itanim — pocet opakovani, pocet chyb, tidaje
vyjadiujici potadi, zafazeni do urcité tfidy objektu. Jejich hlavni smysl pro

trénink spociva ve vyuziti jako diagnostickych prostiedkli, piedevSim pro
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kontrolu trénovanosti, zmén ruznych ukazateli v disledku tréninkového
pusobeni nebo pro potieby vybéru osob k riznym ucelim.
Aby test mohl plnit svoje funkce, musi vyhovovat ur¢itym pozadavkim. Takovy

test musi byt objektivni, spolehlivy a validni, mél by mit i normy. V tab. 3

uvadime priklady testii pro explozivni silové schopnosti.

nazev

Vertikalni skok

Skok daleky z
mista

Ctyiskok z nohy
na nohu

Trojskok na levé
- pravé

Hod jednorué
Hod téZkym
mi¢em obourué
Hod jednorué
mi¢em na
kosikovou

Hod jednorué
proti sténé

Hod obourué
kouli

zaméieni

dolni koncetiny

dolni koncetiny

dolni koncetiny a trup
dolni koncetiny a trup
svalstvo trupu a horni
koncetiny

svalstvo trupu, hornich
koncetin a dolnich
koncetin

svalstvo trupu a horni
koncetiny

svalstvo trupu a horni
koncetiny

svalstvo trupu, hornich
koncetin a dolnich
koncetin

popis

méfime pomoci méfitka na sténé, skokoméru
(pasmového, ty€inkového, kolickového),
provedeni rozd€lujeme na dosazné (dosah
ruky), prosté (bez dotyku), se Svihem pazi a
bez $vihu pazi

TO provede odrazem snozmo skok vpied se
soucasnym §vihem pazi, skok opakujeme
nejméné dvakrat

ze stoje vykro¢ného provede TO ¢tyfi co
nejdelsi skoky, provadime 3x

ze stoje vykro¢ného provede TO tii skoky na
téze noze, provadime 3x na levé a 3x na pravé

TO provede 3x z mista hod vrchnim
obloukem, pouzivané nacini - granat,
softbalovym micek, kriketovy micek
TO provede 3x z mista hod vrchnim

obloukem obouru¢, pouzivané nacini - plny
mic (2 kg)

TO provede 2x odhod vrchnim obloukem ze
sedu s napnutymi dolnimi konéetinami

TO provede 5x hod hazenkarskym micem
proti sténé a méfime vzdalenost do jaké se
mic¢ odrazi

TO provede 3x odhod kouli (3kg) obourué¢
spodnim obloukem

poznamka

méfime v centimetrech vysku a od
ni odecitame dosah TO

zaznamenavame lep$i z pokust v
centimetrech  rg»= 0,93

zaznamenavame lepsi z pokust v
centimetrech

zaznamenavame jako aritmeticky
pramér nejlepsich trojskoki
Isab= 0,94

zaznamenavame lepsi z pokust v
metrech a decimetrech
0,92

I'stab =

zaznamenavame lepsi z pokust v
metrech a decimetrech
0,92

I'stab =

zaznamenavame lepsi z pokust v
metrech a decimetrech
0,95

Istab =

zaznamenavame soucet ze tii
nejlepsich pokust

zaznamenavame lepsi z pokust v
metrech a decimetrech
0,87

Istab =

Tab. 3 Testy explozivni silové schopnosti (37)

(http://www.eamos.cz/amos/kat_tv/externi/antropomotorik/pohybove_schopnosti

[stranky/sila.htm)
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3.7. Pomiicky a naradi k rozvoji plyometrickych metod

1. Pfekazky — Siroka Skala nastaveni

Obr. 8 Prekazky

2. UCS Plyo-safe G2 box

Dokonal4 kombinace trvanlivosti, stability a bezpe¢nosti.

Obr. 9 UCS Plyo-safe G2 box
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3. Plyometrické schody — vhodné pro specifické uceni vystupi

Obr. 10 Plyometrické schody

4. Stohovatelné plyo — boxy

Siroké pro stabilitu a bezpeénost

Obr. 11 Stohovatelné plyo-boxy
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http://www.hockeyshot.com/PhotoGallery.asp?ProductCode=RES%2DTRAIN%2D037
http://www.hockeyshot.com/PhotoGallery.asp?ProductCode=RES%2DTRAIN%2D037

5. Nejkompletnéjsi sestava pro plyometricky trénink

Obr. 12 Nejkompletnéjsi sestava pomicek pro plyometricky trénink

Rusky box - systém laterarnich skokt

Skoky imitujici brusleni

Obr. 13 Rusky box
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http://www.hockeyshot.com/PhotoGallery.asp?ProductCode=RES%2DTRAIN%2D066

6. Power jumper
Pomticka pro uceni vyskoku, kde je rozhodujici reakéni doba kontaktu

s podlozkou.Umoznuje sérii opakovanych skokt s odporem.

$ S

4
v

Obr. 14 Power jumper

7. Pomiicka pro vertikalni odpor pfi plyometrickych cvi¢enich

Obr. 15 Vertikalni odpor pfi plyometrickych cvi¢enich
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http://www.hockeyshot.com/PhotoGallery.asp?ProductCode=RES%2DTRAIN%2D019
http://www.hockeyshot.com/PhotoGallery.asp?ProductCode=RES%2DTRAIN%2D019

8. Shuttle MVP

Tato pomticka snizuje namahani patete, kolen a nohou

SHU TTLE M\ o

Obr. 16 Shuttle MVP

9. Rampy — pro zlepS$eni laterarni odolnosti a dynamického vyvazeni

Obr. 17 Rampy
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10. Vertimax V6

A) Balance Control
Tracking System

i B) Non-Varying Force is
C) Set Resistance to 100's of
levels instantly (4 to 130lb, :;"',mg"“:gﬁ \’m;‘“

Obr. 18 Vertimax V6

11. Vertimax V8

Obr. 19 Vertimax V8
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http://www.hockeyforlife-shop.cz/fotky6908/fotos/_vyrp13_153index.png

12. Skinner Shooter

Pomoci trenazeru pro trénink stielby lze ovlivnit stielbu Svihem, bekendem i
golfovam uderem v klidu doma. Navysite svou rychlost a tvrdost stiely uz za 6 az
8 tydnti. SkinnerShooter systém je zalozen na kladkovém systému se specidlnimi
lany, které kladou odpor. SkinnerShooter systém mohou pouzivat i malé déti,
které diky tomuto systému se daleko diive nauci strilet rychleji a tvrdéji.

Poznamka redaktora: Tento trenazér pouzivali hokejisté byvalého SSSR jiz pred
35 Léty.

"The first ever hockey training system
for your shot that will increase the
players strength & shot, guaranteed.”
- Sean Skinner, Professional Skills Coach

Obr. 20 Skinner Shooter
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4. PRAKTICKA CAST

4.1. Plyometricka cviceni

Plyometrie je disciplina zabyvajici se rozvojem vybusné sily. Ta je v
riznych kolektivnich hrach, individualnich sportech a v riznych druzich bojovych
uméni velice dulezitd. Neni podstatna statickd sila (tedy napt. kolik kilogramt
vytla¢im na bench-press), ale dynamicka sila a zejména uvedena sila vybusna. Z
biologického hlediska jde o rozvoj tzv. "rychlych svalovych vldken". Z hlediska
historického je to tréninkova metoda vyvinutd v 50. — 60. letech minulého stoleti v
byvalém Sovétském svazu, dlouhou dobu spiSe utajovana a nyni pouZivani v
celosvétovém méfitku.

Rychlost, sila, vybusnost, pfedevsim dolnich koncetin, by se méla pro kazdého
hrace ledniho hokeje stat prioritou. V prubéhu celého ro¢niho tréninkového cyklu
by se méla sila, rychlost, vybuSnost dolnich partii téla neustdle zdokonalovat.
Studie a praxe ukazuji, ze pravé vertikalni skoky, nizké sprinty v zakladnim
bruslaiském postoji a vlastni silové brusleni s prudkymi zménami sméru jsou
nejlepsimi prostfedky ke splnéni tohoto cile.

V kategoriich starSich Zakd spojujeme rozvoj rychlosti s rozvojem vybudné sily.
U téchto kategorii je rozvoj rychlostné silovych schopnosti formou odrazovych,
skokovych, plyometrickych cvi¢eni dominantni.

Jedna se predevsim o jednoduchd odrazova, skokova cviceni, kterd provadime
izolované nebo je spojujeme do riznych komplexd.

Pti vSech odrazovych cviCenich se snazime o jeho spravné technické provedeni.
Vlastni dopad a odraz, styk chodidla s povrchem by mél byt proveden vzdy v co
mozna nejkratSim casovém useku (26).

Pti vybéru vhodnych cviceni pro hokejové tcely je velmi dilezité prihlédnout ke
kinematickym rozdilim v délce kontaktni doby chodidla s podlozkou v miie
protipohybu a sile vyvinuté pii odrazu (22).

Odrazova, skokova a vSechna plyometricka cviceni provadime zédsadné na suchém
a rovném povrchu, ktery neni pfili§ tvrdy. Plyometrickd cvifeni provadime
snozmo a jednonoZz, ale tak abychom zatézovali ob¢ koncetiny rovnomérné.

Doporucujeme, aby vSechna odrazova cviceni byla provadéna ve sméru vpied,
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vzad, stranou vzdy ve stejném poméru. Pti téchto cvicenich by se mélo vychazet
Z postaveni, které odpovida zékladnimu bruslaiskému postoji.

Horni polovinu téla trénujeme zpravidla prostfednictvim odhodi medicinbalt
s protipohybem = zachyceni mice hozeného partnerem nebo umélé navozeni
rychlého protipohybu.

Experimentalné bylo dokazano, ze k maximalizaci explozivnich vykonti dochazi
pfi plyometrickém cvic¢eni s vahou odpovidajici 0-30% maximalni sily. Pfi
vysSich zatézich se ve zvySené mife zapojuji pomala vlakna a vybusny vykon
klesa. Jako ptikladné cvi¢eni mizeme v tréninku vyuzit podiepy s vyskokem se
zatézovymi vaky nebo ¢inkou.

Na zékladé empiricky potvrzenych faktii je vhodné systematicky planovat a fidit
vyuziti riznych plyometrickych cviceni v ramci predefinovanych obdobi ro¢niho
tréninkového cyklu. V ptipravném obdobi se jevi jako optimalni vyuzit Siroké
spektrum plyometrickych cvi¢eni bez ohledu na velikost protipohybu a délku
kontaktni doby. V soutéznim obdobi by vybér cvikii mél vychézet co mozna
nejvice ze specifickych pozadavkil discipliny na velikost protipohybu i délku
kontaktni doby (22).

V uvahu je nutno vzit i rozdily v zapojovani svald. Pfi horizontalnich sounoznych
skocich z mista vyvijeji nejvetsi silu natahovafe stehna (46%) a lytkovy sval
(50%), zatimco podil stehenniho svalstva je maly (4%); pii vertikdlnim
sounozném vyskoku se markantné zvySuje prace svalstva stehen (24%) a klesa
podil obou vySe zminénych skupin (na 40% a 36%). Pii skoku do dalky (s
rozbéhem) je nejvetSsim generdtorem sily lytkovy sval (47%) pfed natahovaci
stehna (26%) a stehennim svalstvem (25%). Pii vertikdlnim vyskoku s rozbéhem
vytvaii nejvice sily rovnéz lytkovy sval (53%) nasledovany stehennim svalstvem
(25%) a natahovaci stehna (21%). Tyto odliSnosti maji svlij vliv 1 na optimalni
pakové poméry koncetin pii vybusném pohybu s rostoucim podilem stehenniho

svalstva roste 1 diilezitost poméru délky stehna a lytka (6).
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Pti plyometrickych cvicenich jsou nejCastéji zatézovany tyto svalové partie: Zevni
hlava kvadricepsu (m. vastus lateralis), vnitini hlava dvadricepsu (m. vastus
medialis), prostiedni hlava kvadricepsu (m. vastus intermedius) , pfimy sval
stehenni (m. rectus femoris), vzpfimovac trupu (m. eractor spinae), velky sval
hyzd’'ovy (m. gluteus maximus), dvojhlavy sval stehenni (m. biceps femoris), sval
poloslasity (m. semitendinosus), sval poloblanity (m. semimembranosus) a

lytkovy sval dvojhlavy (m. gastrocnemius).

Obr. 21 Hlavni zatézované svalové partie (muscle fitness special, 2004)
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4.1.1 Tréninkové prostiedky pro rozvoj plyometrickych cvi¢eni

v lednim hokeji
Ptiklady cviceni pro specifickou pfipravu na plyometricky trénink (34).
» chtize s napodobovanim bézeckych pohybt
» poklus s doslapem na ptedni ¢ast chodidla, tj. bez dotyku paty o zem a s
darazem na rychly odraz po doSlapu
poklus, béh bez nebo s minimalni flexi nohy
» poklus, béh s ohybanim nohy az po dotyk paty o hyzdé
» skipink — diraz na koordinované pohyby dolnich a hornich koncetin, na
rychlé odrazy a doslapy nohy
» cviceni naznacujici zmény sméru pohybu — ¢lunkovy béh, béh po kratkych
ktivoc€arych drahéach
» béh po drahach — ,,geometrickych obrazcich®, béh s rychlymi pieslapy
nohou
» kroky stranou doleva a doprava v rychlém sledu — ve vysokém tempu
nebo zménami rychlosti
» rychlé kratké poskoky vpfed odrazem stfidavé zpravé a levé nohy,

poskoky s prodlouZzenym krokem

Modely zatiZeni
Interval zatiZzeni 2 — 10 cykla (protazeni—zkraceni svall), pocet sérii 1 — 5, pomér
zatizeni : odpocinek 1: 10 a nizsi (tj.: 1:12 atd.), obvykle 2 — 4 min. Pfi uZiti
metody oddélenych cykli protazeni — zkraceni trvéd interval odpocinku mezi
jednotlivymi cykly 1 —5s.
Plyometrickd cviceni vyZaduji obvykle maximalni svalové Usili, proto je nutnou
podminkou dostateéné zotaveni mezi sériemi 2 — 4 min.
Plyometrickymi cvicenimi u hract ledniho hokeje lze sledovat rozvoj explozivni
sily koncetin pro nésleduji sméry pohybu téla:

- svisly smér

- vodorovny a svisly smér soucasné

- bo¢ni a svisly smér soucastné
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Ugelové se vyuzivaji nésledujici skupiny cviteni: vyskoky na mists, skoky
Z mista, poskoky, odskoky, zdvihy t¢la — vystupy, odhody. Pomtckami jako jsou
mice, tyCe, kuzele aj. ve funkci met a prekazek lze v daném cviceni vymezit
zadany smér pohybt téla, pohybovou strukturu a naroky na svalovy vykon, tj.
délku a vysku poskokil a skokil. Specifickou skupinou jsou cviceni, v kterych se
dynamicka prace nohou vykonava vyuzitim zvySenych rovin — beden, piekazek,

lavicek.

¢ Plyometricka cvifeni se svislym smérem pohybu téla
Pohyby téla ve svislém sméru ( vertikadlni pohyby) jsou soucasti pii brusleni.

Starty, osobni souboj.

Priklady cviceni

» Maximalni vertikalni vyskok z podfepu odrazem z jedné nebo obou

nohou, se §vihem paZzi vpfed vzhlru. Dlraz na rychlé sniZeni t&zist¢ do podiepu
pied vyskokem.
Varianty: bez $vihu pazi — paze v bok, ruce piekiizené na hrudi nebo drzenim
lehké ty¢e na ramenech, dva az tii opakované vyskoky. Po dopadu kratké
zastaveni v podiepu, opakované vyskoky odrazem zobou nohou — odrazy
okamzité po dopadu.

» Vertikélni vyskok odrazem z jedné nebo obou nohou se skré¢enim nohy,
resp. nohou k hrudniku v druhé fazi vyskoku. Varianta: skréeni nohou doprovodit
odejmutim rukama v urovni kolen.

» Opakované poskoky vzhiru odrazem z obou nohou s diirazem na praci
Vv hlezennim kloubu. Po dopadu okamzité dalsi odraz.

» Opakované vyskoky s dosahovanim pazi ve vzpazeni na visici predmét.
Odrazy okamzité po dopadu.

» Opakované vyskoky z podiepu — jedna noha vpied. Ve vychozi pozici
skréeni v kolennim a kyc¢elnim kloubu pfiblizné 90stupiiti, vyskok se zapojenim
nebo bez zapojeni pazi, dopad do stejné vychozi pozice, okamzity odraz do
dalsiho vyskoku.

Varianta: vzdy z vyménou pozic nohou v prubéhu vyskoku, tj. dopad a nasledny

odraz z podiepu stiidavé s pravou a levou nohou vpied.
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» Odraz z jedné nohy optené o bednu: vychozi pozice stoj s jednou nohou
na bedné o vysce 20 — 45 cm, odrazem z této nohy se provede zdvih, resp. vyskok
s pomoci Svihu pazi, dopad do stejné vychozi pozice nohou, pfi dopadu noha na
bednu dopadé o néco dfive nez stojna noha. Odrazy okamzité po dopadu.
Varianty: a) pfi vyskoku vyména pozic nohou, tj. stfidani stojné nohy a nohy na
bedné¢.
b) v bo¢ném postaveni k bedné.
» Odrazy ze strany na stranu. V bo¢ném postaveni k bedné, odraz do
vyskoku s dopadem na druh¢ strané bedny. Odrazy okamzité po dopadu.
» Vyskoky odrazem obéma nohama na bednu o vysce 20 - 100 cm v ¢elném
postaveni k bedné, s naslednym odskokem zpét na zem.
Varianty: bez zapojeni prace pazi — ruce piekiizené na hrudi, vyskoky v bo¢nim
postaveni
» Vyskok po seskoku z bedny o vysce 15 — 50 cm, se Svihem pazi vzhiru.
Varianty: a) po seskoku kratky sprint 3 — 5 m do strany na zrakovy podnét, kdy
trenér signalizuje smér sprintu.

b) seskok s dopadem a odrazem z jedné nohy.

% Plyometricka cvic¢eni s vodorovnym a soucasné svislym smérem
pohybu téla
Dulezitost rozvoje explozivni sily s pfevazujicim ptisobenim do horizontalni
slozky pohybu tézisté téla vychazi z faktu, Ze brusleni je dominantni pohybovou
strukturou vykonu hrace v lednim hokeji. Tento rozvoj explozivni sily dolnich
koncetin podporuje zpusobilost hra¢e pro start, akceleraci v€etn¢ brusleni se
zménami smeéru.
Priklady cviceni
» Skok z mista vpted odrazem z jedné nebo obou nohou. Po dopadu do
vychozi pozice kratké zastaveni. SniZeni tézisté téla pohybem doli do podiepu
pied odrazem, musi byt kratké a rychle provedené.
Varianty: a) opakované skoky s odrazy vpred okamzité po dopadu, tj. bez
zastaventi.
b) pii skocich odrazem z jedné nohy dvé varianty, odraz z pravé nohy,

dopad a nasledny odraz z levé nohy, nebo odrazy vzdy ze stejné nohy.
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» Preskoky z podiepu pres nizké prekazky umisténé ve stejném smeéru.
Varianta: preskoky pres rizné vysoké piekazky. Diiraz na flexi v kolennim a
kyc¢elnim kloubu. Po dopadu do vychozi pozice kratké zastaveni.

» Pieskoky odrazem z obou nohou pies dvé vyssi prekazky vysoké 50 — 65
cm, odraz pro druhy skok okamzité po dopadu.

» Skoky vzad — odraz z jedné nohy vzhtru vzad s dopadem na druhou nohu
opakovangé.

» Cviceni bézeckého sprintu:

V prvni akceleracni fazi 3 — 1lm - starty, starty z rGznych poloh, sprinty
S brzdénim a opakovanou akceleraci se zménou sméru.

Kombinace kratkého sprintu s dalsi silovou ¢innosti, napt. start po vyskoku, po
zvednuti ze zemé, po vyskoku s obratem.

Kratké sprinty 3 — 11m s pfidavnym odporem — b&h do svahu, po schodech,
Vv pisku, s plnym micem, se zatéZovou vestou, upinacim zdvazim, béh s tazenim

bfemene Sani, pneumatiky, kola s jezdcem, béh s padakem.

¢ Plyometricka cvi¢eni s bo¢nim a soucasné svislym smérem
pohybu téla

» Poskoky stranou vpravo — vlevo — vpravo atd. odrazem z jedné nebo obou
nohou, maximalni rychlost provadéni. Vzdalenost poskokil 15 — 90 cm vymezena
kuzely, zebtikem.
Varianty: a) se zvyraznénou vertikalni sloZkou — poskoky stranou pies mic,

nizkou lavicku, nizkou piekdzku, v zebtiku.
b) pteskoky ve shodném bo¢nim sméru pres n¢kolik prekazek v fade.

» Opakované skoky v Sikmém sméru odrazem z obou nohou, odraz vzdy
okamzité po dopadu, vzdalenost prekazek v Sikmém smeéru 45 — 60 cm.
Varianta - odrazy stfidavé z pravé a levé nohy pies nizké prekazky rozmisténé
Vv Sikmych smérech.

» Opakované odrazy vzdy ze stejné nohy nebo stiidaveé z pravé a levé
vzhiru a vpfed se zdvihem kolene druhé $vihové nohy jako pii skipinku, uhel

Vv kycelnim kloubu 90stupiiti.
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Priklady cvikii, které pri spravném a pravidelném vykondvani mohou

napomoci dosahnout lepSiho vyskoku (40).

Poskok snozmo

Obr. 22 Poskok snozmo

Stlij vzptimené s chodidly na Sitku ramen. VyuZzive] pouze kotniky pro ziskani
hybnosti, skékej opakované na misté. Vypinej kotniky do krajni polohy pfii

kazdém vyskoku.

Skok vestoje s nataZzenim pazi

Obr. 23 Skok ve stoje

Sthj s chodidly na $itku ramen. Lehce se pfikr¢, a prudce vysko¢ vzhiiru. Smétuj
na ter€ €1 objekt nad sebou, snaz se ho dotknout. Nedélej kroky mezi jednotlivymi

vyskoky.
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Bo¢ni vykroceni

Obr. 24 Bo¢ni vykroc€eni

Pomicka: bedna o vySce 20 - 40cm. Stlij po strané¢ bedny, poloZ chodidlo co
nejblize na horni stranu bedny. Vyuzij nohy stojici na bedn¢ ke zvednuti téla az
do polohy, kdy je noha napnutd, poté klesni do ptivodni polohy. Neodrazej se z
nohy stojici na zemi, pouZij pokréenou nohu k vykonani celého pohybu. Cvi€ na

ob¢ strany.

Skok na bednu

i

Obr. 25 Skok na bednu

pomiicka: bedna 20 - 40 cm vysoka s plochou horni strany alespoii 60cm?. Stiij na
zemi s chodidly na §ifi ramen, ¢elem k bedné&. Lehce se ptikr¢ a s vyuzitim Svihu

obou pazi vysko€ ze zemé¢ na bednu.

31



Skok z bedny

Obr. 26 Skok z bedny

Pomicka: bedna 20 - 50 cm vysoka. Stlij na bedné s chodidly na Sitku ramen.
Lehce se ptikr¢ a sesko€ z bedny na zem. Pokus se co nejrychleji vstiebat dopad a

zustan nehybny okamzité po kontaktu nohou se zemi.

Pieskok pies prekazku

Obr. 27 Pteskok ptes piekazku

Stdj s chodidly na $itku ramen. Prohni se pouze v bocich, zvedni kolena a ptesko¢
prekazku. Nedovol koleniim vytocit se do strany nebo se rozdé€lit aby obesly

piekazku. Té€lo by mélo zistat vzptimené.
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Skok vpied na bednu

Obr. 28 Skok vpted na bednu

pomucka: bedna 40 cm az 1m vysoka v zavislosti na schopnostech jedince. Stu;j s

chodidly na $itku ramen Celem k bedné s rukama za hlavou. Vysko¢ nahoru a

wewvr

cviceni sesko¢ z bedny a okamzité vyskoC zpét nahoru. Postupné ptiddvej na

vysce bedny az do 1 metru.

Skok do hloubky

Obr. 29 Skok do hloubky

pomtucka: bedna vysokd 40 cm. Stlij na bedné, s prsty blizko pfedni hrany. Udé¢le;j
krok vpted a dolt a dopadni na obé nohy. Snaz se ptedejit dopadu a vyskocit co
nejrychleji nahoru. SnaZ se zabranit té€lu, aby si zvyklo na dopadnuti a zkrat

kontakt se zemi na minimum.
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Skok do hloubky a na predem uréenou vysku

Obr. 30 Skok do hloubky

pomucka: dvé bedny stejné vysky vzdalené 60 — 120 cm od sebe vyska a
vzdalenost zavisi na schopnostech jedince. Stdj na bedné, s prsty blizko ptedni
hrany a chodidly na $itku ramen, ¢elem ke druhé bedné. Sesko¢ z bedny, dopadni

mekee na ob€ nohy. Vyskok ze zemé by mél byt co nejrychlejsi.

Skok do hloubky s prikréenim

Obr. 31 Skok do hloubky s ptikréenim

pomtucka: bedna 40 cm -1 m vysoka. Stlij na bedné v ¢tvrtinovém az polovi¢nim
piikréeni, s prsty blizko hrany. Sesko¢ dolii a dopadni do 90° ptikréeni, vyskoc
prudce nahoru a dopadni opét do prikréeni. Pro ztizeni cviku dopadni na druhou

bednu o stejné vysce.
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Skok do hloubky a pies prekazku

Obr. 32 Skok do hloubky a pies piekazku

Pomtucka: bedna o vysce 40 cm — 1 m, ptekazka 70 — 80 cm vysokd, umisténa asi
1 m od bedny. Stij na bedn¢ s chodidly na Sifku ramen. Sesko¢ z bedny a po

dopadu presko¢ prekazku.

Skok do hloubky na jedné noze

Obr. 33 Skok do hloubky na 1 noze

Pomtcka: bedna 30 — 50 cm vysoka. Stlij na bedné, s prsty blizko hrany. Seskoc
dolti a dopadni na jednu nohu. Poté vysko¢ co nejvyse s dopadem na stejnou
nohu. Pokus se zkratit kontakt se zemi na minimum. Pro ztizeni cviku vysko¢
nasledné na druhou bednu. Toto je velmi pokrocilé cvi¢eni. Neni ureno pro

zacatecniky.

Obrazek 22 — 33 (40)
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6. METODICKA DOPORUCENI

6.1. Zasady pro plyometricka cviceni

Pro odrazova a skokova cviceni plati urcité zasady, které by se méli disledné

dodrzovat ve vSech vékovych kategoriich (26).

>

A\

vvvvv

z hlediska fyziologického, tak zdravotniho

do tvodu nejdiive zaradit n€kolik jednoduchych skokovych, odrazovych
cviceni s dirazem na techniku pohybu

vybér cvikll pro zvySeni télesné pohyblivosti vychazi z celkového rozboru
struktury jednotlivych skokt

rozhodujici je kvalita provadéného cviku a ne kvantita

cvic¢eni provadét na vhodném povrchu a dynamicky ve vhodné obuvi

cela skokova variace, opakovani skokli za sebou, musi byt plynula, bez
preruseni, bez zbrzdéni a bez zastaveni

dodrzovani zéasad postupného zvySovani davek i1 postupného zvySovani
dynamiky a pohybového rozsahu cviceni

hlavni daraz klast na skokova cvi¢eni na jedné noze a v bocném,
lateralnim pohybu, pii kterych vychdzime ze zékladniho bruslatského
postoje vV mirném stoji rozkroc¢ném s pokréenymi koleny — brusleni je ve
své biomechanické podstaté pohyb na jedné noze do stran se snizenym
vV tydennim tréninkovém cyklu zafazovat maximalné¢ 2x specialni
plyometricky trénink

vyuzivat Sirokou Skalu rtznych cviceni tak, aby v kazdém tydnu bylo
zatazeno minimalné jedno nové cviceni

pii jakémkoliv pocitu svalové bolesti a tahu ve svalech cviceni pferusit,
bylo dosazeno momentalni horni meze unosnosti svalové pruznosti
nejucinnéjsi jsou cviceni provadéna v maximalnim pohybovém rozsahu
bez jakychkoliv omezujicich nebo bolestivych pocit

zacneme-li s pfipravou po zranéni, je tieba se znovu vratit k vychozimu

davkovani a postupné zatizeni 1 rozsah zvySovat
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6.2. Tréninkové prostiedky v pripravé mimo led

» nasobené viceskoky — trojskok, Sestiskok, osmiskok — skokova cviceni
provadét zasadné po vyznacenych carach, vzdalenost Car od sebe max. 40
cm s odrazem vpied a vzhiru

» preskoky pies nizké piekazky, lavicky do 40 cm — vpied, vzad, stranou

» skokova cviceni za sebou pres rizné vysoké prekazky, snozmo, jednonoz
— vpred, vzad, stranou

» seskoky a vyskoky na bednu celné, boc¢n€. Vysku volime ve vsech
kategoriich takovou, aby pii vyskoku na ptekazku - bednu chodidla
dopadala seshora

» podiep rozkro¢ny, chodidla vyto¢ena vné, ruce v tyl — opakované odrazy
s vyskokem — nohy jsou pii vyskoku ve stejném roznoZzeni, ruce v tyl

» skoky ve diepu — zabaky — max. vzdalenost do 10 — 15 metra

» dfep — paze podél téla — opakované odrazy s vyskokem se vzpazenim a
zanozenim — prohnuti v zddech pfti vyskoku

» opakované vyskoky z podiepu nebo pokleku vykro¢ného na levé, prava
zanozena do podiepu, pokleku na pravé, vyména ve vyskoku

» preskoky ptes Svihadlo

» odrazova cviceni, skoky vSemi sméry ve spojeni se sprinty v riiznych
vyznacenych obrazcich

» vyuziti schodl — skoky do a ze schodt

A\

odrazova cvieni s vyuzitim zebtiku, gymnastickych obruci, ktizi
» vyuziti bézecké agility se zménami sméru, rychlosti, akceleraci a

deceleraci

U nasobenych viceskoki, ptreskokil prekazek a u vyskoktli na Svédskou bednu by
pocet skokli nemél v jednom opakovani pifesahnout hodnotu 6 — 8 skokd.
Vychazime s parametri zatiZzeni pro rychlostni schopnosti tzn. 3 — 6 opakovani ve
2 — 3 sériich pifi dodrzovéni intervalu odpocinku. Odrazova cviceni je vhodné

sttidavé zakoncit kratkym sprintem 3 — 5 metrti s volnym vyb&hnutim (26).
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