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1. CVICENI JEDNOTLIVCU - POHYBLIVOST

Pohyblivost chipeme jako schopnost vykonsvat pohyby ve wvelkém kloubnim rozsahu.
Pohyblivost m4 fadu synonym nebo zpfestiujicich vyrazli napf.: kKloubni pohyblivost, flexibilita
&i ohebnost resp. pruZnost.

Rozlifujeme pohyblivost aktivni a pasivni. Aktivni pohyblivost znamend maximélni
Kloubni rozsah dosafeny pomoci aktivniho stahu svalstva pohybujictho se v kloubu. Pasivni
pohyblivost je d4na rozsahem pohybu v Kloubech pii plisobeni vn&jdich sil (opory, gravitace,
partnera).

Velikost rozsahu pohybl v kloubech omezuje fada Cnitels. Patfi knim anatomické
zviadtnosti, sila svalil zajiStujicich pohyb, v&k, napéti a uvolnéni svald a dalsi podminky jako
tnava, vn&jii teplota a rozeviCeni.

Mezi anatomické &initele pohyblivosti patii druh a tvar Kloubu. VEBi & mendi
pohyblivost urduje tvar styénych ploch kosti kloubu, rozsah je din pfedeviim ploinym
rozsahem hlavice a jamky kloubu. Rozsah omezuje dile mapéti kioubniho pouzdra a vazb,
rozloZeni svalt vokoli kloubu a kostni vystupky. Vyznamnou tulohu mi pruZnost tkéni,
zkricené a neelastické svaly brani dobrému pohybu v kloubech, na druhé strané pfili§ volné
svaly znamenaji volné a nestabilni klouby.

Nesmime zapominat ani na psychické Cinitele, protoze emoce, psychické napétl
nervozita vedou ke zvySenému svalovému tonu, co¥ pfedstavu_je pro Grovefi pohyblivosti a jeji
oviiviiovani celkové nepfiznivou situact.

Pohyblivost 1ze zlepiit:

- zvyienim pruZnosti svall obklopujicich kloub, protaZenim vazivového aparatu,
- usm&meénim reflexni aktivity svali kloubu,

- dosaZenim potiebného uvolnéni svald,

- vyuZtim rozcviceni,

- posilenim antagonisti,

S_tanoveriého cile se dosahuje kombinaci protahovacich, uvoliiovacich a posilovacich
cvideni, jejich vyuZivani je zikladem odpovidajicich metod.

Metody aktivniho cviceni
Cvideni charakterizuje krajni polohy dosahované viastnim svalovym Gsilim. Mﬁie jito
cvi¢eni dynamicka nebo staticka.

Aktivni dynamicka cviéenl

Cviteni wuiwa_]l pohybové encrg:c Easti téla v podob& hmith nebo $vihovych cviceni.
Protahovaci podnét je kritkodoby, je nezbytné cvifeni vicekrat opakovat, Jako minimalni pro
jedno cvideni se zda potet opakovani 15 - 20.




Aktivni staticka cvifeni tzv. stredink | o

Podstata cvideni spodivé v delifm setrvéni v krajni poloze 10 - 30 sekund. PH prvnim
nauimﬂwponékoﬁkasehmdéchdmmujemdtmmimﬁmpéﬁ,jﬁﬁieunmﬁwwho
napét svalu zvySuje, znamend to pretiZeni. _

Metody pasivniho cvieni : -
Krajni polohy pfi cvieni se dosahuje plisobenim vnéjii silou.

Pasivni dynamické cvideni _ ) o

: Skukﬂuﬁhﬁsoutﬂocﬁﬁcniobdobduakﬁvnichdymdckfchcﬁéeni:q&dckéhmiw
smﬂmcimpﬁmdoupohybuaidohajdpdohy.Rozdﬂnijezpﬁsobnmkniwﬂu:
v pasivnich cvidenich se jako vné&j3i sily vyu2iva plisobeni partnera, gravitace nebo opory.

Pasivni staticka cviCeni _
Cviteni tohoto typu znamenaji pasivni dosaZeni krajnich poloh a setrvani v nich pomoci
wvnéjgich sil (pfidrZeni partnera) '

Metoda kontrakce - relaxace - nataZeni

Protahovaci cvideni této metody se zakladaji na vyutivini ochranného Gttumu tj.
urditého uvolnéni svahi po pfedchozim napeti.
- metodicky postup : ‘ '
1. natahovani : sval pasivnd natahneme do polohy pod hranici bolestivost,
2. kontrakce : v dosalené poloze natafeny sval maximilng staticky kontrahujeme proti
m&jﬁimnodpompodobu4-65ekund, -
3. relaxace ; po kontrakei uvolnime sval v dané poloze (2 - 3 sek.), .
4. natahovéni : po uvolnni nisleduje dalii prota¥eni svaly, viéto poloze setrvame asi 8
sekund, -

Cviky pohyblivos_ti : pohyby lopatky a ramenntho kloubu

M ' c/’ + 20
Obr. 1 | Obr.2 obr.3
Stoj rozkrotny — pohyby Rowny predklon , pafe vydrz ~ Podfep spojuy — vipon,

ramen vzhiru a dokl podicp




Obr. 4 ' Obr. 5

a) boiné nesoudobé kruhy vpied, a) kruhy pfedloktim dold,

b) boéné soudobé kruhy levou vpied b) kruhy dolfl,

a pravou vzad, : '

Obr. 6 | Obr. 7 | Trup

Stoj spojny — pohyby Dotykat se zemé& co nejdéle za hlavou,
pa3 jako pfi plsvén{, pokrtit nohy, kolena se dotykaji zemé,

Obr. 8 ' Obr. 9

Pfedklion hlavy — 1. pfitihnout #picky Lch na biife — vzpaZit, 1. ziklon hlavy,

nchou k bérclim, 2. vzpfim hlavy, 2. vzpiim hlavy;

A A oS,
' pﬂ ' ”» . d&

Obr. 10 _ Obr. 11 _ _

Vzpor kleCmo — pohyblivost pétefe, Vzpor kle¢mo —pfechod do klikn a zpét,
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Obr. 12 ) Obr. 13

Klek — zapa#it, sepnout ruce za tflem, scd Zklifny skrimo — ruce vbok, Gklon
piedklon — vzpiim, hlavy vievo — vzpiim — tiklon vpravo,
Dolni kon&etiny
0
0 | I & _
: ~- .f'—-l lﬂ'
Obr. 14 Obr. 15 Obr.16

Sed skrémo, kolena od sebe, stoj spojny — pfitdhnout vzpor kie¢mo - levou rukou
chodidla k sobé&, tait kolena nohu kolenem k trupu, uchopit skréenou levou nohu,

conej\dcemdolﬁ, Wmhumd,
AL o \ ) .
_..Jﬂ.’ +>~—lo éw + .+b -

Obr. 17 - Obr. 18 _
Skriit piednoZmo levou , pfedkion hlavy, 1.Hluboky ohnuty piedklon, vzpaZit, dotknout
zano%it levou, prohnout ziklon hlavy, hmit ~  se pitky levé nohy, 2. vzpfim, 3. otodit trup
v zanoZeni vzhitru a dol, : zéklon - dotknout s¢ pravym loktem pravého

: ' kolena,

Cviky uvolitovaci

Ve cviCebni praxi musime rozlifovat pohyblivost a uvolnénost. Uvolitovat zalinime
nejdiive jednotlivé svalové skupiny paX a nohou pomoci protfepévajicich pohybl v sedu, Ichu.
Rown¥¥ pasivni komfhavé pohyby volné visicich konéetin a trupu maji Zidany uvoliovaci
Gtinek. VyuHvime pfitom pind zemské gravitace. Uvolitovaci cvileni zafazujeme mez
namahavi&jif cviSeni jako odpolinkové prvky, pfi nichZ dochéz k zvf#enému ob¥hu krevnimu
v tkini a k odplavovéni metabolitd. -
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Obr. 19 Obr. 20 :
Stoj spojny - piedkion, a) uvoltiovan{ svalstva proﬁep&vi:ﬁm
a) uvo]ﬁovénisvalstvapaﬂproﬂ‘ep#vinim b) uvolfiovin{ svalstva pastvnim komfhanim
b) pasivnim komihénim vpravo, vievo, - vpfed a vzad,
Q ‘ |
QA,_ ‘ \-& Qe

Obr. 21 Qbr. 22
Uwvoliiovanl svalstva nohou protfepavinim, Uvolilovani svalstva paﬂ a nohou

B protfepévinim,

a

’
A . o - N

Obr. 23 Obr.24 Obr. 25 |
A leh — vzpaZit, Stoj na lopatkich, Leh- upaZit, Gpiné uvolnéni svalstva,
B dchop za ruce, :

dudevni i télesni relaxace,

2. CVICENi JEDNOTLIVCU - SiLA

Sflu miZeme definovat jako schopnost pfekonivat nebo udrZovat vndifi odpor gvalovou .
kontrakci. Z fyziologického hlediska vystupuje sila jako zdroj pohybdl dlovika, jako schopnost
vykonévat télesnou &innost. Z fyzikilniho hlediska se kaZdy télesny pohyb d&je urlitou silou,
ma urditou rychlost, jisté zrychleni, trvd urditou dobu, Ve smyslu didaktickém piedstavuje tato
schopnost difeZitou kvalitativni chm'aktemtiku vo]nich Hzenych pohybdl tlovika, Ju'mi Tedi
konkrétni pohybovy Gikol.

Cviky sily hornich kondetin - témito cviky posilujeme svalstvo pa3 a pietence
ramenniho, pfi vétin& cvikl posilujicich paZe procvi€ujeme i svalstvo biini a zidove.
Cviteni na silu pa3i providime pomalu, tahem a ncbo naopak s¢ zvySovanou rychlosti a
nihlym zastavovinim v ptesné poloze, Velmi G&inné jsou cviteni v podporech, kdy se véha
pfenisi na paZe.
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Obr. 26 Obr. 27 , Obr. 28

1.Vzpor le2mo — na prstech,  Vzpor leZmo — vzpaZit levou,  Vzpor leZzmo — vzpatit levou,
2. vzpor oporem o dlang, hmitini vzad a vpted, _ zanoZit pravou,

I WA NN

Obr. 29 Obr. 30

Vzpor kle¥mo - odrazem rukama Vzpor leZmo — 1. podpor na piedlokti levou,
i nohama vyskok, tlesknout ve ' 2. podpor na ptedloktich leZmo, 3.podpor

vzduchu a dopad zpét, - . na predlokti pravou, 4. vzpor leZmo,

-—‘Q\po f>_rpo +.. t/’lo

Obr. 31 - Obr. 32 :
1. Klik leZmo vysazeng, 1. Klk le?mo - zanoZit levou,
, ' 2. Vzpor leZmo - pfinoZt levou,

o

Obr. 33 N
Vzpor vzadu le2mo — klik vzadu ledmo,




Cviky sily - trup

Zidové svaly - cviky pro posilovani zidového svalstva maji bezprostfedni viiv na sprévné
drZeni t&la a sledujeme jimi : ' _

- posilovin{ svalstva v oblasti lopatek, ' '

- protahovani prsniho svalu, _

- zvitSovani pohyblivosti ramenniho kloubu,

Obr, 34
1. Hrudni zaklon, 2. Vzpa¥it zevnitf, 3. Skriit ruce v tyl, 4. Vzpfim - vzpaZit,

S -2 o 1

2
Obr. 35 - Obr. 36
1. Hrudni ziklon — zano#it, Leh pokrimo,
2. Vezpiim — poloZt trup a 1. Zvednout trup a pinevnad zem,
~ nohy na zem, 2. Spustit trup, paZe a pancv na zem,

BriSni svaly - nejlépe procvidime zvedanim nohou v sedu a lehu, pfechody zlchu do
sedu a zéklony trupu ve stoji, kleku nebo sedu, pfidinim rotace trupu nebo nohoy,
vychylovanim do stran plisobime zarovesi na fikmé a pri¢né biisni svalstvo.Pokud chceme
posilovat pouze bfidni svalstvo providime cviky bez fixace dolnich kongetin.

Qf o | -
+ _q 9+ 3/ + 9 }
4 9 B 9, - s
- Obr. 37 Obr. 38
1.V Keku niklon vzad, 1. Skrdit pfedno¥mo, 2. Pednot,
2. Klek, ' 3. Spustit nohy t€sn& nad zem,

10
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“Obr. 39 Obr. 40 Obr. 41 Jbr. 48
Vzporvzadusedmo~  Stfidavé skrfovéni anapindni  Leh — vzpasit - prednozit~-  Sttidavé odra:
prednoZit — napsat ve nohou jako pfi jizd& na kole hmitani vzhiiru a dold ehnoZny prav

 vzduchu gislice '
{
b L A
Obr., 41 Obr. 43
1. Sed - skréit — obejmout nohy 1. Sed - pfednoi:it — dotknout s¢ rukama _
2. Leh - vzpa?it - prednozit ipidek - Obr. 50
2. Leh — spustit nohy na zem Vapor dicp
1. Odrazem
i pravou,
2, Odrazem
[ fevou,
_ﬂ/”l |
 Obr. 44 ~ Obr. 45 . /
Leh — vzpazit — pfednoZit, Leh — upait ~ pfednoZit, pokladat nohy N ;
hmitani nohama vievo a vprave stiidavé vievo a vpravo na zem .
. —____l
Obr. 52

Cviky Sily dolnich kondetin - pii posﬂo§éni svalstva dolnich kondetin musime S'0J 59O
rozliSovat dvé skupiny cvikll, Prvni skupimu cvikil - statické posﬂovéni - tvofi piechody ze stojii poo
do podi‘cp&, dfepll, Kleki, sedi a zpét.

v i g
0'+ - . .
e 1l & u

- 1-¢

| 1 2 S

Obr.46 Obr. 47 ‘S)t‘:i';z
Sed zkiizny skrimo pravou pfes Stoj spojny — 1. pfednoZit pravou, 1.-2. Po
' ' 2. diep na levé - predpa#it -3' P.OSki

11




o et RS

Obr. 48
Stfidav¥ odrazem vzpor dfepmo
ZanoZny pravou, levou,

f)ﬂz ) ;I?I’\

2
Obr. 50
Vzpor diepmo GnoZny levou,
1. Odrazem vzpor dfepmo GnoZny
pravou,
2. Odrazem vzpor dfepmo inoZny
16'\?011, o
: -4
5. < \
7'@
Obr. 52
Stoj spojny — poskoky
po obvodu &tverce,
Q @
+
t; \1 ek Uisl
Obr., 54
StOjl'OZkIO(‘J‘l‘?-— '

1.-2. Poskoky ve stoji rozkrotném
3. Poskok s iderem nohou o sebe

Obr. 49
Diep GnoZny pravou — upaZit -

'pi‘en.’l.icnivﬁhy

II i_

a, o d

Qbr. 51

Stoj spojny - poskoky,

a) skok se skréenim pfednoZmo,

b) skok se skréenim zinoZmo,

¢) skok s pfednoZenim roznozmo,

d) skok roznoZny levou vpied a pravou vzad,

Q

qo0° 180"  3b0°

f@ @ @'

Obr. 53
“Stoj spojny - poskoky po obvodu kruhu,
a) poskok &tvrtobratem,
b) poskok piilobratem,
¢) poskok s celym i dvojnym obratem,
0 Y
+
o '
Obr, 55 '
. Stoj spojny -

1. Poskokem stoj rozkroény
2. Poskokem stoj zkfiZny levou vpied

12
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Obr. 56 |

a) Stoj spojny ,

1. poskokem stoj rozkrodmy — upaZit,

2. poskokem sioj spojng - piipait,

b) Stoj rozkro¥ny, |

1. poskokem stoj spojiy — upaZit, - )
2. poskokem stoj rozkro¥ny — pfipadit,

Druhou skupinou cvikis - dynamické posilovini - tzv. Lskokansky trénink“.
Rozvoj v§buiné sly dolnich kongetin -, skokansky trénink

Sas zatiZeni =10 - 18§ sec.
odpotinck - 120 sek. 1 vice
opakovéni «5-8x
odpodinek mezi sériemi -5~ 10 min.
podet sérii ~ «3-5 '

Kombinovat skoky do maximélné moZné délky s skoky zam&fenymi na max. rychlost
pohybu. V hokejové praxi se osvédsila driha 15 - 20 m stfidavE 1 x do max. dalky, 1 x max.
rychle, pfestavka 3 - £ minut a opakovat. :

Priklad jednoho komplexu nasobenych skokdl (opakujeme 4 x).

skoky po levé noze,

skoky po pravé noze,

skoky po levé noze vievo a vpravo,

skoky po pravé noze vievo a vpravo,

skoky z levé na pravou nohu (imitace brusleni),
skoky snoZmo, ’ '
skoky snoZmo vievo a vpravo,

- chiize v dfepu s pfednoZovénim a obraty,

- ¥abiky atd. '

i 3 » L] [ ] [ ] [}

Organizatni formy :
- p&kéﬂ‘y,

- vdruZstv,

- ve dvojicich,

1
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PrekaXky

V pHpadé, Ze hréi nezv4daji nisobens pleskoky bez meziskoku, imitujme prekificy
lavi¢kamni nebo mrliZeme plekiZky polofit, &im¥ sniZime vyikn pekiZek . Dile miZeme zafadit
niZ§i pfekéZku ncbo prostor pro meziskok, také kombinovat piekiZky s lavitkami. Dbime na
sprévnou techniku provedeni, rytmus, nesmime zapominat na préci rukou. _
PHiklad : |
8 x 10 pfekdZek
7x10pi‘ekéiekmez:sm3 - 5 min. akzmnodpoémek bago
6 x 10 piekdZek .
V druistvu

Rozdélime druZstvo na dvé skupiny, prvni skupma mituje fadu pi‘ekaiek, druh4 skupina
provadi nisobené pieskoky bez meziskoku. _

Dvejice

U nif¥ich vékovych kategorii nahrazujeme prekiZky nebo lnvisky hritem. Vytvolime
dvojice, jeden hral imituje piekdZku, druhy cvid, nisleduje vym¥na. Skileme sounof bokem
nebo &elem k pitkiZcee, po levé & pravé noze, miizeme provadEt imitaci brusleni.

3. CVICENI VE DVOJICICH - POHYBLIVOST

Horni kondetiny N

A

b
Obr. 57 Obr. 58 Obr, 59
Dwvajice ve stoji rozkroném,  Dvojice ve stoji spojném,  Dvojice ve stoji spojném,

Eelnymi oblouky zevnitf hmitini stfidnoru¢ vpfed  drA se za ruce ve vzpaZeni,
vzpafit a zp¥t _ avzad boné kruhy -

14
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0 . _' 0 9
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Obr, 60 Obr.61 = - -
A sed — ptedkion, hmity v predkionu " 3) B uchopenim za paty A mudoponr-—_
8 dopomoci, hlava se dotyké kolen,  pfitlalit zvednuté nohy k zemi, 6
B tiakem na lopatky dopomshd vitiimu b)t0té%, ale Gichopem za jednu nohw, V%> 1 sanots
o : VOJICS
predklonu, fuce na rar
. moh“o povf
8 B . 1 /N 04

i L A - Uol) > < “- 0\/
- | !.o A { t \ (

a b | 1-2 34

Obr. 62 Obr. 63
a) hmity v pfedklonu s dopomoci ve . 1. - 2. hmit v Gklonu, .
stoji rozkro&ném, 3. — 4. hmit v pfedklonu, C\’l“-'mi
b) toté% ve stoji spojném, | - mohou vetmi &
| R 2 vyBi tElcsnct
N | Cviky ve dvof
g D v 1. cviley 8 P
| _- 9. cxiky adf
Obr. 64 Obr. 65 | |
Dvojice sfoj rozkrotny Eelem k sobs, Dvojice v kleku sedmo zidy k sobg, 3, cviky ©
pfedklon, otd¥eni trupu Vievo a vpravo,  hluboky ohnuty pedklon, : (izometrick
U 4
— P ovicich
_ . stejné Vi
Organiz
-2 z?j
- o

Obr. 66 Obr. 67 Obr. 68 - gvalst
Dwvojice stoj spojny zidy k Leh na bfide, vzpaZit zevnitf, Leh na bfife- vzpa¥it zevnitf, - vyiWt
sobd, vzpazit, hrodni pfedklon, pasivni hrudni ziklon s pasivni hrudni ziklon s provid
hrudnd ziklon, dopomoci, ‘ dopomoci, opako

15




Dolnf kon&etiny

\O @ -
ﬁﬂ L B
¢ <

Obr. 69 Obr. 70

Dvojice stoj zAnoZny pravou Selem a) Dvojice sed romolny elem k sobd, A zékion,

k sobg, ruce na ramenou, vySvihy B - _

pfedno?mo povyd pravou, b) Toté%, ale krouZeni trupem, hlava stile tésné -
) '- nad zemi, _

4. POSILOVACI CVICENI VE DVOJICICH

Cvieni ve dvojicich patfi mezi nejiinn&j¥i cviteni rozvoje sily. Maji. tu v?hodu, 3¢
mohou velmi dobfe nahradit chybéjici nifadi nebo nééun Cviteni ve dvojicich vyZadujf kézeit
a vySs{ télesnou zdatnost.

Cviky ve dvojicich mliZeme rozd&litna :
1. cviky s pasivni dopomoci, pti nich? jeden hra& napomihi pohybu hrade druhého,
2. oviky aktivni, pii nich oba hréi pracuif pfiblizné stejnou silou,

3. cviky odporové, pfi mch2 jeden hra® odporuje aktivnimu pohybu. hrie druhého
(izometricky stah),

P cvicich s dopomoci je nutno vidy spravn¥ odhadnout miru dopomoci, mali je neGlinna,
pHili§ velki mbZe zpdsobit bolestiva zranéni. Proto také fadime k sobé hrite pokud mofno
stejné vyiky a vihy,

Organizace : o
- z¢ 2Asobniku sestavime pfiprava na tréninkovou jednotku,
- pfi v§béru cvileni se snaZime dodriovat zasadu celkového zatiZend tj. fadime cviky se
zam&enim na jednotlivé svalové partic v pofadi : pf. svalstvo hornich kondetin - bfifn{ svalstvo
- svalstvo dolnich kondetin - zidové svalstvo atd.
- vytvofime dvojice o p¥iblitng stciné vy¥ce a vize- jedna dvojice vZdy cvik ukéZe - trenér
provadi korekci- na pokyn trenéra cvisi zbyvajici dvojice - interval zatiZeni je dan potem
opakovini nebo ¢asem - trenér provadi koreked,
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Horni konéetmy

B /J__ A

Obr. 71 Obr. 72 Obr. 73
Posilovind flexord —u A leh — pledpa¥it, A sed, ruce U ramen, vzpaZovat,
cvi¢ence A posilovini B vzporledmona B odporujevzpaiovhi
bederntho svalstva, pa¥ich A,
. Bol _ . |
O A
| \
} \po l
Obe. 74 | Obr. 75
Vzpor leZmo, B tlakem A vzpor keZmo, opakovméklikysﬂesknuﬁm,
na lopatky A odporuje B soulasné s kiikem A dfep,
mu ve vzpory,
A t B B -
o [ 0 9 a’f

A

Obr.76 | Obr. 77 Obr. 78 |
A pfidrZzuje nohy, B ptidriuje nohy, B pfedpalit dotli dovnitf, ruce v pést,
B kliky, A kliky ve vzporu upaZovat, A ichopem za zipésti B
- vzadu lezmo, odporuje pohybu, i
Dolni kondetiny

Obr. 79 - Obr. 80 b ¢ ;
Dvojice stoj spojny &elem k sobe, Dvojice stoj spojny zidy k sob, a) zaklesnout za lokty i
A dfcp, B stoj, opakovan? diep a stoj, b) totéZ, bez drZen{ oporem o |

Zida, c) poskoky v diepu dokola,

17
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Qbr. 81 Obr, 82 | Obr. 83
Sif{davé dfep a stoj A roznofuje Stfidavé diep Gno’ny pravou
B mu odporuje a levou (Ghyby)
9 @ 9-@ | |
mad 3
, p—— .
a b | |
Obr. 84 Obr. 85 :
Dwojice stoj na levé Eclem k sobé Dvojice dfep pfednony pravou Selem k sob¥
a) dfep stoj na levé noze -, kozalek ,, _
b) poskoky dokola na levé noze _ :

b¥i¥ni svaly

Obr. 86 | O, 87 Obr. 88
Dvojice sed rozmoiny A sed roznoZny na bedra B, A zveditrupnadzem, B
Selem k sobg, zéklonem ravny zaklon a vzpfim plidrfuje rukama stchna A,
ieh a vzpfim do sedu :  zéklonem udrtt_qu rovnovahu
_ _ ' o
P | _ B \\\ \
+ VD | /
, ) / P A (N
~, v | .
a b
Qbr. 89 . Obr, 90
A oporem o ji zZvednout trup nad zem 3) A pfednoZovat stfidavé vpravo a vievo
B rukama podpird ¥ji A b) toté? ve dvojici

18




Zadové sfaly |

B .

Obr. 91 _ .
A stahem vzpfimovali trupu zvedne trup
prohnuté nad zem, B zaklonem a chopem
za stehna udrzuje A nad zemi

5. ZVEDANI A NOSENI VE DVOJICICH, TROJICICH

- a) formou soutéZivosti
- b) formou intervalového tréninku

Nodeni jsou télesn4 cvideni pfi nichZ hrali méni polohu a misto, tato cvieni vyZaduji zvyieni
price svalstva téméf celého téla. Zpodatku zafazujme snadna a jednoducha cviend, pozdéji
vykon postupné st€zujeme : '

- zvySovanim zat€Ze

- zi¢ovanim zplsobu provedeni

- zvySovinim poétu opakovani

- cvidenim ve dvojicich, trojicich, ve skupinich

. zvétiovanim vzdalenosti a rychlosti pohybu

Nikdy nezafazujme cvicend, kterd jsou nad sily hrach, nebot bychom mohli zplsobit 18zké
poskozeni organismu. Nejopatmé&jdi musime byt pH cvideni s Zactvem. Zvedat nebo nosit
spoluhrale je vhodné provadét od 12 Iet, a to nejvyse na vzdalenost 10 « 15 m.

6. UPOLY, PRETAHY, PRETLAKY A ZPUSOBY
ZAPASU -

Upoly jsou takova cvideni, pii nichz hradi pfeméhaji silu jiného hride, ktery s nim zépasi nebo
jim zabrafiuje v provedeni urtit¢ho vykonu. - :

Upoly d¥lime na : :

a) ptetahy, pii nichZ pevlada sila tama

b) pretlaky, pfi nichZ plisobime silou tladnou

¢) zphsoby zipasu : _ ,

Cvicime zpravidla ve dvojicich, ale miizeme i v trojicich nebo ve vétdich celcich.

Upoly jsou nejen vydatnym cvitenim sily, ale pfispivaji k rozvoji postichu a pohotovosti,
houZevnatosti a prostorové orientace.

19



7. POSILOVACE CVICENI S PLNYM MIiCEM

Véha plnych midli musi odpovidat t¥lesné vysp&losti hraXd, jinak by cviteni mohlo mit

dkodlivy G&inck. V zalitku jsou vhodné 2 kg mite, pro Ziky a dorostence 2 - 3 kg, pro juniory
- aseniory 3 - 5 kg mite. ' _ _ _

S plnymi midi providime nejritznéjsi cviky dynamické sily, vybuingé i vytrvalostni eily :
gymnasticka cvideni, podavini, hizeni a chyténi, cvigeni dovednosti a postfehu,
PHi hizeni pouXivikme kromé obvyklych zplisobit znimych ze sportovnich her i takové zplisoby,
které zvyuji fyziologickou hodnotu cvileni a majf silovy G¥inek : hizime v kleku, sedu i lehu _
(fixace) Eelem, bokem i zady k sobg, hizime vice mi& najednou atd. Cvitime levou i pravou
pai. Plného mi¥e miieme ovlem vyu#t i pro prilpravu k atletickym vrhéim a hoddm, jako
biemene pii nodeni a pfi ipolech.Cvitenf s plnymi midi je zibavné a zvySuje aktivitu hrsd.
Tim vice vystévi nutnost dokonalé organizace cvideni, aby nedoilo ke zbytednym Grazhm.
Hréti proto odhazuji mi& jen na znameni trenéra a vidy jen na uréené misto a uréenému hridi.
Zranit sc je moZné i pii &patném chytini mice. Proto neustile zdiraziiujme zisady sprivného
chytanf : proti mili nata¥ené paZe s prsty v¥jifovitd rozta¥enymi, po dosednuti mite na prsty
pruiné stafeni paX{ zpdt a zlument mi¥e na prsou. Idealni je, mé - H mi¥ ka¥dy hrig, nebo
alespoit dvojice. PHi nedostatku mi¥l cvitime ve trojicich nebo &tweficich, ve dvojfadu nebo
vkruhu. .

Hornf konéetiny

o

Q
' —
a
Obr.92 Obr. 93
Pfehazovat mi¢ z jedné ruky do Stoj rozkroény — a) pfehazovat mi¢ obloukem
obloukem nad hlavou nad hlavou, b) totéZ s podiepy unoZnymi
_ b
| 9 -
Obr, 94 Obr. 95 Obr. 96 |
Podivat mi¢ z ruky do ruky Piedivat mi¢ z jedné ruky ~ PHmY hod vpied tréenim
osmi¢kou mezi koleny do druhé krouZenim kolem  od prsou
bokil
20
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Obr. 97 Obr. 98 Obr, 99
Hod obloukem dolfi Hod obloukem vzhiiru Stoj — mi¢ nad ramenem,
pfes hiavu - ' piimey hod vpied
— i S
// 4
s
e . - -
Obr. 1060 Obr. 101
Stoj spojny- mi& nad hlavou, Hiuboky ohnuty pfedkion, mf mez nohama,
hod obouru? obloukem dold mez nohama

hod obourud i s vyskokem

41

Stoj rozkroény- hod obourul,
vzad obloukem doll mez nohama

21
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Dolni konéetiny

L N
OFO + TO o
F
Obr. 103
Stoj spojny — mi¢ v piedu dole

1. dfep - mi¢ pfed prsa
2. stoj ~ mid vpled doll

Q
B

Obr. 105
Stoj na levé, pfidrZovat mi¢ na pravém
nértu, hod napnutim pravé nohy

. |
&

i@\l /@\
1-2 3

1. - 2. dva poskoky ve stoji rozkrodném
3. skok, Gder chodidly 0 sebe nad mitem

-

. stoj , vyhodit mi€ obouruX vzhiiru

4

- Obr. 106
Stoj, svirat mi¢ mez kotniky, hod
pfednoZenim

o —
e AN

Vyhodit mi¢ nohama do v¥¥e a tiderem
chodidel ho hodit na spoluhrade

22
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Obr. 117 Obr. 118
A hizi mi¢ ptimym hodem sméremk B, Chytit mi& obouru¢ nad hlavou, pidem
B sna¥{ se mi& co nejrychleji vracet vzadlehvmeamo hod obouru nad hlavou 5
:g.\;zo _
Obr. 119 '

Leh bokem do stfedu kruhu, lchem vznesmo
podivat mi¥ nohama ndsledujicimu hrd

Zadové svaly _

ZL ﬂ_ij \\Lh
Obr. 120 - Obr. 121
Stoj rozkrodny, piedklon, otieni trupu Leh na btife — hrudni ziklon, mi¥ nad

8 hmxty v pfedklonu stiidavé vpravo a vievo hlavou, pﬁmy hod vpted
Cviky posﬂ‘ehu, pohotovosti a obratnosti

@
o

n”ﬂ nm )%’ ‘5 5’

Obr. 122 Obr. 123 oObr. 124 1

Vyvafovatmi¢na  Vyboditmis, sedavatyk, 1. Vyhodanﬂévzadachymhoza

-nartu pravé nohy chytit mig ve stoji télem 2. Vyhodit mi¢ vpted a chytit
’ ho pfed t&lem

24




RS

1 2
Obr. 125 Obr. 126
Stoj rozkro¥ny, pustit mi¥ za tElem, Vyhodit mi¢ obourud vpfed a chytit
ch'yﬁt ho rychlym piedklonem, paZe ho pfed télem
mez nohy

F 8 e
Le [,
ST T

a) pfednoZenim vyhodit mi¢ vzhiiru a chytit ho © Mi2 v upaZeni pravé, cely obrat
b) skréenim z&noZmo vyhodit mi¢ vzhiru a chytitho  vievo a chytit mig pfed dopadem

e g7

O

Obr. 129 o Obr. 130
Hiub#im pfedklonem kutdlet mi¢ po zadech Driet mi& za télem, hodit ho obourud mezi
a zachytit ho pfed dopadem na zem nohama vpied a chytit ho pfed télem a naopak
| Q9 - QQ
’ - Aﬁ P e e '
H L—
Obr. 131 _ Obr. 132
Vzpor kieémo, mi& na lopatkich, Mi¢ plidriovan vzajemné na prsou, kaZdy Clen

fezeni ve vzporu klefmo dvojice provede najednou dvojny obrat

25
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Qbr. 133 Obr. 134 '
Podavat si stfidavé mi& nad a) podavat si mi¢ stfidavé Vievo a vpravo

hlavou a mezi nohama  b) podévat si mi¥ do osmiCky

e R 1B

Obr. 135 Obr. 136
Vzpor vzadu sedmo, kutalet A kutdli mi& sméremk B
mi¢ Gderem chodidel B kdy?% je mi¢ pfed nim, vyskokem ‘cely
obrat a zachytit mié
A A
0

/0 /’_\B

e desh ) ¢

Obr. 137 | Obr. 138
a) Bchyténnézlevaamc:hozprava B vkleku zady k A chytd mi¢ obourug
b) hézenia chytini mi¥e do osmitky v pfedpaZeni

A JZANS

*C -~
Obr. 139 | Obr. 140
Chiytit oba mide jednorud najednou Oba hradi hizi soudasnd, mide sc uprostied
_ obloukové drahy setkaji a odraad se zp&t
26
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8. POSILOVACE CVICENI S LEHKYMI CINKAMI

Lehké &inky jsou typick§m nalinim pro rozvoj dynamické a vytrvalostni sily. Vihu &inek je
oviem tfeba sprivné odstupfiovat. U miideze (14 - 15 let) pouzivime 1 kg tinek, u dorostencd
a juniorl 2 3 kg &inek, u muzl mhZeme zvydit na 3 - 5 kg Zaﬁﬁe:ﬁjephm&méjesthie
8 &inkami bez namahy z pfedpaZeni upaZime 8 - 10x.

S dinkami cvidime rdznymi a energickymi pohyby se znalnmym poltem opakovéni jednoho
cviku (20 - 50 x). Cvitime do mimé Gnavy a po kritkém odpolinku (asi 3 minuty) sérii
opakujeme. Pfitom zdiraziiujeme spravné dychénf, V dob& odpoémku zafazujme protahovaci a
uvolitovaci cviky bez ¢inek.

Diile¥itou dlohu pHi cvitend s Sinkami m3 intenzita a rychlost provedeni (cvitebnf ruch).
Zrychleni nebo zpomaleni cvi¢ebniho ruchu podtrhuje posilovact Winek. Vyu¥iti gravitace pii
pohybech dolil umoXiuje uvolnéni svalstva a odpolinek, stfidd se tak pravidein® svalovy stah a
uvolnéni.

Cinku mdZeme drZet nékolika zékladnimi zpisoby, které oviiviiuji Glinnost cvikh:

a) v kaZdé ruce jedna ¢inka Gchopem uprostfed

b) v ka#dé ruce jedna dinka Gchopem za konec (‘kouh)

¢) obé ginky v jedné ruce uchopem uprostfed

S lehkymi &nkami cvitime pfedeviim pohyby pai obloukem, kréenim a napininim a

doprovodné pohyby paZi v polohich. _
Ulinek cvikd zv¥tiujeme fixaci (cviky v sedy, lehu na §ikmé i vodorovné lavilce).

Hornf kondetiny - cviky sily

b
Obr.141 Obr, 142 _ Obr. 143

Stoj spojny, vzpait levou, Botné kruhy pravou vzad ~ Bodné kruhy levou vpied

zapaZit pravou + hmit, ~ alevou dolit a pravou vzad

totéZ obracené ' C’ ‘)
i‘ - f\ - ,j ‘ * ? QT X

Obr, 144 Obr. 145

Stoj rozkro&ny, uchopit &inky za koule, Stoj rozkrodny, to¢eni paX v pfedpaZeni,

hmitanf v pfedpaZeni, v upaZeni Vv upaZeni, ve vzpaZeni
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Obr, 146 : Obr, 147 Obr. 148
Stoj rozkrodny, stfidav® skréovat  Imitace be¢hy, provadét  Boxersky stich, naznafovat

a upaZovat pravou a levou rukou v rychlém tempu udery jako pfi boxu
Trup - cviky sfly
> ' I

RAEED

1 2 1 - 2
Obr. 149 Obr. 150 _
Obé &inky v jedné ruce, 1. pfedklon, 1. prohnuty pfedklon vievo, upaZit vzad
pravou rukou co nejdél mezi nohama 2. hmit v upaZeni vpfed a vzad
2. vzplim 3. vzpiim - vzpazlt

. -
Obr. 151 . Obr. 152 Obr. 153 _
Stoj rozkrodny - rovny pfedklon, Posilovaini §ikmého a pfitného Stoj rozkroZny — vzpaZit,
otadet trup stiidav® vpravo, vievo  bfi#niho svalstva rovné aklony vievo,vpravo
Obr. 154 Obr. 155
1. Pfenosem podfep tnoZny pravou ~ ikion vpravo, Leh na bfife vzpaZt zevnitf, hrudni
skrdit vzpaZmo levou, skr€it zapaZmo pravou ziklon, vzptim - polo#it frup a paZe
2. pfenosem stoj rozkrony — upaZit - pazem
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Obr. 156

a) bodnym obloukem — 1. vzad pHipa%it levou 2. vzad pfipaZit pravou 3. vzad zapa¥it levou
4. vzad vzpaZit pravou
b) 1. bottrymi oblouky vzad pfipaZit 2. bo&nymi oblouky vzad vzpa¥it

&(&"Lf Qf/
N

o/ v p———r
_ 'l- 5 b
Obr. 157

Sed — vzpaZit 1. postupn¥ htuboky ohnuty pfedklon 2. postupny vzpfim 3. postupné leh
4, leh vznesmo 5. leh — spustit nohy do lehu 6. sed

9. SVIHADLA

Se $vihadly cvilime pfedevlim preskoky. Po strance fyziclogické plisobi preskoky #vihadia
piedeviim na silovy rozvoj svalstva dolnich kon&etin - dynamické posilovan, na rozvoj funkee -
vnitinich orgind (obghové, dechové soustavy - cvideni vytrvalosti), pozitivné oviivituje oblast
hlezenniho kloubu a zip&sti. Cvideni se §vihadly vede ke koordinaci poliybll nohou a pa¥,
Zepiuje smysl pro rytimus a nuti hrage k pravidelnému dychani. Je vhodné pro viechny vékové
stupné. Pfi rozvijeni vytrvalosti maji byt pfeskoky co nejlisporn&jsi, pohyb v hlezennim kioubu
(kotnicich) musi byt pruzny. Po dopadu na p¥edni ¥4st chodidel se mékce zhoupneme na paty a
pruiné€ odrazime vzhiiru, pifli¥ nekrdime v kolenou a skafeme 3 - 4 cm nad zem.

Sledujeme-li rozvijeni dynamické sily nohou skieme co nejvyie.

Hlavni chybou zaitednikii byvaji zbytedn vysoké preskoky s ohybanim zino¥mo, které hrite
brzy vylerpaji, dile krouZivé pohyby paZemi a nesladény pohyb nohou a rukou. Casto také
nardA §vihadlo na zem, odskakuje do vy¥e a zpfisobuje pteruSovini pfeskokii. Délka #vihadla
Je pfi pfeskocich velmi dileZita. Spravnou délku svihadla urdime tim, Ze si stoupneme chodidly
na évihadlo a napneme je tak, aby konce sahaly asi do vy#e prsnich bradavek. -
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Mame-li nedostatek #vihadel, rozd&lime hri%e na dvojice, pfi CemZ jedni cviti a druz
odpotivaji. Pieskoky pies §vihadlo provéidime pi krouZeni vpfed, vzad, zkii*mo, pfi krouZend
stranou (jedna ruka dr¥ vihadlo pfed t&lem, druhi za t&lem) nebo phi krouZeni vodorovn& (oba
konce driime v jedné ruce).

Jestlize jsme zviddli pfeskoky na mists, délime je za pohybu vpfed nebo vzad, skileme
Jednotlivg, ve dvojicich & trojicich. Pfeskoky je nutné proklidat odpofinkem, ve kterém
providime cvideni zamefen4 na kioubni pohyblivost s¢ ¥vihadlem sloZenym na 1/2 nebo na 1/4
délky. Nékierd cvileni se slofenymi ivihadly se shoduji s cviSenimi na pohyblivost, které

uvadime v zisobniku pro kritké tyle.
Peskoky ¥vihadla
0 Y e 9
AN AN .
' @ @f ; /@rﬁ}zv

Obr. 158

3) se skrovinim prednoZmo. b) ve stoji snoZném Zki2mo c) s poskoky po obvodu Etverco
d) s natilenim v panvi ¢) v dfepu L

I' | 0 // ' Q |
+ > %+ '
_ I |

Obr. 159 Obr. 160

Pfeskoky stf{davé do stoje 2x na levé s pfednoZenim pravé, 2x na pravé
spojného a rozkroéného 8¢ zanoZenim levé
Q % 9
' | + +
bx Nk x) 3 \ |
R & } $
\ \ .Y N

Obr. 161 Obr. 162
4xnalevé adx napravé = SnoZmo, na levé, na pravé
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Obr. 163 ~ Obr. 164 - Obr. 165
Preskoky krouZenim zkfiZmo  Pfeskoky snozmo dvojfvihy  Pleskoky ve dvojici, kaZdy
( wiedivzad) krouZenim vpfed i vzad hrac dr#H fvihadlo za jeden
konec
o (/ T‘j
A\ L l ﬁ 1
Obr. 166 Obr. 167 Obr. 168
KaZdy hri& dr¥ konec Preskoky ve dvojici za sebou,  Vakakovén{ a vyskakovin{
$vihadla svého spoluhrdde  Svihadlo dr jeden hrad druhého hride
60
! M\ ) & TN
Obr. 169 Obr, 170 Obr. 171
Krajni hr4di dr3 $vihadlo  Svihadlem kroui - Pfeskoky z mista vpfed, vzad,
zZa jeden konec prostfedni hrdd stranou
Pohyblivost

a X0

Qbr. 172 Obr. 173 - Obr. 174

Uklony vpravo, vievo Pfcskokskrémovpfed Pfevést §vihadlo nad hlavou do
8 hmitem v Gklonu 1 vzad polchy vzadu dole rovnE a zpit
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Obr. 175 Obr, 176

Stoj rozkrony — #vihadlo na Hra? stojf chodidly v poloving
lopatkich rovné, 1. dotknout #vihadla, 1. hrudni z&kion, upasit ziklon s hmity, B ichopem
8¢ pravou rukou #pitky levé vzad povys, 2, vzplim, pedpasit  za stied §vihadla vyvaduje
nohy, 2. vzptim vzhiiru A

10. KRATKE TYCE

Vetinou v hokojovjch kiubech neméme k dispozici kritké tyde proto je nahrazujeme
wlizmitymi hokejkami (shafly). Délka ty je o néco vEtsi ne? je ¥ife ramen hrsd,
Kritkych tydi miteme vyuHt pro wmmé procviten! pomoci podobnych cvikd a podle

Horni konéetiny - cviky pohyblivosti

=< o
| 0) 0 @ o
/ / (4 | + / + _'l-._
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Obr. 178 Obr. 179 Obr. 180 _

ZanoZit levou — ty¥ Pevést tyX nad hlavoy Pfechody tyle z jedné polohy do druhé
nad hlavou rovng, -~ do polohy vzadu dole  providime plynule, tak¥e vanikne souvisly
totéZ pravou rovné a zpét pohyb ty&e za 2zady hrite
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Trup - cviky pohyblivosti

Obr. 181 Obr. 182 ~ Obr, 183

Opfittyé opatya  Ty¢ nalopatkich rovng,  a) hluboky ziklon - dotlmoutsctyﬁ{mm
pfitahovinim "zani  otd&eni trupu vievo a zemé, b) krouZend trupu — ty¢ se neustile
hmity v pfedklonu ~ vpravo 8 hmity - dotyka zemé

Dolni konéetiny — cviky pohyblivosti |

0 9 0 0 - Q
’ .
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Obr. 184 Obr. 185
PfeSvihy pfednoZmo levou i pravou,  Piedvih akrémo pravou, levou, vpfed a vzad
pfi pfei\uhu pustime na okamZ#k ty¢

a hned ji zase uchopime
Trup -cviky sfly
; o )
Obr. 186 © Obr. 187 ‘
Leh — ty& nad hlavou rovné, Sed — poloZt ty¢ kolmo na holeng, prudkym

hrudni z&klon piednoZenim vyhodit ty& vzhiiru chytit ji na prsou
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