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Uvod

Ku elky se v poslednich letech stavaji vice popuidr sportem, oem svd i nejen
rostouci zakladny v ku elkdkych oddilech, zajem amatérskych hra veejnosti, ale také
stale vznikajici nové a moderni ku elny. Ku elky jhavoji nezamnitelnou krasu, ktera nas
p itahuje a nuti stale znovu a znovu hrat. Mé setk@niavodnimi ku elkami se uskutelo
v roce 1997 a diky skie part a zazemi v ku elk&kém klubu KK PSJ Jihlava jsem s nimi
spjat dodnes. A snad i diky kterym hraskym Uspch m a nasledného fghodu na Fakultu
t lesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy v Pragem se rozhodl ,ku elky vystudovat®.

Dilo, které se Vam dostalo do rukou, lmbyt p vodn ,jen* zav re nou praci ze

studované specializace, ale postupersu jsem se rozhodl, e bych rad wjail n které své
poznatky, které jsem hem své osmileté ku elkéké praxe ziskal. Mo na budou prokoho
nasleduji strany jen pouhym zopakovanim si ji davmabytych vdomosti, ale zarove
doufdm, e uritd ast Siroké ku elkéské populace si v ni najde cestu pro své dalSii hran
a baveni se ku elkami. Prace (sam bych ji nenazgvetiodikou) je svym obsahem zamna
spiSe na mladé a Zaajici hrde, kterym myslim doka e pomoci v dalSim ku elk&ém
zdokonalovani. VSemi popsanymi metodami a zasagsem se sam ve prozatimni kaeé
idil nebo alespo snail idit. Podailo se mi diky nim prosadit se i v reprezentaciowéit
cenné kovy z mistrovstvi sta. Netvrdim vSak, e vSe ve své praci pova ujistaprocentn
spravné a pravdivé (au z d vodu nedostatku zkuSenosii nepodlo enosti dostateym
mno stvim dat a argument a samozjm se nebrdnim ododn né a opodstatteé kritice.
Rad se oemkoli zde uvedeném pobavim, vydim i p ipadn uznam nalezenou chybu.

Mimo hra skych zku3enosti nabyvam v poslednich dvou letexrh m intenzivn
i zkuSenosti trenérské, o které wbohacuji hra mate ského klubu. A snad i pro tuto kratkou
trenérskou praxi neni v mé praciil mnoho informaci z oblasti psychologie a kioku.
Necitim se v této oblasti natolik silny a kompeténtabych byl schopen podat jasnou,
odbornou a zavaznou informaci o této problemafigznamena to vSak, e v budoucnu sam
nebo ve spolupraci s kym dalSim podobné dilo na uvedena témata nepvien. Pova ujme
tedy tuto praci za jakysi navodp iru ku pro zainajici a mirn pokro ilé ku elk4 e s tim, e
v budoucnu ba pijde pokraovani pro vysplé hra e a reprezentanty.

Pi vzniku prace jsem se snail nevychazet z jiivke zveejn nych ku elkaskych
publikaci, ale pokusil jsem se podivat na problékunatu elek vlastnima dma a zas z jiného
pohledu ne pedchozi auté. Mé prozatimni informace a zkuSenosti negeli trené Rudolf
Benedikt a Stanislav Bezkiz domaciho klubu, déle byvali spoluhira KSC Frammersbach
a samozjm vSichni reprezentai trenéi v ele s panem Beithem Jelinkem a FrantiSkem
Majerem. VSem pat mé velké podkovani za pedané zkuSenosti a dovednosti, ziskané
navyky a hraskou filozofii.

Robin Parkan



l.) Tréninkové cykly, stavba tréninku

Trénink v ku elkdském sportu lze pova ovat za proces, ktery by rHepostradat
promySlenou kontinuitu a logiku. Tim Ize omezit mainimum nahodilost p stavb
tréninkovych plan a samotnych tréninkovych jednotek, stejak jako pi stanovovani cil,
volb prostedk , metod a dstup .

Cyklus ve sportu znamena relativiukon eny sled, celek opakujicich sezn
dlouhych asovych usektréninkového procesu.asové Useky mohou trvatkolik dn , ale
i n kolik m sic a let. Jsou spojeny tréninkovym cilem (cili), Kteje pro n ur ujici.
Opakovani cykl ma povahu kruhu a projevuje se jako obecna z&kstniténinku. Cykly se
v organizaci tréninku uplatji jako rozhodujici lanky stavby tréninku od tréninkové
jednotky po cykly viceleté. Obvykle se rozliSujikmdcykly, mezocykly a makrocykly.

Sled tréninkovych jednotek v opakujicim se schénsmunazyva mikrocyklus. Jde
o kratkodoby, vicedenni, ngjst ji tydenni cyklus.

Sled nkolika mikrocykl napl uje mezocyklus. Jedna se o esin doby nebo
vicetydenni cyklus, uity usek sezény.

Sled mezocykl, stidajicich a opakujicich se podle principtavby tréninku v delSi

asové dimenzi, byva ozmavan jako makrocyklus. Trva kolik m sic a let a v tSino se
jedna o soutni ro nik.

Uvedenou koncepci se rozliSovanasové Useky a jejich sledy stavaji vzajemn
spojitymi a navazujicimi prvky, stavebnimi blokgninku. Obsah ni Sich cyklv dy ur uji
cykly vyssiho adu. Od nich se postupuje ke tvorb Sich cykl , nikoli opan . To znamena,
e tréninkové jednotky (jejich napl zati eni) jsou dany zamem mikrocyklu, pislusné
mikrocykly vyplyvaji z mezocyklu atd.

Na tom, do jaké miry se cykly podaestavit, tj. jak se Wlom vé ou jejich opakuijici
se a dynamické rysy, zavisi v rozhodujici engfektivita tréninku. Nenly by proto z stavat
pouze vV teoretické rovin V praktické realizaci se cykhost sportovniho tréninku musi
promitnout do jeho koncepce, planovani a dokumentac

Ve stavb tréninku se podle kalend&a sout i vyuiva v tSich nebo menSich sérii
sout nich mikrocykl , podle poteby se zazuji i mikrocykly regenerai, kontrolni
a pipadn i rozvijejici. V ku elkdch se souti obvykle pravideln v tydennich cyklech
a trénink méa funkci devsim stabilizani, udr ovaci a vylaovaci. Hodi se pro silné jedince
s dobrym zakladem. Pokud forma kleséa a Ize-li stanechat nebo je mérd le ity nebo to
umo ni pestavka v souti, je moné pistoupit ktréninku svloenym mikrocyklem
charakteristickym pro jjppravné obdobi, po m nasleduje ofgné vylad ni sportovni formy.

VSechny principy stavby tréninku a struktury mého cyklu Ize vcelku bez obtii
doporuit a realizovat i u mlade e s iilédnutim na stupebiologického std. U mladSich
ak a zainajicich hra je teba chapat cely rai cyklus spiSe jako fpravu, v ni nejsou
sportovni vykony hlavnim cilem, ale maji pouze wetni a kontrolni funkci. U Skolni
mlade e se musi také ipliet kreimu Skolniho roku. Pradzdniny mohou bytyu ity
k tréninkovym tdborm a doplkovym sportm. Naopak zvySené naroky ve Skole (pololeti,
zkous8ky) trénink rovn ovliv uji.

U sportovc a dru stev nejvysSi vykonnostni Urovse piblin od 50. let objevuji

etné problémy vyplivajici z tréninkového a sawnitho zati eni a nedostateé regenerace.
A koli adaptani mo nosti lov ka jsou znané, nejsou bez hranic a @ chronickych
zranni i Uraz nar std. Dvodem je zvySujici se pet start a stupujici se po adavky
a naroky na samotné hg Motivace a vle sout it je vS8ak mnohdy silnjSi ne otazka
aktuélniho stavu hr&. Otadzka nutnosti zvySovani sta# hlediska dalSiho stu sportovni
vykonnosti (ale i z pohledu zdravotni snesitelaststava otevenou. Utkani je nepochybn
velmi silnym stimulem, avSak kolik starskuten slou i dalSi adaptaci a kolik je snesitelné?



[I.) Ro ni tréninkovy cyklus

Ro ni tréninkovy cyklus se jako nejtypijSi makrocyklus vSeobecnpova uje za
zékladni jednotku dlouhodoborganizované sportovniinnosti. Vychazi se z kalendd
asoveé periodicity roku i z realné dynamiky sportowgkonnosti, z faktu, e vyrazpsi
zm ny trénovanosti vy aduji delSiasovy Usek a nelze je ekavat v kratkodobém horizontu.
Jeho stavba pak smuje ktomu, aby maximalni sportovni vykonnost kulovala
v po adovaném ase. Ukoly a zameni tréninku se them roku mni. Tomu v praktické
rovin odpovida standardni periodizace, rozliSujicipravné, zavodni (také hlavni nebo
sout ni) a p echodné obdobi (tabulka 1), jednotlivA obdobi mohbgti tvo ena rznym
po tem mezocykl

Tabulka 1: RAmcové schéma periodizacentho tréninkoveho cyklu

Obdobi Hlavni ukol obdobi

p ipravné rozvoj trénovanosti

p edzavodni vylachi sportovni formy

zavodni prokazani a udr eni vysoké vykonnosti
p echodné dokonalé zotaveni

1) P_IPRAVNE OBDOBI

P ipravné obdobi mé za cil vytibzaklady budouciho vykonu a zajistiteglpoklady
pro dalSi rst vykonnosti. Zasadni ukol pro toto obdobi je tedySeni trénovanosti.

V jistém smyslu Ize toto obdobi pova ovat za négdit jSi v ro nim cyklu. Uvedené
ukoly nelze pin zajistit jindy, nebo cile a ukoly dalSich obdobi smaji jinam. Pipravné
obdobi by proto nenfo byt podceovano a je podstatné pro uSpé zvladnuti soutniho
ro niku i celé sezbony. Zpatku je vesSkera innost zam ena na rozvijeni Sirokych
vSestrannych zakladsportovni vykonnosti (jizda na kole, plavanihb mi ové sporty,
kondi ni posilovani...). Zvlast d leity je rozvoj koordinanich schopnosti. Postuprse
vpr b hu pipravného obdobi pchazi zkuelkésky nespecifickych cveni na
specializovany tréenink, tedy nacvik ku ellské techniky, ktery probiha vyhradna ku eln .
Cvi eni nespecifickdA maji nadale kompendaa regenerai roli. Tréninkové zatieni
a davky jsou zpatku nizké z dvodu nizké adaptability svalové tkana zati eni po letni
p estavce. Zpatku obdobi narstd nejprve pcet tréninkovych dn a délka tréninkovych
jednotek, je kladen velky daz na co nejkvalitrjSi provedeni rozlhu, odhodu a na utvéni
a stabilizaci hréského stylu. Prvni tréninky by mhra absolvovat s trenérem, ktery hir4
pomaha odstravat chyby, kterych se dopousti. Je také vhodmy na odstrami v tSich
a zasadnich chyb, kterych se hdbpoustl v p edchozi sezona neml as na nich pracovat.
Po zvladnuti spravného roziu a odhodu se postupma ina zapojovat trénink do ku elek.
Zpo atku byl ml hr4 zvladnout rovny hod na ku elku.1, poté zait trénovat velké ulice.
V druhé asti pipravného obdobi nasta zatieni a pdy hod na drove po tu sout ni
discipliny. Zaina se hrat dora ka a koncemigravné obdobi prvni sdru ené discipliny.
Ukolem pipravného obdobi tedy neni dosa eni vysokych vykarybr spravné technické



provedeni rozkhu, jeho zafixovani a postupna adaptace na.zatipravné obdobi by nho
trvat alespo 4 — 5 tydn, na jeho konci by ml byt hr& p ipraven na plnou tréninkovou
a zapasovou zat P ipravné obdobi je vhodné zakdnn kolikadennim soustd nim, kdy
dochazi k naplanovani cil sout ni sezony, psychické fprav, doladni techniky
a kontrolnim startm. Délku a trvani ppravného obdobi je tedy peba vas a pedem
naplanovat. Jeho zatek se odviji od souhiho kalendéde a prvniho soutniho utkani.
VSeobecné pprava by tedy ma zainat cca 8 tydnp ed zaatkem souti.

P iklady trénink
Prvni 2 - 4 tydny rozvoj kondnich schopnosti, nespecificka osmi
5. tyden — nacvik spravného rot, polo eni a vypusni koule, hra na ku elkuislo 1,
snaha o rovny hod. Rehabilitace, dostaye streink ped i po tréninku,

dopl kové sporty

6. - 7. tyden — stabilizace roztu a odhodu, trénink velkych ulic, trénink jednejtih
ku elek, rehabilitace, strénk, dopl kové sporty

8. - 9. tyden — trénink velkych i malych ulic, pwl&dnuti i dord ka, néarst zat e

i tréninkovych objem; ke konci obdobi soustd ni k doladni techniky
a prvnimu ov eni vykonnosti

2) P_EDZAVODNI OBDOBI

P edzavodni obdobi, v ku elkdch obvyklasovy Usek 1 — 2 tydny, gdchazi prvnim
start m v mistrovskych soutich. V koncepci roniho tréninkového cyklu pini zasadni ukol:
dosahnout vysoké sportovni formy. Lad sportovni formy plynule navazuje naegchozi
trénink v pipravném obdobi. Sportovni forma znamena stav @timspecializované
p ipravenosti sportovcei dru stva, pi n m je dosahovdno maximalni arovrsportovnich
vykon , odpovidajicich aktualnimu stavu trénovanostindéjlavnim ukazatelem a kritériem
jsou samotné sportovni vykony, demonstrované (ighieav opakovan) v realnych
podminkéch souti. Sportovni formu uruje pedevsim slachi vSech faktor vykonu, jejich
propojeni a nejvyssi stup&oordinace dominanci psychickych komponent vykonu.

Na rozdil od ovlivovani trénovanosti pdstavuje lachi sportovni formy mnohem
naron jSi a nejednoduchy problém. JeheSeni ptom asto rozhoduje o zhodnoceni
p edchazejiciho tréninku.

Hlavni tréninkové zasady ladi sportovni formy :

- sni eni objemu zati eni p sou asném udr eni jeho vysoké intenzity
d raz na kvalitu tréninkovéinnosti
dostatek odpanku
d sledné vyu iti specialnich cveni
vyu ivani p ipravnych start jako tréninkoveého prostdku
zd razn ni psychologické ppravy.



V p edzavodni obdobi dochazi tedy k sni eni tréninkbvgidvek a k vyladchi formy
Ize vyu it napiklad p atelska utkanii turnaj. V tréninku je vhodné soustlit se na drobnosti,
které se zatim jeStzcela neda, jak bychom si fli.

3) HLAVNI (SOUT__Ni) OBDOBI

Do hlavniho obdobi se soustuji sout e, jeho hlavnim cilem je zhodnotitgdchozi
p ipravu a prokazat co nejvy3si vykonnostakti v sout ich — starty, turnaje, utkani zavrsuiji
sportovni innost, stavaji se mitkem Usp3nosti talentu i tréninku. Jsou nejen cilem tréajnk
ale také zdrojem (pro itkem Usphu i nezdaru) dalSi motivace.

V psychologické terminologii se sowt adi mezi narané ivotni situace, nebose
odehravaji v prostdi kvalitativn odliSném od tréninku (divaci, vyznam soat apod.)
Sout svym zp sobem pedstavuje i jisté pokravani snahy o zvySovani sportovni
vykonnosti. Ne v8e se toti da zvladnout \grav, v tréninkovych podminkach. Tak e
krom tzv. start hlavnich, které zahrnuji mistrovské a dalSi vyznémeout e, se také jako
tréninkového prosedku vyu iva v zavodnim obdobi starpomocnych, v nich samotny
vykon nemusi byt prvady, ale slou i k dalSimu zdokonaleni, ceni, kontrole apod. Krom
toho se v zavodnim obdobi planuje regulérni trémmkinnost.

Obecnym dkolem tréninku v zavodnim obdobi je vyewé podminek pro udr eni,
p ipadn opakované vyladi, sportovni formy. Z hlediska tréninku je i v \ttam obdobi sice
adouci nadale pracovat na spravné technice, lgarantuje podani optimalniho vykonu,
avSak zasadni estavby techniky v tuto dobu néghazeji v Gvahu. Tréninkovannost se
p izp sobuje kalendasout i a upravuje se podle jejich aktualnich padi a stavu hr& nebo
dru stva.

Hlavni obdobi v ku elkéském sportu obvykle byva od poloviny zd&o poloviny
prosince a od ledna do dubna, kdy Kodlouhodobé soute. Tato dv obdobi Ize pova ovat
za dva mikrocykly, které maji podobnou n3ph to jak tréninkovou, tak souti. Cilem
v obou tchto obdobich je dosahovat co nejlepSich vykerutkdnich dru stev, ktera se
konaji pravideln ka dy tyden. Tomu je pogba také pzp sobit tréninkovou zéat. Po
naro ném utkani jsou vhodné 1 — 2 dny odpé&u, po nich by ml nasledovat trénink, kdy
se hra sna i opravit chyby a nedostatky, kterych se d@pdw utkani. Tréninky v prb hu
tydne mohou byt odliSné pro hgr zné vykonnosti, \ku a pohlavi. Resny program uwuje
trenér podle individudlnich p&b a mo nosti hra. DalSimi vrcholy bhem sout niho
obdobi mohou byt poharové zdpasy, mezistatni utkdnrnaje. Po skoeni dlouhodobych
sout ich dru stev pichazi na adu jednorazové soué jednotlivc a mistrovstvi sa. Na
tyto sout e je vhodné uzpsobit trénink tak, aby byl hrdna konkrétni sout spravn
fyzicky a psychicky gpraven a naasoval svoji formu.

Tréninky v pr b hu hlavniho obdobi

Ukoly tréninku v hlavnim obdobi jsou ggmé. Udrovat v prb hu sout niho ro niku
vysokou vykonnost, které se projevuje ka dy tydemtkani. Tréninky by tedy nty mit
povahu nacvinou, udr ovaci a testovaci. Nety by tedy slou it k ov ovani maximalni
vykonnosti.

Jeliko naprosta utSina ku elka hraje ku elky amatérsky, musi svou dochazku na
tréninky podidit svému zamstnani a mnohdy i mo nostem ku elny. Ale minimunénink ,
které by dobry ku elkdm | absolvovat, jsou dvtréninkové jednotky tydn pi em po et
odehranych hodv ka dé s nich by ml p esahovat pcet hod v utkani. Odehraji-li hraoba



tréninky pi plném nasazeni a v maximalni koncentraci §gmem, jakym by m hréat

i v utkani), bude na vikendové utkani, jak fyzidak i technicky velmi doke pipraven.
N kte i Spi kovy hrai a profesionalové vSak trénuji ty ikrat tydn a poty odehranych
hod za tyden se bli i i tisici. Otazkou vSakstava, zda-li je ka dy hraschopen odehrat tyto
hody dostaten kvalitn a m e stihnout vhodnou regeneraci a relaxaci?! Tertsoky po et
odehranych hod je ji pro lidské tlo velmi zat ujici a pi zanedbani kompenzaich
cvi eni, streinku a dopl kovych sport, m e mit na lidskeé tlo velmi negativni dopad.

4) P_ECHODNE OBDOBI

P echodné obdobi ma gdevSim eliminovat kumulovanou Unavu plynouci
z vykonnostnich po adavk sout i. V ku elka ském ronim tréninkovém cyklu meme
pozorovat dv p echodna obdobi. Zimni, kteréeal luje podzimni a jarniast sout e a letni
obdobi, které zdana koncem mistrovskych utkdni nebo sami jednotlivc a koni
s nastupem novehoipravného obdobi.

Zimni  pechodné obdobi trva obvykle 4 - 6 tydnle charakteristické absenci
mistrovskych utkani a snienim tréninkovych daveklavni pozornost je \novana
fyzickému i psychickému zotaveni. Mistrovska utkfnivhodné nahradit turnaji, gbory i
kontrolnimi starty, kdy neni a tak zcela rozhodujvysledek. Jde spiSe o test dovednasti
napravu chyb, na které neni v mistrovskych utkapicstor. Tyden gd prvnim soutnim
utkanim by vSak ma byt tréninkova gprava stejna jako hem sout niho roku.

Letni pechodné obdobi trva 6 - 10 tydnleho pesna délka je zavisla na soafm
kalendai a uspSich ka dého hrée. Hlavni pozornost je p@ba vnovat co nejdkladn jSimu
zotaveni. Podstatnse sni uje velikost zati eni a tréninkovych jedaektje mén. Mohou zde
doznivat i mén namahavé vyznamné starty bez zvlastipravy. Pokud je to nutné, trénink
se i na nkolik dni ( nebo i tydn p erusuje). Nezbytné je sledovat pozgimn psychickou
stranku tj. vyhybat se monoténnimu tréninku. ZpdivivSak byva zvykem, e se ku elkeky
trénink na uritou dobu vypousti, aby hrédn | dostatek asu na regeneraci a mohl vstupovat
do dalSi sezony s novou motivaci a chuti do hry.
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lll.) Rozcvi eni

Rozcvi ovani ped zapasy i tréninky je v ku elkach mnohymi hraelmi asto
podce ovano a opomijeno, a proto je paia si uvdomit jeho vyznam a wovat mu
pati nou pozornost. O principech, zasadach a vyznamwirawani je mo né napsat velmi
mnoho, ale ni e uvedené zasady Ize pova ovat zgrty ku elky nejpodstatrjSi a ka dy
dobry kuelkda by je ml dodrovat. Pravidelné rozcveni je nedilnou soasti ka dého
sportovniho odwvi, ma své obecné zasady a také specifika pro siaor.

1) OBECNE ZASADY ROZCVI ENI

P ed jakoukoli soutni a tréninkovou zati musi byt organismus sportovce a jeho
pohybovy aparat pdem peliv pipraven. Nasledkem nedostatého rozcvieni dochéazi
k pozdnimu zapracovani srdce, cévniho, dychacihmeevového systému i t8imu
energetickému vydeji. Chybi uvolmost, koordinace, svalova prace je omezena. Dokonal
rozcvi eni navic velmi doke p sobi na pedstartovni stav a je vimém vztahu k vykonu
utkani. Rozcvieni musi byt dkladné a vSestranné, procujeme v3echny zapojované
skupiny sval a rozsah pohybu postupavySujeme. Cvieni ma obsahovat jednodusSi cviky
vybrané tak, aby psobily vSestrann a navazovaly na sebe bez zbwigch pestavek.
Rozcvi enim musime dosahnout dokonalého patha prokrveni svalstva, navic také
zlepSeni koordinace a optimalniho nervosvalovéter&p pro pat ny vykon. Délka trvani
rozcvi ky, jeji obsah, naraost a intenzita je zavisla na 4 zakladnich faktore

Jsou to 1) Wk sportovce
2) okolni teplota
3) denni doba
4) pedchozi innost

Ka dy z t chto faktor ma svj vyznam je poteba ho g rozcvi ovani zohlednit.

ad 1) Vk sportovce hraje pormn zasadni roli p volb rozcvi ky. Velmi rozdiln
toti pracuje tlo d ti a dosplych jedinc . Mlady organismus se Iépe adaptuje na zaha
mén svalové hmoty, Slachy, svaly a klouby jsou ohgkina pru njSi. Ve vySSim vku
dochazi v lidském te k opotebeni kloub a ztrat potebné elasticity svala Slach. D& se
proto obecn ici, e starSi hrd by samotnému rozcveni mli v novat vice asu ne malé
d ti.

ad 2) Teplota d a pi rozcvi enim, a se to mo na nezda, ma pom znany vliv
na provadnou innost. Aby mohly svaly spravra naplno pracovat musi byt sprawahaté.
Tento stav zajidlje jejich prokrveni a nasledné obohaceni o kydtfkry ke své innosti
pot ebuji. D kladn ji, |épe a rychleji se rozcwiji svaly, které jsou vhodnprokrvené
a zahéaté. Rozcvieni hrae by tedy mlo probihat v prostorech, kde je teplo. Jinak si hr
musi teplo zajistit dostateym a vhodnym odrem, ve kterém me rozcvi eni absolvovat.

ad 3) Vprb hu dne se stav lidskéhold m ni v zavislosti na probihajiinnosti,
strav a okolnich podrtech. Po spanku ma lidskéld nizkou tepovou frekvenci, klouby,
svaly i Slachy jsou zatuhlé a nerozpohybovando Tedy neni pgpraveno na jakoukoli
naro n jSi sportovni innost. V prb hu b ného pracovniho dne se v3ak cely pohybovy
aparat dostane vice do pohybu a stava se lépeyenym na naslednou sportovimnost.
Obecn tedy lIze ici, e lidské tlo je Iépe pipraveno na sport v pb hu dne ne brzy po
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ranu. Podobny stav jako je po spanku entaké nastat nagklad po dlouhé cestautem, na
CO je poteba brat ztel zejména pcestovani na utkani.

ad 4) V piprav na sport s denni dobou pom UGzce souvisi gdchozi innost. Jak

u je popsano v pedchozim bod je odliSna piprava sportovce v zavislost na uplynulé

innosti. Pokud sportovec absolvoval ji jakou sportovni ppravu nebo innost
v p edchozich hodinach, bude jeho nasledné roeavimnohem snazsi a tim i kratSi. DalSi
podstatnou innosti ped sportem je vy iva. Vhodna vy iva doka e sportowelmi pomoci,
ale Spatn zvolené a naasovana strava také velmi uSkodit. Podritse otazce vy ivy budu
v novat v dalSim psp vku, ale obecn Ize ici, e v tSi jidlo (obd, ve ee) by mlo byt
alespo dv hodiny ped samotnym startem, abya stihlo zpracovat fjatou stravu mohlo se
naplno vnovat praci pohybové soustavy pportovni innosti.

2)ROZCVI ENIKUELKA EP ED HROU

Ku elky jsou technickym, individualnim sportem a mozdil od kolektivnich sport
jsou formy a mo nosti rozcvieni dost omezené. Ale igsto je v ku elkdch nedilnou sasti.
Jedinym vyznamem rozc\dy neni pouze vhodné rozéli a pipraveni se na hru, ale také
prevence ped pipadnymi zrannimi. A prav tuto skutenost si velmi mélo lidi udomuje
nebo je nepravem podaevana asto i zkuSenymi hr& Vdy nejhorSim trestem pro
sportovce je nedobrovolna absence vinou aran

A jak tedy rozcviku spravn sestavit a provést? Rozceni m eme rozdlit do
n kolika fazi. Faze zalati a zapracovani organismu, protaeni svedrmou streinku,
uvoln ni kloub a nasledna fprava na hru. K rozeéti organismu meme vyu it n kolik
prostedk . NejednodusSi a nejm |Si je aerobni forma Ihu, obohacena fpadn o prvky
z b ecké abecedy (klus poskoy, skipink, liftink, r zné odpichy, poskoky apod.) Neni-li
vinou poasi i okolniho terénu mo nost vylhu, ze toto uskut@it na chodbach,
v t locvi nach nebo i vythem schod. DalSimi variantami me byt jizda na rotopedu, skoky
p es Svihadlo apod. Tato faze by lm trvat 3-5 minut v zavislosti na vySe uvedenych
zasadach. Na konci rozéii by mla byt tepova frekvence okolo 120 - 130 tega minutu,
tedy ve chvili, kdy na sob lov k za in4 pozorovat i znamky poceni. V tuto chvili jéot
p ipraveno pejit na faze protaeni a uvolni sval. Asi nejvhodnjsi je ktéto innosti
stre ink. Ten m& velmi mnoho svych zakonitosti a pravaenezi hlavni z nich pdtta ené
pohyby bez hmit, které protahuji sval a vydr kolik vte in v dané poloze s pravidelnym
dych&nim. Timto stylem by hrdn | protdhnou vtSinu svych sval a tim je pipravit na hru.
Vhodné je postupovat systematicky, nejlépe od lebrrgartii k noham. Nejysi d raz je
pot eba klast na svaly zddové, stehenni a lytkové. Wéqgd také prota eni iisel a uvolnni
ramenich, kyelnich a kolenich kloub Po této innosti, které me trvat okolo deseti a
patnacti minut, pjde faze samotné fpravy na hru. Mimo drahu si vyzkouSi robly bez
koule a pipadn doprotahne svaly, kteréeba nemusi byt jeStzcela pipraveny. Po této

innosti m e nésledovat ji samotnd hra, ipadn chvile koncentrace a motivace
pohovoru s trenérem.

P i takto provedené rozcwie a respektovani vySe uvedenych zasadhazi ku elka
na drahu ppraven podavat od prvniho hodu maximalni vykonu lpkéhokoli strachu
o svalové zrami. Negativnich dsledk zanedbanéhoi zcela neprovedeného rozosmi
m e byt hned nkolik. Prvnim, jasnym a zasadnim problém je rizéikan ni. Nerozcviené
a ztuhlé svaly jsou velmi nachylné k jakékoli deferni zm n jejich struktury. Pipadné
nata eni i natr eni je dlouhodobym problémem a jeho napragmusi byt v dy stoprocentni.
DalSim aktualnim problémem je, e nerozey hra neni schopen stejrdobré a kvalitni
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hry tak jako po rozcveni nebo gpadném delSim hrani. Hrdktery chce hrat od prvniho
hodu naplno, nesmi byt limitovan zatuhlym svalstvenstrachem o zrani. T etim a asi
nejzasadnsi a nejvice podc@vanym negativnim dopadem vynechani rozeni je trvalé
a postupn ni eni kloub a sval. Hra , ktery se nerozcvuje, zat uje mnohonasobnvice
své klouby a svaly. Nolik let se svalové zrami, artrézy, revmatizmus a podobné nemoci
nemusi projevit, ale u pt ovanych klub se pipadna zrami dostavi mnohem te ne
u hrd , ktei se rozcviuji.

Je tedy na ka dém ku elkg co eka sam od sebe, kolikasu hodla sportu novat
a jestli si chce udr et dobrou vykonnost a zdravi.

3) STRE_INK

Protahovaci cvieni formou strenku se v poslednich letech stalo nedilnou ésti
sportovniho tréninku. Je mo né ho adit do vSech asti tréninkové jednotky. Jeho cilem je
p iprava svalstva, olhového a dychaciho aparatu na nasledny pohybovgrnvyRozcvieni
vytva i optimélni souhru funkci, zkracuje dobu prodlesngmovych reakci, brani posSkozeni
svalovych vlaken (zejména z chladu), zlepSuje kioad a celkovy vykon. Protahovaci
cvi eni ndm pomahaji rozvijet nejen pohyblivost a obebrtelého ta, ale v kombinaci
s dynamickym cvienim podporuji rozvoj ostatnich pohybovych schofinasdovednosti.
Vyzna uji se vysokou linnosti a Setrnosti vi protahované tkani.

Vyznam streinku:

zvySovani vykonnosti (projevuje se ve zvySovankifaosti provadnych pohyb)

udr ovani prunosti sval a Slach pedchazi svalové nerovnovaze (prota eni
zkrdcenych nebo ztuhlych svalovych oblasti a vyéawami jednostranné svalové
zét e)

zlepSeni kloubni pohyblivosti

napomahani spravnému dr enla, spravnému dychani a iglnému a hospodarnému
pohybu

sni eni svalového tonusu a celkové uvain

prevence proti svalovym a kloubnim Uraz (p edevsim sni uje riziko tzv. tupych
poran ni typu natrhnutych sval Slach a svalovych upoh

zlepSeni reakce a pohotovosti i celkového sedsti na dalSi innost

zvySovani odolnosti proti unav

udr eni dobré tlesné a i duSevni kondice

Ne za neme s protahovanim, je nezbytné sp@menout hlavni zasady, které je nutné
vStipit hned v zaatku nécviku ka dému hré aby je byl sdm schopenasem spravn
aplikovat pi cvi eni. Je dle ité byt trp livi p i vysv tlovani, opravovani a dbat nasedné
a spravné provadi cvik . Picvi eni neni dobré sphat, zabrani se tak Spatnym nauvyk

Stre ink je individualni cvieni. Sval je €ba veést jednotlivymi fazemi podle jeho
poteb a do jeho maxima. De ity je vlastni pocit nikoli dosa eny rozsah za klou
cenu.

P ed protahovanim musi byt svaly debzahaté a prokrvené, dostateéé teplo ve
tk&nich pizniv ovliv uje elasticitu sval, Slach a vaz

Nejd leit jSi je pochopit podstatu stiekovych cvieni, aby byla spravn
provad na, a tim i dinna. Zvladnuti spravné techniky protahovani nednpduché.
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Protahovani provad pozvolnym a plynulym zapojovanim jednotlivych bkva
a svalovych skupin do pocitu iggmného tahu, tlaku nebo naps vydri v krajni
poloze (Snii se tak klidové svalové ndipa uvolnny sval je pak schopen podavat
v t8i kvalitn jSi vykon.) Stejn pomalu a pozvolna tuto polohu rusime.

Natahovani musi byt fpemné, nesmi gkroit prah bolesti. Nasilné natahovani
p et uje svaly a m e zp sobit bolesti a mikrotraumata. Je lépe cvik netot@ut
ne p etahnout!

Dbéat na to, aby byly vyloweny pi cvicich silové, Svihové nebo trhavé slo ky pohybu
a "pérovani" v extrémnich polohach.

P i cvi eni torznich, tj. rotanich cvi enich patee, a cvieni tykajicich se oblasti kmi
patee je teba opatrnost!

D sledn protahovat vdy ob poloviny tla, ob kon etiny, z dvod p echazeni
svalovym disbalancim.

V novat se té nacviku spravného dychani. Snait sestejnomrné dychani,
s drazem na vydechovou fazi (tzv. "dychani do sWalv &adném pipad
nezadr ovat dech. (viz. Kompenzd cvi eni)

Za inat s jednodussimi cviky, postupprodlu ovat dobu zawe ného protahovani.
Vyu ivat vice cvik stejného zameni, aby se gdeslo zautomatizovani navykteré

U innost streinku sni uji.

Protahovéani svalby m lo probihat v tomto padi: jako prvni svalstvo hrudniku, pak
svalstvo zad a krku, svaly stehna, lytka, svalgkaiho kloubu a panve.

Dr et se zasady: nejprve protahovat zkracené sx@lgtak posilovat oslabené.
Protahovaci cvieni provadt pravideln, vdy p ed a po tlesné namaze, kdykoli se
citime "ztuhli".

U inek streinku je jednak okamity, trvajici od tolika minut a do 2 dn,

i dlouhodoby, projevujici se ve zvySené pohyblizost

Protahovaci cvieni v tréninku :

Streink se doporuwuje provadt a po dokonalém alespo 5ti minutovém zatati
(rozb hanim, drobné pohybovych apod.), potéad#é 10 - 15 minut dlouhy blok specialn
cilenych protahovacich cvik V z&v ru tréninkové jednotky, v ramci uklidni, je nutné
Vv novat pozornost "unavenym" sval, prota eni zadovych a zkracenych posturalnich sva
spolu s torznimi cvienimi (viz kompenzani cvi eni).

Protahovaci cvieni by se mla stat nedilnou soasti regenerace vSech sportdvc

Zasady spravného striaku:

1.

2.

sousted ni (sam na sebe, na cegni, na svalovou skupinu), wom ni si svého
t lesného schématu

zachovani principu jmky - prota eni a uvolmi vnit ni energie dochazi optimaln
v osach (v pozicich charakterumivych cvi eni)

uv dom ni si fiktivni nebo skutené opory - umo uje Iépe vnimat jednotlivé faze
a pozice prota eni, pomaha udr ovat rovnovahu

pravidelné dychani a aktivni z¢hizn ny vydech
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Metoda C-B-C, popis

B n pouivanou metodou strenku je metoda opakovaci, kdy proces protahovani po
p edchozim nejmén 5 minutovém zaldti sval (formou rozbhani, honiek atd.).
Probih& v nasledujicich 3 fazich:

C = faze mirného prota eni - v protahovaném svatime pijemné teplo, pomalu

zv tSujeme rozsah a ndp ve svalu pomalu ubyva. iPzaujeti pislusné polohy,

poci ujeme mirny tah, p v tSim napti zmenSime rozsah pohybu.
Tato faze mirného prota eni trva 10 - 15 ute

B = nasleduje faze uvolni po dobu 2-3 vtén.
C = faze rozvijejiciho prota eni, pokmvat v tahovém psobeni na sval; dodr ovat
tyté zasady jako v prvni fazi - nenasilnost,ijgmny pocit, ubyvani nap.

Tato faze trva 10-30 vtim, kdy vznika celkov dobry pocit v relaxované vydri v
prota eni.

Soubor streinkovych cvik viz p iloha 1

4) KOMPENZA NiCVI ENI

Kompenzani cvi eni jsou zamena na vyrovnani unavovych projewa hybném
astroji, vyrovnani objemového zati eni tréninku aebry, vyrovnani vzniklé svalové
nerovnovahy a prevenci poruch spravného drenla.t Zaazeni kompenzaich
a uvol ovacich cvik po tréninku nebo po zapase napark celkovému uvolnni zati eného
svalstva a k odstrani Unavy. Je nutné protahovatgdevsim svaly zadové a zkracené svaly
posturalni v kombinaci s torznim cenim (rotani cviky). U sportovc je svalova
nerovnovaha spojena s mensi vykonnosti, velmi smadmranitelnosti hybného aparatu,
zejména sval, jejich Slachovych Gpon vaz a kloubnich pouzder. Jedinym (3pym
eSenim svalové nerovnovahy jsou cilena komperizevi eni. Pou ivaji se vlom izené
pohyby, které je sportovec schopen kontrolovatrawpvat. Protahovaci c\éni se provagdi
pomalu, s drazem na pesnost a spravné dychani.

lov k ma dva druhy sval Fazické a tonické. Fazické svaly maji tendenci

k ochabovani a musime je posilovat, kde to toniskély se podileji na udr eni vZapneného
dreni t la a maji tendenci ke zkracovani. Tyto protahujefendenci ke zkraceni maji tyto
svaly: trojhlavy sval lytkovy, ohyb& kolenniho kloubu, napingovazky stehenni, skupina
sval pitahova Kky elniho kloubu, hluboké zevni rotatory lginiho kloubu, ty hranny sval
bederni, vzgmova e patee, horni &st trapézového svalu a viapova lopatky. Tendenci
k oslabeni m& svalstvo naegni stran bérce, vnjSi a vnitni hlava ty hlavého svalu
stehenniho, velky, stdni a maly sval hy ovy, svalstvo kisni, tzv. dolni fixatory lopatek
a ohybae krku. Zki eny syndrom tedy znamend, e mame-li jednu skupsmal zkracenou,
tak jeho protilehla skupina je ochabla a naopakpidky piklad je ochablé 8ni a
mezilopatkové svalstvo, a zkracené zadové a pvsity.s

Zatuhlé a zkracené svaly, je tedy vhodné protahawebo sval se po stahu rychle
uvolni, zrelaxuje a lze jej Iépe vytahovat. Tent@lsvy stah se de proti odporu, ktery
sm uje obracen ne hlavni funkce svalu, trva 10 vie, bezprosedn nastupuje uvolmi
svalu a nasledné prota eni. Dychani jekmmpenzanich a uvolovacich cvienich nesmirn
d leité. Plati zde opt pravidlo "dychani do sval, co zjednoduSenvypada takto : kdy se
sval chysta k praci - nddech, v prhu svalové innosti - aktivni vydech, v konaé fazi
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prohloubeny vydech. Torzni nebo také rofecviky by m ly napravit nedostatek pohybovych
podnt s rotani slokou. Maji velky vyznam pro pate Provadji se velmi pomalu,
kontrolovan, aby se mohla v jejich pb hu opravovat spravnost provedeni. Uwgi pate

v celém rozsahu a odstigi omezeny rozsah pohyblivosti jednotlivych kloitin spojenich
patee. Stejn jako u streinku i zde je rozhodujici kvalita nacviku. Roté cviky vytvai
velkou svalovou aktivaci, kteraigniv ovlivni i bolest, anavu.

ZjednodusSeny popis sval

1) trojhlavy sval lytkovy

2) ohybae kolenniho kloubu

3) napina povazky stehenni

4) skupina svalp itahova ky elniho kloubu
5) hluboké zevni rotatory kglniho kloubu

6) ty hranny sval bederni

7) vzpimova e patee

8) horni ast trapézového svalu

9) vzpimova lopatky

10) svalstvo na pdni stran bérce

11) vn jSi a vnitni hlava ty hlavého svalu stehenniho
12) velky, stedni a maly sval hy ovy

13) svalstvo hsni

14) tzv. dolni fixatory lopatek

15) ohybae krku

Soubor kompenzaich cvik viz p iloha 2
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IV.) Ku elka sky trénink

JeSt ne zaneme se samotnym trénovanim dppavou tréninkovych jednotek

a plan, je poteba si uvdomit ur ité tréninkové zdsady a pravidla. Hr&tery se hodla dostat
na ku elkasky vrchol by je ml respektovat aidit se jimi.

1.

Chodit na trénink vas

Pokud chce hrakvalitn trénovat, ml by p ijit na trénink s dostateym p edstihem,
aby se stihl v klidu pevléci, rozcviit a pipravit na trénink. Hchod tsn ped
za atkem nebo dokonce po zahajeni padije k zanedbanii vynechani rozcvieni,
CO u ubira na kvalit a délce tréninku.

Rozcviit se pe ka dym tréninkem
Rozcvi eni je souasti ka dého tréninku a neo by byt opominano. VSe tk ité
0 rozcvi eni je uvedeno v pdchozi kapitole.

Nenastupovat s bolestmi

Trpi-li hr& zran nim, bolesti i p ipadnou jinou nemoci, ktera mu nedovoluje napino
trénovat, tak by nenhtyto neduhy peméahat. Hra s bolest me mit nejen trvalejSi
nasledky, ale také prodlu uje IBu i zotaveni a m& negativni vliv na trénink samotny.

. Snaha zkoncentrovat mySleni jen na trénink

Velmi zdsadnim problémem v tréninku je samotna katrace na hru. Hrédy se ml
proto po pichodu na ku elnu sna it zapomenout na ka doderarasti a povinnosti
a v novat se pouze svée

Stanovit si obsah tréninku @d jeho zaatkem

Hra by m | na drahu nastupovat sgqg@em pipravenym programem, ktery mu sestavil
trenér nebo si ho jpravil sam. Trénink, ktery vznikd a v samotném Iprhu ji
nemusi byt dostate efektivni a mySlenky na jeho sestavovani mohouehrasit.

Nenastupovat s myslenkou ,je to jenom trénink"

Tato vta vystihuje mnohé. Trénink je pro rozvoj hedvelmi dleity, a proto je
k n mu poteba pistupovat stejn odpovdn jako k utkani. Rozcveni, vybaveni
hra e i piprava by se od pdzapasovych zvyklosti nety p ili$ liSit.

Nerozptylovat se ruSivymi elementy

Pro kvalitnimu trénink je patba si vytvoit vhodné proskedi. Tzn. zajistit na ku eln
dostateny klid (vypnuti hluné televize i radia), odlo it mobilni telefonu v Satn
a vypustit diskuzi se spoluhigvyjma trenéra).

V tréninku absolvovat alespoo 20% vtSi po et hod , ne je sout ni disciplina
Otazka mno stvi tréninkovych jednotek a po hod je velmi obti na a neni na ni
jednoducha a jasna odpov. Jisté ale je, e pokud chce hréddehrat kvalitn a naplno
celé utkani, musi byt na takovou z4i ipraven z tréninku.

V den ped utkanim hrat ji mén hod

O tom co je mén u by m | rozhodnout trenér na zakladrénovanosti hr& a na
sout ni disciplin . Ale tento trénink by ji ml mit formu spiSe vylaovaci a fyzicky
ne pili§ naro nou, aby hradruhy den necitil ppadnou Unavu.
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Se samotnou tvorbou tréninkovych jednotek souvssé jzakonitosti, které jsou pro

ku elka sky trénink velmi dle ité. Ke spravnému tréninku se nedtadit pouze zminnymi
pravidly a zdsadami, ale je také mdta umt spravn sestavovat tréninky a to i s ohledem na
vykonnost, vk a hraské dovednosti. Co by vS8ak ndmchyb t v tréninku adného hr&?

1.

Cvi né hody (10 — 15 hod

Cvi né hody maji v tréninku obdobny vyznam jakouytkani. Je dle ité, aby si hra
ustalil svoji techniku po rozcveni, dokazal provést rovny hod naegni ku elku
a pipravil se na samotny trénink.

Nacvik obou velkych ulic

Zvladnuti hry do velkych ulic je snad nejpodst@h innosti a hlavnim uUkolem
ka dého ku elkae. Do velké ulice smuje 60 — 70 % vSech zapasovych hgaroto je
jejich nacvik a co nejlepsi zvladnuti velmi podséat zasadni.

Opakovand a cilena hra do jednoho mista

K ziskani jistoty pi pora eni jednotlivych ku elek a nebo i dalSichstav, je poteba
hrat opakovan stejny hod na stejné misto. Timto postupemenira ziskat jistotu
p i h e a také si ovit, zda-li doka e hrat opakovarstejny hod (tak jak patba pi h e
do plnych).

Konzultace chyb s trenérem

Pro kvalitativni rst hrae je nezbytné, aby svoji hru mohl rozebrat s tremer
Okam itd korekce chyb je velmi de it4, proto e spravna a cilena rada trenéraen
hréa i velmi pomoci pi jeho snaze o kvalitni hod.

Sout e se spoluhréi

Abychom se vyvarovali situaci, kdy se trénink stéw@notonni a neza ivny, je dobré
vlo it ur ité sout ni i jiné povzbuzuji a stimulujici motivy, které hegipodncuji

k v tSi snaze. Motivaci me byt sout mezi dv ma i vice hra v dor& ce, na urité
figury iku elky, které po skoneni tréninku m e byt i ohodnocena.

St idani drah

Trénink je vhodné sestavovat i s ohledem na to, lady mohl b hem tréninku
vyst idat drahy. Stdani drah v utkani me n kdy zp sobovat problémy, proto je
dobré v tréninku tyto znmy zkouSet a na fpadné ne adouci znmy reagovat.

V tréninku p ed utkanim odehratast své sdru ené discipliny

Ukolem tréninku neni pouze nacvik ijch sestav ku elek, ale je vhodné si také
vyzkouSet jejich zvladnuti a aplikaci v souti sdru ené disciplin. Hra by proto ml

v tréninku odehréat 30, 50, nebo 60 hs k ewi svych natenych dovednosti.

P ed doméacim utkanim trénovat na ,svych drahach”

Toto doporuni se tykd hra sout icich na 100 hs, kdy nastupuji pouze na dvou
drahach. Je vhodné si tyto drahy naityji v tréninku, aby nas v zapase nemohly ji
ni im p ekvapit

P ipraveni si podminek, které budou v zapase

Tyka se to pedevSim nasikani lo iskovych ki, pou iti zapasovych kouli, ppadn
pou ivani pilnavych prostedk pro dr eni koule, napoj ru nik a potitek apod.
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1) SESTAVENI TRENINKOVEHO PLANU

Uspoadat roni tréninkovy plan by m mit v kompetenci klubovyi tymovy trenér.
Jeho prace by nfa byt provadna v ohledu na skupinu, pro kterou je plan chysténtimto
v domim jej i sestavit. Zakladnim voditkem k sestavemniho tréninkového planu je
sout ni kalendd vydany KA. Na jeho zaklad stanovuje trenér zatky a konce
jednotlivych cykl a obdobi, formuluje cile a dkoly pro drustva adpetlivce. Dale
p ipravuje asovy rozvrh trénink jednotlivych dru stev. Ku elky jsou (a dlouho jest
pravd podobn budou) amatérskym sportem, a proto na rozdil wgch sport musi trenér
podidit tréninky nejen svym po adavkn, ale i mo nostem hra. Je nutné vychazet
Z pracovni vyti enosti hra, rodinného zazemi, zdravotniho stavu a v nepokledd
i mo nosti ku elny, které byvaji ktréninkn v mnohym pipadech velmi nelichotivé.
Zohlednit je také poeba cile a aspirace jednotlivych hrakteré mohou byt i v jednom tymu
odliSné. Pi respektovani vSechahto okolnosti m e trenér sestavovat rozvrh tréninkP i
planovani trénink je snaha o zazeni hra stejného dru stva nebo alespbra e podobného
v ku i vykonnosti ve stejnou dobu. Tito hiamohou absolvovat stejny trénink a lépe se
s nimi pracuje. lenové tého dru stva si na sebe u illem trénink zvykaji, diky tomu pak
|épe znaji své patby a mohou si tak Iépe pomoci a vyhioly hem utkani.

Obsah trénink, jejich po et, objemy a naplse idi nejen ronimi cykly, sout nim
kalenddem a mo nostmi ku elny, ale také hrgkou vysplosti, v kem, cily a zdravim. Jasny
a pesny postup, kolik by hram | odehrat trénink a hod zatim neexistuje. Oproti ostatnim
(masovjsim) sportm jsou vtomto snmru ku elky velmi pozadu a tato problematika je
otazkou dalSich studii a zkoumani, které snakdy v budoucnu nastini spravné postupy
trénink pro jednotlivé vkové a vykonnostni Grovn

Budeme-li v8ak vychazet z po adavkna ku elkdsky vykon a nkterych zasad
technickych sport urité voditko pro planovani trénink nalezneme. Strukturu
ku elka ského vykonu ovlivuji faktory technické, psychické, kondi a somatické. Ty se
vSak na vykonu rznych hra mohou podilet zcela odlisnJe tedy potba respektovat
fyzické mo nosti ka dého hréde, arove techniky a také psychickou vyzralost a odolnost.
Uvéa ime-li vSechny tyto faktory a budeme-li chtitémovat kvalitn, ale nenaméhat
nadbyten pohybovy aparat a hrékou psychiku, my by stait k dosa eni vysoké hr&ké
arovn a udr eni sportovni formy 2 — 3 tréninky tydn

P iklad sestaveni RTP

P edstavme si, e v sounim kalendai je prvni sout ni utkani planovano na 10. 9.
a posledni v podzimniasti na 3.12., prvni jarni utkani na 14.1. a posled 15.4. Koncem
dubna jsou krajsk& mistrovstvi a atkem kvtna mistrovstvi republiky, MS. Pak by rd
tréninkovy plan mohl vypadat nasledovn

P ipravné obdobi— polovina ervna — konec srpna
P edzavodni obdobi - konec srpna — 1. souti tyden
Sout ni obdobi | — 1. podzimni soutni tyden — posledni podzimni souti utkani
P echodné obdobi  posledni podzimni souhi utkani - 1. jarni soutni tyden
Sout ni obdobi Il — 1. jarni soutni tyden — posledni jarni souhi utkani
P edzavodni obdobi II- doba mezi poslednim utkanim a konkrétni séut
— cilem je udr eni formy s cilem prok&zani vysokg&aennosti
v danou chuvili
— obsah tréninkje obdobny jako v pb hu sout niho obdobi, ale
p ihli i kK momentalnim potebam jedince
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2) TVORBA TRENINKOVYCH JEDNOTEK

Tréninkova jednotka pdstavuje v planovani a staviyéninku nejkratSi element. Je
zékladni a hlavni organizai formou tréninku. V tréninkové jednotce se raglizikoly
vychazejici z koncepce tréninku a konkrétni obsapaitost jednotek je uovana zanmrem
mikrocyklu. Vhodné sestaveni tréninkovych jednogelstejn jako naplanovani RTP velmi
obti nym Ukolem. Stanoveni programu vSech trénifilkned na zaatku sout niho ro niku
neni vhodné, proto e jejich obsah je nutnézp sobovat momentalnim pebam. Opt je
pot eba respektovat mo nosti hi& hraskou vysplost a vk. Pro vysplé dorostence, eny
a mu e jsou v soutnim obdobi vhodné 2 — 3 tréninky s gem hod p evySujici soutni
disciplinu. Prvni trénink po utkani je dobrénevat naprav nezdar a chyb, kterych se hra
b hem zapasu dopoukt Trénink je zam en vice na techniku, ndpravu konkrétnich chyb
a stabilizaci herniho projevu. Druhy trénink je yiice sout ni, stale vS8ak nechybi nacvik
velkych a malych ulic. Je mo né sehrat i sdru enéits ni discipliny. Pipadny teti trénink
ma ji funkci spiSe vylaovaci, jeho naplni je op hra do velké ulice, dora ka, ipadn
kratké sdru ena disciplina.

Pro vykonnostni rst hrae je dleité, aby tréninky byly pestré a fy nacvi nou
formu. Hrani pouze sdru enych disciplin ( 100 h&01hs ) nevede k vykonnostnimustu
hra e a je z dlouhodobého hlediska neperspektivni. mfawvcilem tréninku neni maximalni
vykon, ale snaha o zvladnuti a usnovani techniky, nacviku pora eni sestav i jedngttila
ku elek. Program trénink je tedy vhodné planovat vdy na nadchazejici tyden
mikrocyklus, s pihlédnutim na uplynulé a nadchézejici utkani.

Hra do velké ulice :

Nacvik hry do velkych ulic je nejpodstaji dovednosti v ku elk&kém tréninku a je
pot eba ji vnovat co mo na nejusi asovy Usek. Jsouitzakladni zpsoby, jak opakované
cilené hry do velké ulice dosahnout.

1. Ze st edu ndhozové desky do ulice
Tento zpsob hry do velkych ulic je negst jSi a také nejvhodisi pro zvladnuti
hry do dalSich sestav. Hod vychazi amqggho smru b hu, polo eni koule na std
nadhozové desky a poslani kouldnpym rovnym smrem do ulice. Kouli neni
ud lena adna rotace, jede stale pdnmpce. Do ulice vSak naji di pod mirnym
uhlem (asi 0,5°) . Timto zgobem lze hrat do obou velkych ulic, pouze sermm
vychoziho nastoupeni (viz. kapitola Nastupovamaaozovou desku).

2. Mimo st ed nahozové desky do ulice
P i tomto zp sobu hry do velkych ulic poklada hr&ouli asi 2 cm nalevo nebo
napravo od sedu nahozové desky. Koule je vpposlana po pmce a bez rotace.
Po celou dobu smuje proti ulici a naji di do ni kolmo. Tento zpob hry byva
U inny, ale byva komplikovany pro dalSi hru. Na jiiigury je pak poteba mnit
misto polo eni koule, vice nastupovat na apau stranu ku elek nebo hrat pod
v t8im Uhlem, co m e byt znan obti né.

3. Udilenim rotaci
Opakované dosahovani ulic pomoci udileni rotacli kewelmi obti né. Lze toti
jen velmi st i zvladnout udlit kouli v dy stejnou rotaci a rychlost hodu. Jaken
hra m ni rychlost hodu a zgob otaeni, nem e dosahnout stejnych hod
DalSim problémem me byt r zna tvrdost povrchu drah, zgobuijici jiné rotace.
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3) MODEL A P_IKLADY TRENINKOVYCH JEDNOTEK

P ed sestavovanim obsahu samotnych tréninkovychofekine poteba si uvdomit,
jaké jsou cile a ukoly pro nadchazejici smitobdobi i mikrocyklus. Déle je poeba si
p edem stanovit a zva it jaky model tydenniho mikrikicyzvolime. V zasadse daici, e
m eme rozliSovat dva zakladni typy tydennich mikrkicy Prvnim typem je model dvou
trénink a utkani, druhym typem je pak modetigrénink a utkani.

Model sedv ma tréninky tydn a jednim vikendovym utkanjmasi nejrozsen jSim
a je aplikovan nejen v u nés, ale i v jinych zahnaich zemich. Aby trénink byl dostate
efektivni a dokazal hré& po fyzické strance pravit na utkani, m by byt koncipovan
minimaln na stejné mno stvi hodjako je utkani. Napl trénink je pak otadzkou \ku
a hraské urovn hrae. V hlavnim soutnim obdobi je pak funkce tréninku gvén
udr ovaci a vyla ovaci. Hra se snai odstreovat drobné nedostatky a chyby, kterych se
dopoustl v utk&ni a nacviuje pora eni sestav ku elek, které se mohou vyséytrv utkani
a nebo mu psobi problémy. Nejidealjsi rozpolo eni zat e je pravd podobn model Gtery
— tvrtek — sobota, kdy je mezi jednotlivymi hraciahiy volno a tlo m& mo nost na
dokonalé zotaveni. Sam@&gm neni dobré zanedbavat v prhu tydne kompenzai cvi eni
a dopl kové sporty, které napomdahaji regeneraci a sningiko svalovych zrami
a disbalanci. Tento model tedy neni nijak zvlAarony a je vhodny jak pro zate niky,
stedn pokro ilé tak i vykonnostni hrée.

Model sp ti tréninky tydn a jednim vikendovym utkanjenaplikovan zatim jen velmi
z idka a byva vyu ivan vrcholovymi ku elké Prvotni podminkou pro stanoveni takovéhoto
tréninkové modelu je pdpoklad, e hra bude mit dostatek volnéhasu na trénink a také
k dispozici ku elnu. Obsah tréninkje odliSny od pedchoziho modelu. Je peba se
vyvarovat monotonnosti a stereotypu, ktery by mehl ovat Urove tréninku. Jednou
mo nosti, jak sestavit tydenni cyklus, se nabizimost t ech trénink technickych a dvou
vykonnostnich. Pondi, steda a patek by byla movana nacviku techniky a sestav, utery
a tvrtek he sout ni discipliny. V sobotu by pak nasledovalo utk@ni nedli odpo inek.
Tento model je pochopitelrmnohem narm jSi jak na fyzickou ppravenost hrée tak i na
jeho psychickou stabilitu a ijpomina systém trénink vrcholovych sportovc v jinych
odv tvich. Hra si takovy trénink me dovolit, jen pokud je natolik vysfy, e snese
takovouto zat, ani by klesala Urove jeho hry. DalSi podminkou pro opakovani takovéhoto
cyklu a udreni potebné vysoké fyzické kondice je rehabilitace, konzaemi cvi eni,
stre ink, dopl kové sporty a odpovidajici vy iva. Bez zautomatiaoi/t chto (pro vrcholové
sportovce) samoejmosti, by nem tento re im trénink dlouhého trvani. Déle vSak gtava
otdzkou, zda-li je tato vysoké zahutna k udr eni vysoké a dlouhodobé vykonnosti.

P iklady trénink v hlavnim obdobi s modelem 2+1

Vychazime-li z ji dive uvedenych zasad a stanovenych, gibk ka dému tréninku
p edchazi nkolikaminutové rozcvieni v etn zahati a streinku. Na drdze pak nasleduje
n kolik cvi nych hod a poté pichazi samotna hlavniast tréninku. Ni e uvedené tréninky
jsou piklady, jak je mo né sestavovat trénink v prhu roku. Jejich obsah je mo né i vhodné
m nit a pro ka dy trénink lze vymyslet odliSnou naplStale stejné tréninky mohoasem
zevSednt a vést k sni eni motivace a sowst nosti.

Vysv tlivky :
zna ky :20x — po et hod, ktery se na danou sestavu hr&Bb— po et ziskanych bod
na hranou sestavdor — dora ka;hs— hod sdru enych,VU- velka ulice

sestavy ku elekl, 2, 4— leva velka ulice; 1, 3, 6— prava velka ulice;4, 5, 6— , est
praci‘;2, 3, 4, 6, 7, 8 ob malé ulice se zadnimi damami; apod. ...
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atery tvrtek atery tvrtek
15x 1,2,5,7,9 15x 1,2,4,8 20x1,2,4,6,8 10x 1,3,6
N 25b 2,3,4,5,6 dor |15x 1,3,6,7 20x 1,3,4,6,7 10x 1,2,4
> [15x1,3,5,8,9 9b 4,5,6 dor 20 dor bez k. 1 10x 3,4,5,6
— [10x2,4,7 50 hs b k. 4 10x 2,4,5,6
10x 3,6,8 7b k. 6 25 dor
20 hs 40 hs 16b 2,3,4,5,6
40 hs
atery tvrtek atery tvrtek
10x 1,2 20x VU dle volby |20x 1,2,5,7,9 20x 1,3,6,7
10x 1,3 25 dora ka 25b 2,3,4,5,6 dor |20x 1,2,4,8
I_c_l__l.‘ 10x 2,4 15b 2,3,4,5,6 dor |25 dor 10x 7
=z |10x 3,6 50 hs 15xk .4 10x 8
25 dor. 30 hs 25 dor.
40 hs 10 hs 30 hs
atery tvrtek atery tvrtek
— 15x 1,2,4,6,8 15x 1,2,4 15x1,2,4 15x 1,2,4,8
o |15x 1,3,4,6,7 25 dor 15x 1,3,6 25 dor
6' 30 hs 15x 1,3,6 25 dor 9 b 4,5,6 dor
E 7x2,4,5 (PMU) |30 hs 10 bod -2,4 15 pIné + 25 dor
O [7x3,5,6 (LMU) 2x10 hs 10 bod -3,6
2x 10 hs 30 hs
atery tvrtek atery tvrtek
10x 1,3,6 15x 1,2,4,8 15x 1,3,6,4,7 10x 1,2,4
o [10x1,2,4 20 b dora ka 25 dora ka 10x 1,3,6
(Z) 10x 3,6 15x 1,3,6,7 20x 1,2,4,6,8 25 dora ka
T |10x2,4 50 hs /60 hs 20b 4,2,5,3,6 7x 4,75
20x dor z mal.ulic 30 hs 7%x 6,8,5
15 plné + 25 dor 15 pIné +25 dor
25 plné
atery tvrtek atery tvrtek
20x1,3,6,7 zprava |20 x 1,3,5,8,9 20x1,3,4,6,7 15x 1,6,7
W (15x1,3,6,7 zleva |20x dor.bezk 1 [15x1,2,4,6,8 15x 1,4,8
m 5x 4 15b 1,2,3,4,6 25 dora ka 25 dora ka
m |[5x6 15 dora ka 16b2,3,46,7,8 [20b2,3,4,5,6
< |25 dora ka 30 hs / 15p+25d |20 hs 50/ 60 hs

2x 10 hs
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Kontrola vykonnosti v tréninku

Ov ovéni vykonnosti v tréninku je velmi podstatnaasti hraské pipravy. Nemlo
by se vSak omezit pouze na hrani 10020 hs. Absolvovani sounich disciplin v tréninku
ma pouze informativni vyznam a nevypovida zcelaektbjn o hraskych kvalitach
ku elka e. Ty se projevuji teprve a putkani. Pi tréninku hrd nepodléha tize odpognosti,
nervovemu vypti a snaze po maximalnim vykonu. M tedy hréat klidnji a uvoln n ji, co
m e zapi i ovat dosahovani lepSich vysledkV tréninkovych podminkach je také
odpov dnost za vysledek ni §i a nervoveé vypoproti utkdni minimalni. Neznamena to vsak,
e vliv utkani ma pouze negativni vyznam. Naitogu skupinu hra m e p sobit atmosféra
utkani spiSe povzbudiva zvedat jejich aspirace a motivaci, co spbi pozitivh na
sousted nost a nasledny herni projev. Nelze proto bratezzal/azn vysledky v tréninku pro
vysledek v utkani. Kontrola vykonnosti by la byt pedevSim innosti trenéra, ktery je
schopen posoudit, na kolik je hraysp ly po strance technické a psychicke.

Vykonnost hrae Ize tedy ovit i jinymi zp soby ne soutnimi disciplinami.

V tréninkovém cyklu je mo né si vyenit konkrétni dny v tydnu nebo vikendy, kdy sénagi
utkani a podstupovat testy vykonnosti. ©pe m e jednat o rzné formy doré ek i sestav,
které se v prb hu roku nemni. Vysledky tchto test je pak poteba evidovat pro naslednou
kontrolni innost.

P iklady kontrolnich trénink

.5

2 A9 , , ,

P - Hrana4 x 25 hoddora ky bod dle trovn hra e
- Stidani drahy po ka dych 25 hodech

- 45 hod na jednotlivé ku elky
j - Postupné stdani ku elek 1 — 9 na ka dou phod v ad
. - Nacvik hry na jednotlivé ku elky

S '35-} @é' S

- Hrana4 x 10 hodna jednotlivé dvojice ku elek
- Po itaji se dvojice pora ené zevnittzn. mezi ku elky) a
samostatné ku elky pora ené z vmf strany ke snru hodu (ne
3 1

A =

- Hrana 4 x 15 hodna jednotlivé sestavy ku elek

- Po itaji se celé pora ené sestavyigadn ku elky dle pedem
stanovenych pravidel

23



Mo nosti tréninkovych sout i

V tréninku lze krom znamych sdru enych disciplin (30, 50, 60 hs) invykonnost
i v dalSich soutich. Sout e Ize uskute ovat na poet pora enych ku elek nebo na uty
po et dosa enych bodna co nejménhod . Oba tyto zpsoby mohou byt sodsti ka dého
tréninku a je na trenérovi nebadpadn hra ich, jaky zpsob hry a do které pozice zvoli. Oba
tyto zp soby maji soutni povahu a pinaseji zmnu do nkdy monotonniho systému
trénovani. Zarove vSak podncuji k vySSi soused nosti a snaze hrat co nejlépe.I®ita je
opakovana hra do stejného mista. Ta ukazujd,hestli je schopen provést opakovasiejny
hod, pipadn kde jsou jeho slabiny. Aby byla hra je$fce motivujici, je vhodné tréninkové
sout e po adat o njaké drobné ceny, ukoly, vyhody, tresty apod.

1. Hranap edem stanoveny pcet hod
Tento zpsob je klasicky a znamy. Jeho cilem je dosdhnaui edem stanoveny
po et hod co nejlepSiho vykonu. V kterych pipadech vSak mohou byt
pora eny ku elky z nespravné strany a ty by paklyrbyt nulovany. Trénink se
také da hrat nejen na p bod, ale i na poet pora enych sestav ku elek.

P iklady tréninkovych sestav:

- 20 hod mezikuelku .1a .3
- Je mo né hrat na pet bod i trefenych sestav
e 5 - Vyst idat ob velké ulice

< §/ - Jedna se o nacvik hry do velké ulice

- 10 hod mezikuelku .3a .6
- Je mo né hrat na pet bod i trefenych sestav
j - Vyst idat ob malé ulice

'./ - Jedna se o nacvik hry do malé ulice

- - 10 hod na ku elku .3
S A - Vyst idat ob dvojice dam
“e ©= - Jednase o nacvik hry naegni i zadni damu

0 X - 5hod mezikuelku .3a .6
- - j - 5hod mezikuelku .2a .4
L - 5hod naku elku .3 zleva, zpoloplna
-,,«*”', - 5hod naku elku .2 zprava, zpoloplna
- - Jedna se o nacvik hry do malych ulic

- 5hod nakuelku .6 zleva
- 5hod naku elku .6 zprava
- 5hod nakuelku .5 zleva

0/ - Jedna se o nacvik hry na sestavu ,lavor*

: - 10 hod naku elku .1 zleva
K - Je mo né hrat na pet bod i trefenych sestav
- - Vyst idat ob velkeé ulice

~
.0\5/ - Jedna se o nacvik hry do velke ulice
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2. Hra na p edem stanoveny vykon
Pi volb tohoto zpsobu tréninku je stanovenoislo, kterého maji hra
dosahnout. Snaha pak je o dosa eni daného vykonconaejmensi pet hod .
Tuto sout Ize aplikovat na rzné formy dora ek, sestav figurj jednotlivych
ku elek.

P iklady tréninkovych sestav:

=]

053

&

i

Dora ka na 90 bod

Stidani hod mezik..1a2,amezik.-1a3
Mo nost dora eni nepora enych ku elek
Jedna se o nacvik hry do velkych ulic

Opakované hra na jednotlivé ku elky (5-10 hatkbo bod v
ad na ka dou)

Mo nost doré eni ku elek stejn jako v utkani (na dany pet
bod )

Jedné se o nacvik hry na jednotlivé ku elky i cetmstavu

Dora ka sestavy na stanoveny b bod dle arovn hrae
St idani malych ulic p dvodnich hodech
Jedna se o nacvik hry do malych ulic

Dora ka sestavy na stanoveny b bod dle arovn hrae
St idani malych ulic p tvodnich hodech
Jedna se o nacvik dora ky a hry do malych ulic

Stidani hod nak.. 1 ak.. 2 zleva, a na k. 1 zprava
Jedna se o nacvik hry do velkych ulic

Dora ka sestavy na stanoveny b bod dle darovn hrae
Trénink malych ulic
Jedna se o nacvik dora ky a hry do malych ulic
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4) TYDENNI TRENINKOVY MIKROCYKLUS, IVOTOSPRAVA

Uva ime-li, e zakladnim stavebnim kamenem tréninp&uréninkova jednotka, pak za
zaklad trénovani meme v ku elkach pova ovat tydenni tréninkovy cylduJeho sestaveni
nema jasna a striktni pravidla, ale existuji jipt@avidla a zasady, které je pelba ctit
a dodrovat. Jak u je moné se dist na dalSich stranach, ku elky nesp@ji pouze
v hazeni na ku eln, ale na dlouhodobé kvalitni én zavisi spousta dalSich faktodednim
zt chto faktor jsou doplkové sporty a strénk. Jsou pro dlouhodobé vykonnostni
a vrcholové hrani nezbytné a podrolpm o nich psano v dalSiclastech prace.

Dalsi podstatnou slo kou vykonu je pro ka dého dpuce ivotosprava. Spravné
slo eni stravy, dostatek relaxace a spanku a vsledai ad i otdzka pohlavniho ivota,
hraje vyznamnou roli v ivot ka dého jedince. Vy iva nema v ku elkach na rozdd jinych
sport tolik zasadni vyznam, ale vhodnebo naopak Spatrevolenou stravou, si hrdn e
k lepSimu vykonu pomoci nebo i uSkodit. Obegplati, e minimaln dv hodiny ped
vykonem, by hrau nem | konzumovat adné \Si jidlo. Posledni jidlo by nfo byt lehké,
dobe stravitelné a jim eného mnostvi — zalo ené na sacharidové béazst@viny,
obiloviny, ry e, brambory, zelenina, {p. dr be i maso). V dob mezi hlavnim jidlem a
startem je pak moné (i vhodné) snistca menSiho a sladkého zvibdu zahnéni pocitu
hladu a pisunu potebné energie ¢koladova tyinka, ovoce, tatranka apod.) Z napggou
vhodné mén sladké neperlivé napoje, podavané jaidp tak i v prb hu vykonu. Je mo né
vyu it i energetické a povzbuzujici napoje (napedbull, semtex, burn, kava,..) nebo
izotonické napoje zahdjici pocit izn (isostar, isoline,..). Volba ¢hto prostedk je na
ka dém hrai a jejich uivani zavisi na jeho petbach a zvyklostech. Velmi ne adouci a
kontraproduktivni je vtomto smu po ivani alkoholickych napoja to ped, pi i po he.
Nejv tSi nevyhodou alkoholu je, e se témokamit po poiti dostdva do krve a krom
jiného napada i statické a koordin& centrum v mozku, jeho stoprocentni fungovani je
nutné pro kvalitni a udom le izené pohyby p he. Sniuje také tolik poebnou
sousted nost a pozornost. DalSi nevyhodou je jeho negatilimina préaci sval, p edevsim
na dodej, penos a resyntézu svalového glykogenu, ktery jedraga sportovni innosti.

Vlivy spanku, regenerace a pohlavniho ivota jsakté velmi podstatné a krom
fyzické stranky lov ka ovliv uji podstatn i psychiku. Hlavn dostatek odpanku p ed
utkdnim je dle ity. Odpo inuty organismu se mnohem l|épe vyrovnava se izéat také
mnohem |épe odolava psychicky namgm situacim. Pro uSinu dosplych jedinc nema
pohlavni styk vyrazny vliv na vykon. AvSak eroticlké sexualni problémy mohou siln
ovliv ovat Urove psychické tenze, maji zaroverliv na efektivnost tréninku, na vykony
v utkéni i na rychlost istu vSech projevunavy.

Tydenni cyklus

pondli : odpoledne- plavani, kolo, bh (dopl kové sporty)
Gtery :  odpoledne trénink na ku eln; stre ink, vytrvalostni bh (15min)
steda: odpoledne kopana, hokej (dalSi sporty); bazén — regenerace
tvrtek : odpoledne trénink na ku eln; bazén, regenerace
patek : odpoledne b h, bazén, kolo, trénink na ku elrfni §i zat )
ve ere— relaxace, kino, tv, pc, @telé, rodina, dostatek spanku, NE alkohol

patek vee e / sobota old (Spagety s kecim masem, rizoto, $tovinovy salét, pizza,
kv tak, brokolice, Spenét, bramborova kase, knedlikyi,...

sobota : utkdnt po skoneni, b h, streink, plavani, sauna, masa
nedle : dopoledne pasivni odpoinek, relaxacepdpoledne- dopl kové sporty
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V.) Technika hry — provedeni hodu

Samotna technika je pomnm Siroky pojem, pod kterym se ani hrai mohou
p edstavovat odliSné ¢i. Budeme-li vychazet z teorie sportovniho trémingak technikou
rozumime pohyb sportovce v itém prostedi v ramci pravidel daného sportu. V tomto
ohledu jsou pravidla ku elk&kého sportu velmi volna a benevolentni a dovditdii velké
mno stvi odliSnych provedeni hodl proto se neda jednozma ici, e jedna ku elkaska
technika je ta nejlepsi a druh& Spatna. Ku edkau techniku provedeni hodu, kterou jsem si
vybral a budu ni e popisovat, pova uji za vhodn@k jpro mlade , tak i dospé a v dnesni
dob zcela dostaujici k dosa eni Spikovych sportovnich vykon

K odpovidajicimu zvladnuti provedeni hodu slote€hnick& piprava Je to proces
zam eny na osvojovani a zdokonalovani sportovnich doestil. Hlavnim pedpokladem pro
zvladani ku elkaské techniky je dobra schopnost motorickéheni. Motorické schopnosti
maji svj zaklad u na bun né Urovni a nemaji je proto vSichni lidé stejné.oxéné
motorické schopnosti chapeme obegako pohybové schopnos®ohybové schopnogsou
obecné pedpoklady vyu itelné ve vice sportech, nejsoinm m itelné, ale daji se mit
prostednictvim pohybovych dovednosBohybovymi dovednostrpak rozumime specialni
p edpoklady pro uiitou innost, jsou vytvéeny uenim a v prb hu tréninkového procesu
dochéazi k jejich automatizovani. Tyto pojmy nam aawzakladni informace o technické
p iprav ve sportu. Pro ku elky jsou z hlediska technickémvy podstatnéty i zakladni
faze provedeni hodu, na kterych lze ku elédu techniku popsat a natl Je to zakladni
postoj, zpsob uchopeni a dreni koule, roth polo eni a vypusni koule. Déle by Slo
popisovat vyzvednuti a fpadny penos nové koule ze zasobniku, co u ale neni otazko
techniky, ale spiSe hrékého stylu, gpravy a soused ni.

1) ZAKLADNI POSTOJ

U samotny zékladni postoj je podstatny (ne vSakhodujici) pro dalSi bezchybné
zvladnuti odhodu, a proto je l@ ité ho nepodcenit. V pib hu let se vyvinula dvzakladni
postaveni trupu. Prvni vychazi ze viopeného postaveni,ipadn mirného pedklonu, druhé
za in4 v hlubokém pedklonu. Neda se jednozma ici, e jeden zpsob je spravny a druhy
Spatny. Urité nevyhody Ize ovSem najit na zakladnim postgiedklonu. V pedklonu jsou
mnohem vice zati ena zada, zejména bededint a déle pak dochazi k vyraznému zéklonu
hlavy pi sledovani konce nahozové desky nelipgané zrakové kontroly ASK (automaticky
stav ku elek). Déle pak vtSina takto zanajicich hra s prvnim krokem zveda trup vaiu
a nasledn se opt sniuje pi odhodu. Proto je vhodisi zainat rozbh ze vzpimeného
postoje, kdy neni pt ovana &adna éast tla a v prb hu hodu dochazi k postupnému
shi ovani t la. Pi zadkladnim postoji tedy meme pozorovat tyto technické prvky:

vzp imeny, uvolnny postoj, bez le ovitych gest a pohyb

nato eni chodidel, panve, ramen a hlavy kolmo proti kkaen

postaveni pravého ramene nad osou nahozové desky

dr eni koule v nata ené pa i gd t lem nebo nad osou nahozové desky
mirn sklon na hlava, oi sledujici budouci misto polo eni koule
spravné a @sné postaveni chodidel na nahozoveé desce

VSechny tyto body maji sy vyznam a zanedbani kterého z nich u me mit
negativni vliv na provedeni hodu. Hry m | stat uvolnn u na zaéatku rozbhu, proto e
po celou dobu rozihu by nemlo dochazet k adnym prudkym a silovym pohyh, které
pak maji ne adouci dopadipsrypoust ni koule. Abychom u na zatku hodu zajistili vhodné
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postaveni tla, které je pak de ité p i odhodu, sna ime se o kolmé nagmi celého ta proti
ku elkam (hlava, ramena, panev smji proti ku elkdm). V zakladnim postoji nam pravé
rameno na sedem nahozove desky v zakladnim postoji zaj&to, e pi provedeni rovného
rozb hu bude rameno stéle nadestem i pi pokladani a vypushi koule, co je adouci pro
spravné polo eni a vypudti koule. Nastaveni trupu souvisi velmi Uzce i peagnym
postavenim na desce. Chodidla bylanbyt od sebe v zdkladnim postoji tak daleko, jak
daleko se budou mijet v gy hu rozbhu. To znamena jen kolik centimetr (obvykle 2-10
cm), pesna vzdalenost je zavisla na fyzickych proporgédince. Déle by pak nh byt
za atek rozbhu v dy stejn vzdalen od konce nahozové desky, co je adouoigakovani
stejnych hod. Dr eni koule nad osou desky neboeg@ tlem je hlavn otazkou fyzické
vysp losti hra e a vlastniho pocitu. Kouli je vhodné sidy ovat volnou rukou, aby hmotnost
koule nebyla jen na odhodové pai v prhu pipravy na hod. Jeji psné umisni na desku
je pak zavislé na délce pa i. Odhodova pa e je eat@ nebo mirn pokr end, co je potebné

i pi dalSich fazich hodu. Naklon hlavy a sledovaniazalé desky neni jen v zakladnim
postoji, ale dje se po celou obu provad hodu, aby hradrel smr rozb hu a dokézal
spravn a pesn polo it a vypustit kouli.

Chyby v zakladnim postoji :

t lo neni uvolnné, ramena nejsou ve stejné vysi

hra je vyto en osou tla z pimého smru ke ku elkdm

odhodova pae je [li p edpa ena nebo pokena

postaveni chodidel je Siroké, chodidla jsou vegtta mimo snr b hu.
hra nesleduje ped zaatkem rozbhu konec ndhozové desky

hra si pohazuje s kouli a mi vychozi misto rozthu

2) DR ENi KOULE

Spravny uchop a dreni koule byvaji mnohymi hrdodce ovany, i kdy u
nedodr eni uritych zasad me mit Spatny vliv na vypoushi koule pi odhodu. Kouli je
nutné mit vruce uchopenou peva pesn tak, aby se khem hodu neuvobvala.
RozliSujeme dva zsoby dr eni koule. V prstech a v dlani. Zob Gchopu by si ka dy hra
m | zvolit sam, hlavni je, aby rhhra pi dr eni koule dobry pocit a ni ji po celou dobu
rozb hu pln pod kontrolou.

Dr eni koule v prstech:

vy aduje delSi prsty a pevijsi dr eni

p i uchopu koule je hlavni vaha na presinich tech prstech, palec
a mali ek kouli spiSe pdr uji

spravného dr eni a rozmisti prst docilime tak, e uchopime kouli do
levé ruky a pravou se ji pokusime zvednout (nggko tenisovy mi),
pak pravou ruku s kouli otame hbetem dlan k zemi

v zakladnim postoji a psv Sené pai by ml prostedni ek sm ovat
proti ku elkam, ostatni prsty jsou rovnomm rozlo eny na kouli

dr eni v prstech umo uje snadnjSi a pesnjsi vypustni koule, ale
p inaSeni nebezpévyklouznuti koule z prst
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Dr eni koule v dlani:

je ur eno hlavn pro &aky, mladSi dorost, juniorky a eny

ruka je vzapsti ohnuta mirn smrem tlu, aby koule nemohla
vypadnout

prsty jsou na kouli rozmisty stejn jako pi dreni v prstech, aby
zajistily jeji spravné a rovné vypusi

hlavni vaha koule je v dlani, ostatni prsty koplis® pidr uji

Se spravnym dr enim koule velmi uzce souvisi a maj@na nj jeji polo eni a vypoustni,
co je rozebrdno v samostatném bodJchop koule ma byt sam@&m stejny v prb hu
celého rozbhu a do faze vypushi.

Chyby pi dr eni koule:

nerovnomrné rozlo eni prst na kouli, které velmi asto zap i uje
chybné vypusini koule

p iliS silové a ke ovité dr eni koule

neustalé mn ni ichopu koule d odhozem (popohazovani si koule)
klouzéni koule v prstech vinou nedostai&ho osuseni koule ruky
prsty nerovnobn s osou hodu

3)ROZB H

Rozb h je velmi zasadniasti spravné techniky hodu a nejvice se zde prpjease
pohybové schopnosti. Spravné zkoordinovani pohyrnich a dolnich komtin je otazkou
dobré motoriky, ale i schopnosti maximalrse sousedit na pohyby vlastniho Ia
a uv domovani si pohybjednotlivych konetin. Rozbh by m | byt stale stejndlouhy a také
stejn rychly. K zvladnuti spravného roztu je nutné docilit dokonalé synchronizace rukou a
nohou. Hrai s lepSimi koordinanimi vlohami a prostorovou edstavivosti, maji pnacviku
a provadni rozb hu znanou vyhodu.

Ku elk&a sky rozbh, ktery je zde popséan, se sklada igresp.ty ) krok , které na
sebe plynule navazuji. Bem rozbhu se prvni i kroky postupn prodlu uji. Dochazi
k mirnému zrychleni rozlhu a sni ovani tist . Ve fazi polo eni koule se potkava odhodova
ruka a protjSi noha ve stejnou dobuga koncem nahozové desky. Posledni krok roab-
dokrok, by ml byt co nejkratSi a samotny rozb by m| kon it co nejblie ke konci
nadhozové desky.

Pro snadnsi uv dom ni si prace nohou a rukou, je vhodné rozebrat pghyby
odd len .

Pohyby dolnich konetin:

Rozbh zaina hra ze stoje sno ného, trup me byt v mirném pedklonu. Pohyb
zahajujeme vykrokem opaé nohy ne je odhodové pa e. Prvni krok je kratéiguhy od pl
do jednoho metru v zavislosti na vySce postavy. kéa ukol dostat hr& do pohybu
a nasmrovat k pimému rovnému rozlnu. Druhy krok je zhruba o polovinu delSi ne prvni
a dochazi p n m k postupnému sni ovani trupu. &ti krok je nejdelSi, dochaziijm m jest
v tSimu sni eni trupu, aby byl hr&chopen gsn polo it kouli na ndhozovou desku a poslat
ji cilenym smrem. Po vypusni koule pichazi tvrty krok (dokrok), ktery u by ml byt co
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mo na nejkratSi a stale vimém smru rozbhu. Zavre ny dokrok zaruuje plynulé
dokon eni celého rozhhu, redukuje napi v byvalé stojné noze a sni uje riziko chyby &zif
vypoustni koule. Neni nutné, aby hrgo odhozu zstaval v podepu nebo ve @pu.
Zbyte n tak namahé svaly a klouby ve chvili, kdy u tomigoteba.

Pohyby hornich konetin:

Rozbh zaind hr4d pohybem pae vged. Ruka s kouli je nataena nebo mirn
pokr ena umistna vedle tla mirn vpravo nebo md tlem. Volna ruka me kouli
p idrovat. Pohyb pai zahajujeme mirnym pohybem odbweé pae vped souasn
s vykrokem opané nohy. Se zahajenim druhého krokuenpSenim vahy la, zaina vedeny
kyvadlovity pohyb odhodové pa e do napu. Pohyb neni Svihovy a jeho rozsah je zavisly na
délce pa e, sile tchopu koule a schopnosti udraet g kouli v pimém smru. Da seici, e
je lepSi kratSi ndph bez chyby, ne velky nagh s chybami. Po dokoani druhého kroku, je
hmotnost hrée tém na jedné noze a pa e s kouli je v rétpu. Se zdnajicim tetim krokem
dochazi k penosu nataené pae s kouli srem ke konci nahozové desky. Pohyb pae
s kouli je rovnomrn zrychleny, avSak ne iis Svihovy i silovy. Velmi podstatné je psné
polo eni koule na sed a konec nahozové desky. Koule se poklada zhmabaped koncem
desky a sune smem k jejimu konci, kde je ji udilen budouci snpohybu. Po odhozeni
koule je vhodné plynule dokom p imé nata eni pae vged, aby se zamezilo ipadnym
chybam.

Chyby v rozbhu:

rozdilné vychozi misto rozhu p ed ka dym hodem a tim i jeho dokani
nespravna délka krokvynechani dokroku, padné cupitani po odhozu
vybo ovani z pimého smru, p epad pi a po odhozu

vySlapnuti tetim krokem do ndhozovéa desky; nelze pak spr@ato it kouli
nedostateni sni eni nebo gpadné zvedani trupu ve fazi odhodu

neamrn dlouhy dokrok, ktery nuti hr& pokladat kouli dlis daleko od
konce nahozové desky

jakékoli vyta eni i vyklap ni pa e z pimého smru hodu

velky nadpah, ktery zpsobuje vytaeni koule pipadn rotaci trupu

ohybani pa e v lokti i zap sti b hem rozbhu

p ilis silové a razantni provedeni odhodu, které ihelnesnaduje spravné
polo eni a vypustni koule

4) VYPUST Ni KOULE

Vypust ni koule je nejpodstatfsi asti celého rozthu. Trva maximaln n kolik
desetin vtany, ale na snr pohybu koule ma rozhodujici vliv. Kouli pokladame
a vypoustime na nahozové desce soub se tetim krokem rozbhu. Uchopeni koule
a rozlo eni prst, je identické jako na zatku rozbhu, prostedni ek ve fazi odhodu smuje
kolmo k zemi, pipadn proti ku elkdm. Ve fazi polo eni a vypui neni vhodné zvySovat
razanci hodu. Draz je teba klast na polo eni koule na et desky ve vzdalenosti zhruba
metr ped jejim koncem. Po jejim @sném polo eni je nutné ji mym vedenym pohybem
poslat cilenym sntem. Polo eni a vypushi by m lo probihat co nejvice ke konci nahozové
desky a koule by nerfa byt vedena po desceilE dlouho. Obecnse daici, e im kratSi
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nadhozova deska a vedeni koule, tim lépe. Protoskydgsou vyrobené z rk iho materialu
ne -li samotné drahy, mohou mit na svém povrchwe vierovnosti a udilet kouli neché
rotace. V prb hu celého vypoushi je nutné, aby hrasledoval misto polo eni, ruku s kouli
v pr b hu vypoustni, a to a do chvile, kdy koule zcela opusti rukioule by pak mla
opustit desku v jejim sdu a smovat do ureného mista. Rameno by Im byt nad
st edovou osou ndhozové desky, pa e propnuta v In&p,sti a prsty zpevmy a fixovany.

Chyby pi vypoustni koule :

polo eni koule mimo sed ndhozové desky, ipS daleko od jejiho konce, nebo
vyhozeni z vysky - kouli pak neni mo né sunout gonk

nev domé udileni rotace vyklopenim z&f nebo vinou Spatného postaveni
prst na kouli

p idani sily a razance, ipadny negmy pohyb celé pa e zsobujici nepesné
vypust ni

zastaveni dogdného pohybu celéhdd pi polo eni koule, nedokrceni
nedokoneni plynulého sunuti koule, ,utr eni* pohybu

zvedani trupu v pib hu vypoustni koule

p ili8 silové polo eni koule, kdy koule nejprve klepo desku, poté nadska
je nesena a nasledmnovu pokladana
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VI.) Korekce chyb v provad ni hodu, tréninkové pom cky

Pouhé definovani a vystieni spravného rozhu a upozormi na jeho nejzasadsi
asti nestai ke Spikovému zvladnuti hry. Na ka dém hiase daji posthnout urité

nedostatky, které ho limituji v tom, aby hral nagimodokonale. NejuSi vyznam ma v tuto
chvili role trenéra. Je na jeho hs&ych, metodickych, didaktickych a psychologickych
schopnostech a dovednostech, aby ihddbkazal poradit a pomoci. Odnani chyb byva
velmi obti n4 innost a bez Uzké spoluprace heé trenérem Ize odstranit chybu jen velmi
t ko. JednoduSeji se odstraji chyby, které teprve vznikaji a hrge dla nov. Proto je
d leité, aby u zainajicich hra byl zkuSeny trenér a dokazalas zamezit vzniku rkteré
zasadni chyby, ktera se pak v budoucnu mnohem ddstrauje. V dy je pro hréae i trenéra
jednodusi vznikajici chybu ihned korigovat, ne jili nechat zafixovat a zautomatizovat.
Takovéto chyby, které se viji do hrdvy motoriky, jsou jen velmi obti n napravitelné
a prace ne nich trva zpravidla mnohem déle ne ybalznikajicich.

Ke korekci chyb nepstupujeme v dy stejn. Neni nutné v dy a za ka dou cenu mit
hned v3e Spatné co vidime. Ked lavani stylu a napravzasadnich chyb je nejlepsi vyu it
p ipravné, pipadn p echodné obdobi, kdy se nehraji utkani vykonnosi pevoadym
cilem. Naopak v pb hu utkani neni vhodné upozowat hrae na zasadni chyby, obzvlast
na ty, které da stéle a opakovan

1) TRENINKOVE POM _CKY

Tréninkovych pomcek neni v ku elkéském sportu mnoho, ale igsto se daji najit
prostedky, kterymi se da docilit odstrari n kterych chyb. NejvhodnpSim pom ckou,
kterou by ml ka dy hra a trenér vyu ivat, je videokamera. Ta sice chylepdstrauje, ale
je vybornym pomocnym progtdkem v komunikaci mezi hrédm a trenérem a také sk&
zp tnd vazba pro hr& samotného. Kameru by Mmtrenér pouit vdy, kdy mu hra
v n kterych jeho tvrzenich nevi nebo si neni schopen sdm ideomotorickydawnit, co
provadi Spatn

Tréninkové pomcky m eme rozdlit na vizualni, taktilni a auditivni. Teoretickyd
vyu it vSechny ti typy pom cek, ale v praxi se nejvice pou ivaji pooky vizualni.

Vizualni pom cky:
videokamera
zav sna plachta
vymezovaci tyky (branky)
vyzna eni stedu ndhozoveé desky
vyzna eni si stedu desky pevnou porokou
postaveni peka ky do rozbhu

Taktilni pom cky:
nata eni provazku pro udr eni smu rozb hu
postaveni ,stny” i hraze pro udr eni smu rozb hu

Auditivni pom cky:
slovni korekce trenéraipgozb hu
signalni zaizeni zvukov oznamujici
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Vizudlni pom cky:

Pom ckou, které me pomoci pi tréninku odhodu je zagena plachta, ktera brani
vyhledu na kuelky. Hrai se asto rozptyluji pohledem na kuelky a ASK a neuwji
stoprocentni pozornost polo eni a vypust koule. ZavSenim plachty but sn za konec
nebo ped ASK nutime hr& k tomu, aby se soustlil jen na vypoushi koule. Vysledek
svého hodu uvidi na ASK nebo mu holgtrenér.

DalSi vhodny prosédek, ktery nuti hr& pesn polo it kouli je stojanek nebo tky,
které jsou umisnhy na konci nahozové desky a vymezuji prostor proust ni koule. Je,
dobré, aby tyky (p ipadn st ny) byly voln zav Seny. M e se stat, e hrdbo ni ty ku trefi
a pak je vhodny jeji volny pohyb. Dale je dobré mestavitelnou Sku mezery, au pro
akovské koule, nebo pro hré s vt3im rozptylem na desce. 8ibranky by mla byt asi
0 2 — 3 cm viSi ne je Sika koule.

Pomrn Udzce souvisejici pongckou s vymezovacimi tkami m e byt vyznaeni si
stedu desky lepici paskou nebo odstranitelnou psaicéhou (kida, fix). Na vyznaené
misto se pak hréadoka e lépe soustdit, zacilit ho a také sam lépe poznépadnou chybu.
Vyzna eni tohoto mista by nero byt a konci desky, ale v téasti desky, kde hrakouli
poklada a vypousti. Na uplném konci desky naprestina hr4 kouli ji kouli neovlada,
a proto ma gpadné vyznaené misto vyznam pouze informativni.

asto se vyskytujici chybou byva vykemi pi dokroku nebo v samotném fr hu
rozb hu n kterou nohou z pmého smru b hu. Tuto skutenost by si ml v prvé ad
uv domovat sam hrg ale pomoci mu v tom mou p eké ky, které postavime na misto, kam
hra nevhodn vstupuje. Peka kou m e byt jakakoli pevnda, lehka a nerozbitnacy co je
zrovna na kueln po ruce (bota, houba, plechovka, lahev od Sampammaod.) Velmi
stimulujici je pak zejména napima a otevena plastova lahev kelimek. Podobn poslou i
i baleni suSenek. Jejich pora eni resp. rozSlapautiasledny uklid si hrav dy pe liv
rozmysili.

Taktilni pom cky:

Vykra uje-li hra na uritou stranu vice kroky, nepravidelmebo v odlisSné me,
m eme ho pinutit k dr eni smru rozb hu nata enim provazku na konkrétni stratesky ve
vySce 20 — 30 cm na zemi. Hréi pak pi ka dém dotyku provazku sam udomuje, kde
ud lal chybu. Podobn Ize hrae nutit krovnému rozihu napiklad polo enim mirn
vyvysené desky rovnolm se smrem pohybu. R vykro eni s pimého smru op t hrd sém
uciti, e chyboval. Mame-Ii k dispozici faky p edmt, ktery by Sel polo it podél nahozove
desky obdobn jako nata eny provazek ( laka, dev na konstrukce,ada lahvi apod.) Ize
hra e nutit k rovnému rozthu i timto zp sobem

Auditivni pom cky:

Za aditivni pomcku m eme povaovat zejména slovni upozom na chyby
v rozb hu. Napiklad pi ka dém Spatném vykraeni i pohybu ruky, m e trenér hesly jako
e “ ,zas“, ,ne" a podobn ihned podavat hrainformaci o provedeném pohybu. DalSi
pom ckou m e byt signalni zaizeni na principu paprsku, které se umisti podabnévé
desky a ka dé Spatné vykreni hrae by hlasil zvukovy tén.
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2) ODSTRA OVANI CHYB

P i odstraovani vznikajicich chyb a Spatnych navyje nejpodstatrjSi vystihnout
okam ik vzniku chyby a pesné chybu pojmenovat. NaprostdSina chyb ma sy p vod u
v pr b hu rozbhu, ale projevuje se a podhozeni koule. Je proto vhodnépgadné chyby
nahrat na videokameru a tam stylgadn i zpomalen rozebrat. R korekci neni mo né
p istupovat ke vdem hram stejn. D ti okolo 8 — 12 let vy aduji spiSe autoritativniigtup
trenéra, dospi vy aduji demokraticky a kolegialni fstup. Dospivajici vy aduji v zasad
p istup jako dosgi, p itom vSak provadi adu nepedlo enosti jako dti. Vyjit s nimi je
mnohdy snadné, ale stamalo a ochota ke spolupraci se ztratitihou jsou ochotni uznat
autoritu odbornika (ktery se nad avSem nevyvySuje) a oceni i poskytnuti mo nostjevit
vlastni nazor.

Chyby se daji rozdit na ti zakladni kategorie. Chyb hlavni, vedlejSi a naléod
Hlavni chyby brani zvladnuti spravné techniky pamm hodu a vykonnostniho stu
(nestejné pokladani koule,iky rozb h, udileni nechihych rotaci kouli...). Vedlejsi chyby
nebrani zvladnuti rozbu, ten vSak neni technicky dokonaly. MenSi chybyn®hou déale
rozvijet a pipadn zapi i ovat i chyby jiné (mirné vykreni v rozbhu, vytaeni zapsti
v napahu, pokladani kouli mimo &d ndhozové desky..). Mezi nahodilé chybyeme bréat
nahlou ztratu rovnovahy, momentalni indispoziceadapNi e je uvedeno rkolik chyb, které
se asto pi h e objevuji a dale postup k jejich odstran Jist nelze zobecnit korekci chyb na
vSech hréich, ale nasledujici postupy jeba chapat jako navod k jejich odstaani.

Hlavni chyby :

chyba: koule je polo enéa na konec nahozové deskynale dy na sted
piina : problém me byt vdreni koule, nestejn provddném napahu nebo
i rozb hu; vyto eni osy tla (ramen) z gmého smru
odstranni : vyuiti pom cek kvytyeni stedu desky, draz na spravny pohyb pae
a celkové postavenila

chyba: koule je polo ené na std nahozoveé desky, alezn daleko od konce desky
p i ina : rozdilnd vychozi pozice pprovad ni hodu; nestejna délka krok/ ka dém
rozb hu; zrychlovani a zpomalovani rottu; kr eni pa e pi odhodu
odstranni : videokamera, vyuiti pomcek k vyty eni stedu desky; vymeni zaétku
rozb hu tak, aby konl a na konci rozb ist

chyba: udileni rotaci kouli
p i ina : Spatné rozlo eni prstna kouli (a to ji v zakladnim postaveni); vyrazné
p idani razance p odhodu; nedokoreni plynulého pohybu p vypoustni
koule; Spatné vychozi postaveni na sestavy v deréa c
odstranni : videokamera (rozbor pohybu prsa ruky); redukce odhodové sily (nejprve
p esny volny hod, po zvladnuti rychlejsi); pevnéstgjiuchopeni koule

chyba: nepimé ta eni koule po desce, Spatny pohyb pa e,
p i ina : nedostatené snieni tla v pr b hu odhodu; zvedani trupu ipvypoustni
koule; vypadavani koule z ruky;iky napah
odstranni : videokamera; vyu iti pomcek k vyty eni stedu desky a dreni spravného
sm ru rozb hu; vykro eni tetim krokem do nebo ven desky; nedolemi
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chyba: k ivy ndpah
p i ina: Spatné dr eni koule; naph sm ujici pili§ vzad
odstranni : spravné uchopeni koule; redukce rozsahuatap zpomaleni rozhwu i sily
hodu

chyba: vyta eni jedné poloviny tfa za odhodovou pa i
p i ina: nedokroeni nebo [dlis dlouhy tvrty krok; pili$ rychly a silovy hod;
odstran ni : zpomaleni rozthu, pi odhodu provést dopdny “odhodovy” pohyb i volnou
pa i

chyba: p ili§ rychly rozb h a silovy hod, -> problém obti j8iho vypoustni koule
p i ina : podlehnuti hrée atmosfée zapasu (Me hrat stale rychleji); pocit nahrazeni
Spatné techniky silou
odstranni : pohovor hrae strenérem; zkraceni jednotlivych krokvyu iti pom cek
k usmrn ni hod

Vedlejsi chyby :

chyba: nespravné uchopeni koule
p i ina: Spatny navyk uchopu; klouzani mastné koule;evio§patného tuchopu
odstranni : nacvik dreni koule (v prstech, v dlani); pravidé utirani koule a ruky;
pou ivani prostedk pro lepSi pilnavost koule

chyba: vyt4 eni zapsti pi ndpahu
p i ina : Spatné dr eni koule; klouzani koule; nap neumrny fyzickym dispozicim
hra e
odstran ni : redukce nd@hu; zpomaleni pohybu pa e, korekce dr eni koule

chyba: pokladani koule mimo std nahozové desky, ale stéle na stejné misto
p i ina: Spatny snr rozb hu; vySlapovani ze siru t etim krokem; Spatny pohyb pa e
odstran ni : naprava snru rozb hu, vyu iti pom cek k vyty eni stedu ndhozové desky

Nahodilé chyby :

Za nahodilou chybu meme pova ovat odchylky od stylu, které se ngapakovan,
ale stanou jen velmi @ka. Pi inou m e byt chvilkova nepozornosti vn jSi rusivy
element. Po takovychto chybach neni nutnjaky z&sadni zasah trenéra, proto e si hra
chybu velmi asto uvdomi sam.

V tSina chyb neni pouze jednotliva, jak by se mohlyse uvedenych fklad zdat,
ale mnohdy jde kombinaci dvou a vice problémajednou. Proto je podstatné vystihnou
hlavni chybu, pokusit se ji odstranit a pak kor@giopipadné dalSi drobfsi chyby. Podstatna
je pi odstraovani chyb samoejm prace trenéra, ale stejiak d le ity je i p istup hrae.
Pokud hra nerespektuje pokyny trenéra a neni maxim&oncentrovan na provadou

innost, Ize jen tko dosahnout zrmy k lepSimu.

35



VIl.) Dlouhodoba koncepce sportovniho tréninku. Piprava d ti. Talent.

Rozbory pipravy uUspSnych sportovc vit z olympijskych her, mistrovstvi sta
a dalSich vrcholnych sout ukazuji, e Spi kové vykonnosti mohou dosahnout jen ti
sportovci, ktei:
maji pro pislusny sport poebny talent
u nich byly zaklady pro pozgi vrcholové vykony vybudovany ji v dském
a dorosteneckém ku

O talentu se \MSinou nepochybuje, stejnd leita je vSak i mnohaletd pravidelna
a systematicka fprava. O tom, zda stovky tréninkovych hodin buadwo eny, rozhoduje
také, jak se dlouhodoby trénink postavi. Neni tlitostejné, co se kdy v tréninkuld, kolik
a jakou intenzitou se trénuje. Mnoho @i ztraci smysl, neni-li pouito v pravyas a na
pravém mist.

Pi jisttm zjednoduSeni a schematizaci se zd4a, enw stvi ndzor, zkuSenosti, Udaj
o tréninku a tréninkovych metodach, rozborykonnostnich vzestup v ku dosahovani
vysoké vykonnosti a délky jejiho udr eni Ize odiifliv cesty ke sportovnimu vykonu. Jsou
to:

RANA SPECIALIZACE X  TRENINK ODPOVIDAJICI VY VOJI

Samotné ozna&ni nevystihuje pln jejich podstatu. Jak vyplyvad ze srovnani, hlavni
rozdily jsou v tréninku di. Nejde pitom jen o otazku pomu specializace a vSestrannosti,
ale o celkovy nazor na trénink, jeho cileisfup, cile atd.

Ve sportu vdycky pjde o specializaci, u slovo specializace nazanpe, e jde
o sousted ni innosti na jeden obori oblast. Nazor, podle ho ,vyhradni tréninkovou
a sout ni naplni od zaatku musi byt pohybovainnost zvoleného sportu®, je extrémni,
bohu el se vSak v jeho duchasto trénuje.

Specializované zabvani je v dy vice i mén jednostranné. Pracuji stéle stejné svalové
skupiny, na n je obvykle zam eno posileni, co vede nutrk oslaveni sval, které nejsou
p imo poteba. V dsledku toho hrozi nebezgesvalové nerovnovahy aznych poSkozeni.
Zanedbateln& neni ani otazka predt, v nm trénink probiha, i zde jednotvarnost ra vést
k psychickému pesyceni a Unav

Hledisko je jednoznané: ve snaze dosahnou brzy vysoké vykonnosti sikpatj. objem,
intenzita a psychické vyg stim spojené, maseji na dti, jejich vyvoj neni zdaleka
dokonen. To zvySuje riziko negativnich sledk . Navic je to vrozporu s vyvojovymi
zvlaStnostmi a pro dosa eni vysoké sportovni vylasin(ve vrcholovém \ku) to neni nutné.
Rovn neni nutné pedasn dti svazovat odpowlnosti, vanosti, omezovat herni
bezstarostny postoj ke sportu jako zdroji z4 itk

Rozbor vykon a zkuSenosti zady sport ukazuje, e rekordnich vykonlze dosahnout
ob ma cestami. Nabizi se v3ak otazka, co jeigt, sportovniho hlediska“ lepsi, tj. jakym
zp sobem dosg k vy$Sim vykonm?

S praci a studii zamenych na nkolik sport, ale i z existujicich zkuSenosti vyplyvaji
nasledujici zawy:

u ran specializovanych sportovcse pozoruje strnjsi vzestup vykonnosti, vrcholu
ve sportu se dosahuiji rychleji

s vysokymi vykony v &kovském a dorosteneckénky, dosahovanymi cestou brzké
specializace, eteln souvisi po 18. a 19. roce vykonnostni zaostavani

u ran specializovany sportovcje doba vrcholové sportovni vykonnosti pam
kratka, pokles nastavaide a je rychlejsi
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co do absolutnich hodnot dosa ené vykonnosti ej@stuirna pevaha sportovg kte i
nesli cestou rané specializace
Je na mist vyslovit zdr enlivé stanovisko k rané specializatim spiSe, e aniist

sportovni hledisko nepotvrzuje jeji efekt a oprawst. V souvislosti se zava nymi aspekty
vyvojovymi, zdravotnimi a vychovnymi se tato trékiwa praxe jevi jako neopodstatad.
Naléza vSak stéle etné stoupence, asto v adach sportovnich funkciong trenér
a netrplivych rodi . S ohledem na vSechny uvedené poznatkyvadly je teba tuto cestu
hodnotit jako mélo perspektivni a nevhodnou.

Opané cesta ovlivovani sportovni vykonnosti — trénink odpovidajigiveji —
vychazi z chapani sportovniho tréninku jako jedébtn systematického procesu, ktery
probih& podle zakonitosti fyzického i psychickéhovaje lov ka. Poznatky o nich proto
museji byt souasti odborné erudice trenéra, bez nich nelze tkémilpovidajicim zpsobem
koncipovat a vést.

Technicka piprava

Technicka piprava ma v podobsamostatnych tréninkovych jednotek nebo jejiésti
u dti zdsadni vyznam. Nebezpekteré vyplyva z nedostateeho zvladnuti techniky, je
vtom, e m e v pozd jSich letech limitovat sportovce v jeho motorické@neni a dosahovani
maximalni vykonnosti.

P i nacviku zaklad techniky je vhodné pou it metodu eni podle ukazky (au na
videu nebo realnou, kde je vidodpovidajici zpsob provedeni hodu), metodu komplexni
(dovednost se osvojuje spiSe jako celek, nerozkiaddil i detaily).Od poatku je poteba
stavt v technické gprav na prvni misto kvalitu provedeni, proto neni vhédgrilis velké
mno stvi hod (u aku max. 70 — 80 za trénink).ipadna ztrata koncentrace nebo Unava pak
spravné provedeni negativovliv uje. Po obstojném zvladnuti provedeni rovného hbmtu,

p istoupit k ndcviku dor& ky a sdru enych disciplin.

Psychologicka piprava

Psychologicka pprava u dti sm uje pedevsim k ziskavani odolnosti,\dry ve
vlastni schopnosti a sebelomi. Neni na mist pora enectvi ani pece ovani vlastnich
mo nosti, které obvykle vede k podaw/ani soupes. Zdravé sebedomi a pim ena touha
po m eni vykon v sout ich pati k primarnim cilm psychologické ppravy u dti.

DalSi ukoly psychologické fpravy se tykaji se tykaji motivace. Jde o to \esi
k tomu, aby se chly zlepSovat a rozvijet svoji vykonnost. Optimajaj kdy samy chtji
trénovat a maji snahu si spiSedavat. Uite n p sobi nap. motiva ni hesla v Satnach,
vit zné pokiky, p ipomenuti cil a odmn, apod.

Stale je vSak potba mit na panti, e d ti si potebuji hrat a soutit. Proto je vhodné
podn covat jejich aspirace a snahu po vykonu nejen ymoshacvikem techniky, ale
i dopl ujicimi sout emi, které dti motivuji do dalSi hry.

Koordina ni schopnosti — rozvoj koordinaich schopnosti

Pro ku elky je velmi podstatna schopnost dokazatep zkoordinovat své pohyby
a provést pesn to, co vidime na pkladu nebo to, co bychom chitprovést podle svych
p edstav. Tyto schopnosti mohou bytasti vrozené, ale daji se také vhodozvijet. Ve
v ku 7 -10 let dochazi k nejrychlejSimueani novym pohybm (,zlaty v k motoriky").
D leitou roli hraje také to, e se di jeSt tolik neboji provadt pohyby v prostoru — salta,
p emety, peskoky apod. V pozgSim v ku — piblin od doby nastupu puberty — se objevuji
obavy z pipadnych zrami a nezdar.
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Pro rozvoj existuje Siroka Skéla koordin&h cvi eni, zde se me trenér skuten
tv r im zp sobem uplatnit. Naroky na koordinaci jsou timsV, im bohatSi je pohybovy
obsah sportovniho odti, im slo it jSi je lokomoce aim slo it jSi, rychlejsi a obsa njsi je
manipulace s ndnim nebo zazenim.Jednoduch& lokomoco@ h, brusleni, bh na ly ich,
jizda na kole atd.klo it jSi lokomoce celéholta (krasobrusleni, alpské ly ovani, akrobacie),
ktera se nkdy spojuje ve slo itjSi (basketbal, hdzena, moderni gymnastika, tenis).

Hodnotna pro rozvoj koordinace jsou zejména akioke cvi eni (kotouly, odrazy,
p eskoky, cvieni rovnovahy, cvieni na néadi, trampolin a s nadinim). Dale sportovni hry
(koSikova, kopana, odbijena, hokej, hazen4, tbaisgball), rzné peka kové drahy, upoloveé
sporty, hody i kule nik.

Uvedené sporty a cwni lze vyu it nejen k rozvoji koordinaich schopnosti au
d ti idosplych, ale také jako kompenzaich cvi eni a doplkovych sport. Velmi vhodny
je vytrvalostni bh, plavani, jizda na kole a vSeobecna gymnastickprgva. Dale je pro
ku elka e dobré, hrat dopkov napiklad kopanou, volejbal, hokej basketbal. Vhodnym
dopl kem mohou byt dalSi hry, které nemusi byinp sportem, ale rozviji soust nost a
mysSleni. Naopak negativrse pro ku elky jako doplrk jevi hlavn bowling a stolni tenis.
Budou-li provozovany v omezené minebo jen narazoynemlo by to mit na vrcholovou
ku elka skou hru vliv. OvSem pravidelné hrani oboahto sport by mohlo mit za nasledek
nedostatené zvladnuti jedné nebo druhé techniky. Pohyby m&ydaji byt na prvni pohled
velmi podobné, ale v bowlingu je zav@idi hmotnost koule a zgob jejiho dreni. Ve
stolnim tenise je ne adoucigdevsim uvolmé zapsti a prace pa e mimo osud.

1) ZAKONITOSTI BIOLOGICKEHO VYVOJE LOV_ KA

A do v ku dosplosti se lov k vmnoho smrech mni. V decké poznani to
potvrzuje, ada analytickych i syntetickych studiiipSi pesnjSi pohledy na pib h vyvoje
a charakterizuje ho jako z&konity. Ma-li byt trénidlouhodob Usp Sny, nelze tyto poznatky
zvlast v piprav dti a mlade e ignorovat. \kové zakonitosti Ize definovat ve zmach
t lesnych rozmr a proporci, ve stavbi funkci t lesnych organ, v psychice i ve vztahu
k ostatnim, v chovani i vykonnosti. Znmy — souhrnu Ize do 18 let howoo r stu, vyvoji
a dozravani — maji enou intenzitu a dynamiku.V jejich dledku se vykonnost
v pohybovych innostech grozen zvysSuje. V individualnich ppadech se vSak ve stupni
vyvoje objevuji vtSi i menSi odchylky a u stejrstarych dti pozorujeme rkdy a napadné
rozdily ve stavbt la, schopnostech, pohybové vykonnosti atd. Nejiterp jen rozdily dané
d di n, ale zdosud ne zcela znamych m se vSichni v diském a dorosteneckém ku
nevyvijeji stejn rychle. Vyvojovy naskok i zpod ni se v 18 — 20 letech vicemén
vyrovnava.

Krom kalendaniho vku (je dan datem narozeni) hraje ve sportu roli takew k
biologicky. Rozumi se jim skute dosa eny stupe vyvoje. Z mnoha Seg¢ni (nap. z Udaj
o vySce a hmotnosti la, r znych tlesnych rozmrech, vyvoji chrupu, kostni zralosti) Ize
doloit, jaké znaky v prm ru odpovidaji tomu i onomu vku podle kalend&.
T lovychovné |ékastvi pou ivA ke stanoveni biologického ku hlavn ukazatele vyvoje
vySky a hmotnosti ta podle jednotlivych let (normy), déle atlasy kdstralosti a stupe
pokro ilosti pubertalnich zrm (vyvoj hrtanu, pohlavnich znak

Objevuji se vSak jedinci, ktiese t mto znakm své vkové kategorie vymykaji. Me
se jednat v zasad dva odliSné ppady individualn r zného tempa vyvoje.

- ovyvojové zrychler(akceleraci) = biologicky K je vySSi ne vk kalendani,

- 0 vyvojové zpo dni (retardaci) = kalendéi v k p evySuje vk biologicky.

Takeé tyto problémy se bezpramiin dotykaji sportu a tréninku t a mlade e. Stupe
t lesného vyvoje se toti odra i na sportovni vykomstioVice vyvinuti jedinci dosahuji dik
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své tlesné pevaze pomrn dobrych vykon, v tSinou vydri i vySSi tréninkové zati eni.
Nez idka jsou také pova ovani za talenty, pogdSak byvaji dosti eni a gedsti eni.

Rovn absolutni vysoké vykony mlade e ve vrcholovém gpomohou mit dvod
v pokro ilejSim vyvoji, blizkém stavu dosfych. Rozdily biologickém \ku tedy mezi stejn
starymi jedinci mohou byt v kterych obdobich tém t i roky. Tyto okolnosti je nutné v dy
zva ovat a urité ndznaky akcelerace ukterych dti konzultovat s tovychovnym |ékaem.

Pedagogické i biologické pohledy na vyvdpv ka obvykle v jeho periodizaci
vyd luji mladSi Skolni vk, starSi Skolni \k a v k dorostovy.

Mladsi Skolni vk (6 — 11 let)

Roste celkova odolnost kého organismu. Kostra vSak neni zdaleka vyvinuta
rovn zak iveni patee neni trvalé. Dle ité je proto vnovat astou pozornost navyku
dobrého dr eni tla. Lavinovit p ibyva novych vdomosti, rozviji se pam a pedstavivost.

P i poznavani se ditsouste uje spiSe na jednotlivosti, souvislosti unikaji.siRyosobnosti
nejsou zdaleka ustéleny, td charakterizuje impulsivnost, @chody radosti a smutku
a naopak. Slabje zatim vyvinuta vle, dit nedoka e dlouhodobsledovat cil, soustdit se.

Dit na konci pedSkolniho vku ovlada zakladni pohybovénnosti typu lezeni, b,
skok, jednoduchy hod atd. Jistota v provedeni tétnosti nezvySuje, postuprse objevu;ji
znaky dobe provadného tlesného cvieni. V kov jsou dtit lesn i psychicky dostaten
vyvinuté k osvojovani pohybovych dovednosti najrjSiho druhu,mnozi toto obdobi
oznauji jako nejpizniv jSi u ebni léta. Z hlediska tréninku togalstavuje plodné obdobi pro
koordinani schopnosti, dobré jsou gupoklady pro pohyblivost a rychlostni schopnosti.
Nejsou zde vhodné podminky pro soedtn jSi vytrvalostni a silovy rozvoj. Pohybova
vykonnost roste, nejsou t&i rozdily mezi chlapci a @ aty.

Pohyb psobi dtem radost, neni éba je nutit. Zakladem jejich konani je hra.
V tréninku a souteni musi peva ovat herni princip, tzn. radostny charakter kezgho
po inani. Pora ky a nezdary by nety byt d vodem stresujiciho postoje (nadavéekrestani)
trenéra (ani rodi ). Schopnost sougtdit se je zatim nevyvinutajnnost musi byt pestrd,
obm ovana.

D ti vtomto vku snadno mjimaji nazory druhych, dogip jsou autoritou. V tom
spo iva také odpowdnosti dosplych: trenér m e pro pozdjSi sportovani, ale i pro ivot
svych sv enc hodn ud lat, ale také pokazit. Optimismus a zajem znamend, ti jsou
snadno ovladatelné. Jejich eldn se da vhadsimrnit a postupn p ivad t od spontanniho
pohybu k systematické sportovni igrav, Vv etn osvojovani norem chovani ve
sportu.Opomijet by se neha ani hygiena, ivotosprava a deniad.

Starsi Skolni vk (11 — 15 let)

Pro obdobi jsou typické etné nerovnonrné biologické zmny, odra ejici se
v psychologickém vyvoji. Z velkéasti sem spada puberta.kbliv pubertalni vk nelze zcela
p esn vymezit, obecn se pohybuje vrozmezi 11 — 12 a 15 — 16 let,vitlialn to byva
r zné. Intenzivni rozvoj, tesné a duSevni dospivani probihd w dt zhruba do 17-ti let,
u chlapc do 18ti let. Hlavnim problémem puberty je, e wvwpan kratkém obdobi dochazi
k zasadnim zmam ve vnitnim prostedi organismu. V dsledku hormonalniho gobeni se
urychluje r st, vyraznji se mni hmotnost a vyska la. Pro sport je vyznamné, e vzestup
pohlavnich hormon z eteln zvySuje svalovou silu, tomu vSak nejsou smm uzp sobeny
Slachy, vazy a zejména jejich apony.
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Celkov se puberta projevuje nédka v mensi pohybové koordinaci, v jakési
klativosti a neohrabanosti. Ve t8i mie se tyto znaky objevuji u chlapévrcholi kolem 14.
roku), u divek ( asi ve 13-ti letech) jsou projeagn vyrazné.

Neni jist bez zajimavosti, e u mnohych til — hlavn u t ch, které v pedchozich
letech pravidelncvi ily, trénovaly a trénuji — dochazi ke zhorSeni kimace v mensi mé |
se nemusi \bec objevit.

Po strance rozumové se dale razgi obzor, zvtSuje se i okruh chapéni, objevu;ji se
znaky logického a abstraktniho mysleni, rozvijpaen . Dit za ina rozumt racionalnimu
zd vod ovani. Ma ji vysoké pedpoklady vyvijet znanou duSevni aktivitu, sousd ni
vydr i delSi dobu.

| kdy s nastupem puberty mohou vznikat it obti e s obratnosti a hlavrchlapci
h e zvladaji slo itjSi cvi eni, zhruba do 13-ti let se proces pohybovéheni tj. osvojovani
novych a zdokonalovani osvojenych pohyhbskute uje tak rychle a efektivnjako nikdy
pozd ji. Zda se dokonce, e pohyby nané v této dobjsou pevnjsSi ne ty, které se u
v dosplosti. Tim je dana i odpovidajici orientace tréningokrauje se v rozvijeni obratnosti
a ve specializaci se muje prvoada pozornost technice.

V obdobi starSiho Skolniho ku se ukonuje orientace mlade e na sport. Vytv&e
vztah ke sportu jako B, ale také jako povinnosti, chce-li se @&ho dosadhnout. Jeeba
upev ovat zajem o sport, ale s@asn dbat na to, aby se neutvrzoval postoj, e kraportu
nic jiného neexistuje. Plmi Skolnich povinnosti nelze ghli et, vhodné je podporovat
i zajem o kulturu a spolenské dni.

Rozhoduje se dale o talentovanosti. Ne vSichrk w§ahou dojit a na vrchol, proto je
dobré posilovat Wdomi, e as straveny ve sportuipasi hodnotnou ivotni napla smysl.
Sportu Ize vyu it jako vyznamného vychovného a zd@odporujiciho jevu. Sportjnnost
spole ensky uznavana, pomahé&glenout mnohé tkosti.

P istup trenéra ma byt taktni. | téi obti e byvaji pechodné, odezni sipyvajicimi
lety, zasahovat by se o jen tam, kde chovani @sahne Uunosnou mez. ZkuSenost rovn

ika, e v tSi pestupky je vhodnéeSit a po opadnuti vasni. Chybou je nevSimavost,
p ehli eni, vytyk&ni nedostatkna veejnosti. Neni dobré ironie aniipS autoritativni pistup.
P eva ujici mentorovani me byt zdrojem rozpor a odcizeni. Trenér by nh byt spiSe
starSim zkuSefsim pitelem, otevenym a chapajicim.

Mlade tohoto vku vynika silnou potbou napodobovat dodp (bohu el
i negativn). Zcela nenahraditelny je proto osobnikfad. Je-li podlo eny navic sportovni
minulosti, p sobi zcela automaticky.

Vyznam mé i role kolektivu, ©Wlomi odpovdnosti vSech v i ostatnim by mlo byt
posilovano.

Rovn spole ensky prospSna veejna innost — pomoc [ Uprav sportovnich
objekt i pi zlepSeni ivotniho prosedi — souvisi se vztahem ke sportu vic, ne se
vSeobecn soudi.

Dorostovy vk (15 — 18 let)

Obdobi dorostového %u znamena posledni vyvojové stadium mezistyim
a dosplosti. Vyznauje se postupnym vyrovnavanim pubertalnich nestostiaa disproporci
a dokonovanim rstu a vyvoje. Tyto procesy vSak zcela jedekoni. Zatimco v rstu
a tlesném vyvoji dochazi pozjl ji jen knepatrnym zmnam, vyjimku tvoi pouze
potencionalni tloustnuti z nedostatku pohybu alkére® energetického fmu, vyvoj, hlavn
ve spoleenském utv&ni, pokrauje dal.
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Koncem obdobi se pozvolna dovrSujeesny vyvoj, projevuje se to v plném rozvoji
a vykonnosti vSech organt la: srdce, plic, sval zesileni kosti, Slach aj. Na rozdil od
p edchozich let, kterd jsou obdobinegtavby organismu, jde nyni o jeho dobudovani.

D iv jSi nestalost a vztlivost se ponkud zklid uje. Zajmy a potby se ustaluji.
Prohlubuje se citovad oblast, utvése vyhranny a nekompromisni smysl pro pravdu,
spravedInost, est i pravo. Usilovani o vlastni ndzor provazeji mnokdifickd stanoviska,
n kdy se m e jednat a o negaci vSeho minulého. Sasn se objevuji ji van jSi avahy
dosp lych.

PIny tlesny rozvoj v konci obdobi pdznamenava pétek let dosud nejvySsi
pohybové vykonnosti. Od 16-ti let je mo né vyragrevySovat tréninkové naroky, koncem
dorostového Wku p ichazi doba maximalni trénovatelnosti.

Nic nebrani rozvijeni vSech pohybovych schopnast,né mo nosti jsou u v silové
a vytrvalostni oblasti, organismus jeigsaven i na anaerobni zatieni. Pokuge
zdokonalovani techniky a do pebnych detail. V tSi d raz a pozornost se gsouva na
taktickou pipravu.

Ve vtSi mie se zdraz uje izeni bezprosédni piprava na sportovni sout
(pozornost psychickym stam a jejich ovladani, lachi sportovni formy).

V tSi obti e se objevuje u chlapctaké ve sportu se mohou projevit yodni
znaky vku, jako odmlouvani, vzdori hrubost. Problémy s mladymi sportovci plynou
i ztoho, e zvySené naroky i prvni vyznangi uspchy pichazeji v dob, kdy nejsou zcela
vyhran nymi osobnostmi.

Obvykle mélo psobi formalni, tj. vynucend autorita, aléov k kulturni, taktn
jednajici, chapajici ajpn en tolerantni.

Sport neni jen opakujici seimh a odikani. Je to i tvava innost, v ni se uplatuje
aktivni, tvoivy a napadity lov k. U takovych typ se nevyluuje i jista ivelnost, ktera se
m e ob as projevit v pekro eni b nych norem chovani. Rozumny trenér vSaktgm
neopomene kladné stranky a vlastnosti sportovqaad uje individualni pistup.

Sou asti by mlo byt i trvalé vedeni k samostatnosti a ssen odpov dnosti za svoje
jednani. Vitanym pomocnikem je i tady vliv kolektivV domé budovani dobrého
sportovniho kolektivu by nerto proto z stat okrajovou zale itosti.

1) TALENT

Posuzovani talentu ve sportu je nedilnou éseti teoretickych zakladsportovniho
tréninku. V zajmu vysoké sportovni vykonnosti nepomst obraci gdevsSim k hledani
jedinc , ktei maji pro pisluSnou innost vysoky stupe p irozenych pedpoklad. Brzké
posouzeni mo né perspektivy sportovce kladegné naroky na diagnostické prestky,
kvalitu hodnoceni s minimalnim pm chybnych predikci.

Z&kladni otdzkou dosud gtava, co je mo né pod terminem talent chapat. thpas
velmi mnoho definic a termin které se pokouseji talent charakterizovat. Ptoepg sportu
pova ujeme za nezbytné definovat vychozi termitohy, nadani a taler{tabulka 2).

Talent se z velkéasti spojuje s vrozenymi dispozicemi, které se z&@alw ke sportu
vV r zném stupni podileji na
a) somatickych pedpokladech jedince (nap lesné rozmry,hmotnost, slo eni ta),
b) p edpokladech pro dosa eni vysoké droviunk nich mo nosti organismu ve
vztahu k pohybovym schopnostem,
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c) psychickych pedpokladech,
d) p edpokladech ke snadnému, rychlému a kvalitnimudmwé novych pohybovych
ukol .

Ty to pedpoklady se mohou zn p ekryvat,spojovat, pofpad dopl ovat
i vylu ovat. Mezi nkterymi z nich pravdpodobn existuje Uzk& souvislost.V¢hto vazbach
mohou vytvaet specifickou slo ku nebo obecnou slo ku sportdwmialentu.

Na miru talentovanosti a formovani sportovni vykastnse dlouhodobpodileji také
vlivy prost edi. Prosiedi pedstavuje souhrn vSech ysich podnt , které na jedince [gobi
a na které je jedinec schopen vhodnymsgbem reagovat. Vlivem prosti se ddi na
vybava jedince rozviji, rmi se jeho organismus, vyt¥&e jeho psychikalov k se formuje
jako osobnost. Velky vliv ma rodina, podstatnouhiisehravaji Skola, iel, t idni kolektiv,
okruh kamaradi sportovni oddil.

R st a vyvoj organismu, stejnako formovani osobnosti ka dého jednotlivce od
d tskych rok a do dosplosti, je souvisly,stadijni a nezvratny proces & diferenciace,
integrace a adaptace. Nelze proto tedy nikdy at@istkonstatovat, e dita u podava sebe
lepSi vykony, bude talentem. VSe se uka e a viphu jeho sportovniho ivota.

Tabulka 2: Vlohy, nadani, talent

Termin | Definice P iklad

Vlohy | Zakladni dispozice jednotlivce vyjagi Obyvatel rovnikové Afriky, ktery
mo nosti pro budouci schopnosti. Tyto viohy|sea vynikajici viohy pro ly ovani,
nemusi po cely ivot projevit,proto e jedinec |neuvidi za cely ivot snih a viohy
nebyl v prostedi pro n vhodném se neprojevi.

Nadani| Spojeni vloh s uitou oblasti innosti. Jsou to |Jedinec ma nadani pro basketbal
vlohy, které se ji projevily.Nadani chapeme pr@viadani mie, pohyb, souhru
ur ité typy innosti — rychlostni, vytrvalostni |apod.), ale jeho vySka bude v
apod. dosplosti jen 155 cm

Talent |P iznivé seskupeni vloh prannost, kterou Jedinec ma vSechny po adované
chceme vykonavat. Ve sportuje jedna o talentznaky (morfologické, funkni,
tehdy, tvoi-li morfologické,fyziologicke a motorické,somatické,psychické,
psychologické dispozice optimalnigapoklady | socialni atd.) proto, aby dosahl
pro provadni daného sportovniho vykonu vysoké a maximalni vykonnosti.
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VIIl.) Dora ka - nastupovani na nahozové desce

Teorii dorad ky, spravhym ménim na jednotlivé sestavy a mo nostmi pora eni
ur itych sestav se zabyvaly ji @ jSi ku elkd ské publikace (nap John, JJak se nauit
hrat ku elky.... . T ebova 2004). Co vSak nebylo zdzn no v bec nebo je velmi malo,
byla mira nastupovani na nahozové desce na jeddtéstavy. Skuteost, e na ka dou
ku elku i sestavu je poéba ustupovat, je mnohdgsto podceovana i dokonce opomijena!

Jak u vyplyva z techniky hry, spravny rozbi odhod by se ni uskutenit po
p imce. Pimka pohybu koule pidealnim rovném hodu prochazi osami preghich tech
ku elek (1, 5, 9), sedovou osou drahy a stlovou osou ndhozové desky (saregm v etn
jejiho konce), viz. obrazky.2 a .4. Zakladni postaveni aipmka pohybu hré je posunuta
cca 17 cm vlevo (nebo vpravo) od danérky dle fyzickych dispozic jedince (obr.1). Hra
se pak rozbiha rovnolm se smrem pohybu koule. Vyhodné je, ma-li hrai vychozim
postaveni jedno chodidlo v nahozové desce, drumdondesku a @d | desky a okolniho
hraciho prostoru psn mezi obma chodidly. Mira nastupovani se pakmninod daného
p ed lu na ob strany, a na stejné sestavy ku elek identicky.

Konec nahozové desky je pak pomysinou ,osouesté p i stanovani vychozich mist
na konkrétni sestavy. VeSkera dale popisovana etewychazi z toho, e hradokae
opakovan provadt stejné rozbhy v etn polo eni koule na konec a st nahozové desky,
ma stéle stejnvzdalené vychozi misto roztu od konce nahozové desky a neudili kouli
adnou markantni rotaci. Je také pahia si uvdomit, e drdha mi na délku cca 20 metr
nahozova deska 5,5 metru, koule manpmr 16 cm a kuelka 10 resp. 11 cm. Stimto
v domim a dovednosti, jak ukazuji nasleduji obrazkypada nastupovani na konkrétni
ku elky takto. (Pro lepSi ndzornost jsou dale uveslebrazky pdzeny v 3D podob p imo
Z ku elny. Vyzna end bil4 mista s metra i na obrazcich 4 - 15 jsaialena od konce desky
cca 4 metry)

Obrazek 1

Na obrazku jsouernou a bilou te&kou znazornna mista, kde stoji hrds zakladnim
postaveni a odkud se rozbihd p e na ku elku .1. Bila teka na konci desky znazarje
misto, kde by nl hra vypustit kouli.

== £

Obrazek 2
Obréazek znazouje pohled na pomysinou imku hodu a rozthu, ktery je rovny
a sm uje pes sted desky na ku elky. 1, 3, 9

ﬁ l‘l—
— ',;.,'
Obrazek 3

Obrazek znazowje pohled na pomysinou imku hodu a rozthu, ktery je rovny
a sm uje pes sted desky na ku elku. 6

_ T
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1) ROVNY HOD

44

P imka spojuje sed ku elek
1, 5, 9, osu drdhy a ndhozové
desky (viz obr. 4)

Jedna se o pmy rovny hod,
jeho cilem je poraeni
kterékoli  stedni  ku elky

i celé trojice.

Hra stoji v zakladni pozici,
p imka hodu je rovna, neni
nutné nastupovat. (viz obr. 5)

Obrazek 4

Obrazek 5



2) PRAVA VELKA ULICE
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P imka spojuje sed
nadhozové desky a prostor
mezi ku elkou islo 1 a 3 (viz
obr. 6).

Jedné se o hod do pravé velké
ulice. Na zaatku nahozové
desky je nastoupeni 2 cm. Na
vyzna eném mist 1,5 cm (viz
obr. 7).

Hra si musi o tuto vzdalenost
posunout rozkh (vlevo), aby
p i spravném provedeni hodu
zasahl dany cil.

Obrazek 6

Obrazek 7



3) PRAVA P_EDNi DAMA (k. .3
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P imka spojuje sed
ndhozové desky a s
ku elky islo 3. (viz obr. 8)
Sted kuelky .8 miji jen
0 1 cm, proto je nastoupeni na
ob damy tém shodné a
mohou timto hodem padnout
krom pedni damy i ob
damy souasn (viz. obr. 9).

Na za atku nahozové desky je
nastoupeni 8 cm,na
vyznaeném mist 4,5 cm.
(viz obr. 10)

Obrazek 8

Obrazek 9

Obrazek 10



4) PRAVA MALA ULICE
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P imka spojuje sed
nahozové desky a prostor
mezi ku elkou islo 3 a 6. (viz
obr. 11)

Jedné& se o hod do pravé malé
ulice. Na zaatku nahozové
desky je nastoupeni 11 cm. Na
vyznaeném mist 7 cm (viz
obr. 12).

Hra si musi o tuto vzdalenost
posunout rozkh (vlevo), aby

p i spravném provedeni hodu
zasahl dany cil.

Obrazek 11

Obréazek 12



5) PRAVY SEDLAK
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Pimka spojuje sed

nadhozové desky a st

ku elky islo 6. - pravy

sedlak (viz.obr. 13)

Na zaatku néhozové
desky je nastoupeni 13
cm, na vyznaeném

mist 8,5 cm. (viz. obr
14)

Obréazek 13

Obrazek 14



IX.) P flohy

1) P iklady stre inkovych cvik
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e A

2) P iklady kompenza nich cvi eni
1. Hlava

1. Stoj spatny - protahujeme znamym zpsobem kr ni svaly, kdy tahem ruky se
sha ime dotknout bradou na prsa, nebo pomoci v Uklnu. Aby tento cvik byl
spravn proveden, musime dat pozor na postaveni panvetlem prota eni. Hra
se nesmi prohnout v bederni oblasti. Pcvi eni podsadi panev a volnou ruku si
polo i na zadek. Fixuje tak rameno a zabrauje jeho zvedani.

Cvik 1
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2. Leh pokr mo mirn rozno ny, chodidla na podlo ce rovnob n p ipait dlan
vzh ru. Po itanim na doby:

2. podsadit panev

4. pedklonit hlavu vped, sna it se dat bradu na prsa

-6. otoit hlavu vlevo

7.-8. otoit hlavu zpt

9.-10. otoit hlavu vpravo

11.-12. otoit hlavu zpt

13.-14. uvolnit celé to

- vnimat celé uvolmi

Chyby: Pi p edklonu hlavy, se od zenjako prvni zveda brada, lopatky se zdvihaji od
zem. Pispravném provedeni se nejprvélp i brada smrem ke krku a potom se od
zem zdviha tyl hlavy. Dbej na to, aby sehlem cvi eni hlava nezaklonila!!
Opakovat 8x.

= Posileni sval na p edni stran krku.

1.
3.
5.

o

M

Cvik 2

2. Trup
Rotace trupu se v lehu na zadech projiggpravidla v poadi cvik 3-8.
3. Lehmirn rozno ny - upait, dlan dol , po itanim na doby:

1. - 2. vtédhnout licho

3. - 4. Otoit chodidla vlevo s rotaci trupu (lopatky na podé) - oto it hlavu vpravo
(protirotace)-vydech

5.-6. vydr - vnimat prota eni

9. -10. uvolnit - vnimat uvolmi

Toté opan
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4. Leh, pata pravé nohy na Spiku levé nohy - upait dlan dol , na doby cviime:

1. - 2. vtédhnout licho

3. - 4. Otoit chodidla vlevo s rotaci trupu (lopatky na podé) - oto it hlavu vpravo
(protirotace)-vydech

5.- 6. vydr - vnimat prota eni

9. -10. uvolnit - vnimat uvolmi

Toté opan

5. Leh pokr enim p edno mo pravou, pravé chodidlo se dotyka levého kehe,
upait dlan dol , na doby cviime:

1. - 2. vtédhnut bcho

3. - 4. Polo it pravé koleno vlevo na zem s rotawepu (lopatky na podlo ce) - otd hlavu
vpravo (protirotace)-vydech

5.-6. vydr - vnimat prota eni

9. -10. uvolnit - vnimat uvolmi

Toté opan

Cvik 5

6. Leh pokr enim p edno mo pravou - upa it - uchopit levou rukou praveé stehno
vn nad kolenem - zvolna peta et pravé koleno vlevo k podlo ce. Hlavu otoit
na opa nou stranu. Vydech!!

Vydr : 10 -15 sec.

-Toté na druhou stranu.

Obm na : Uchopit levou rukou pravou nohu v podkolemvelna pitahovat pravé koleno k
levému rameni.

= Kompenza ni a napravné cvieni pate e - protahovani meziobratlovych sval -
protahovani hy ovych sval .

Nezapominat na pravidelny hluboky vydech!!

Cvik 6
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7. Leh pokr mo ruce v tyl - skr it p edno mo pravou, lytko op it vn levého kolena

- zvolna tla it pravou nohou levé koleno dovnit dol k zakladn . Vydech!!

Vydr : 10 - 15 sec.

Chyby: Zvedani lokt od zakladny - prohybéni v bederidisti patee.
= Kompenza ni a protahovaci cvi eni pate e.

Cvik 7

8. Leh pokr mo mirn rozno ny, chodidla na podlo ce rovnob n , - p ipait, dlan
vzh ru, s po itanim na doby:

1. - 2. Podsadit panev

3. - 4. Stahnout ramena, vytadhnout hlavu z ram&mam paty po podlo ce napnout a
protahnout levou nohu se vzgnym chodidlem a fia enim Spi ky k holeni kosti (celou
nohu propnout a fila it k podlo ce, bedra se nesmi oddalit od podlo ky)

5.-6. Vydr - vnimat std usili a prota eni

7. - 8. Skrit levou do zakladni polohy zp

9. -10. uvolnit vnimat uvolmi

Toté opan . Dbat neustale na polohu panveqvi eni.

J:é@cm.

Cvik 8

9. Vzpor sedmo pokr mo pravou - chodidlo vn levého kolena - prava ruka tsn
zat lem - leva pokr it a uchopit za koleno (nebo kotnik skrené nohy) - zvolna

ot4 et trup a hlavu vpravo s pomoci tlaku levého pedlokti na pravé stehno
Vydech!!

Vydr : 10 -15 sec.
Toté na druhou stranu.

Chyby: Zaklon trupu - ohnuté zada - zvednuta ramena -resleno se vyta dovnit.
= Kompenza ni cvi eni pate e.
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Cvik 9

10.Sed rozno ny - levou rukou uchopit levy kotnik zespd - bérec na podlahu -
pravou rukou se dotknout Spi ky levé nohy.

Toté na opanou stranu.

Vydr : 10 -15 sec.

Chyby: P eta eni ramen dogdu.

= Prota eni zadovych sval - kloubni pohyblivost.

Cvik 10

11.Turecky sed - upa it pokr mo, p edlokti sm uje vzh ru - lokty tla it vzad -
pomalu vzpa ovat a zpéatky upa ovat.

Do odmitnuti - po skorni cvi eni uvolnit napti hlubokym pedklonem.
Chyby: Ohnuta zada - fis vysunuta brada dopdu - lokty nejsou tlaeny vzad.
= Posilovani meziobratlovych a mezilopatkovych sva.
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12.Sed rozno ny , uchopit se za kotniky a TRUP gtahnout ke stehnu - leh vzadu
na b iSe s peto enim trupu - nohy jsou stéle na zemi - rameny seotkneme
zem . Toté na druhou stranu.

Chyby: Ohnuta zada nohy nejsou na zemi.
= Kompenza ni cvi eni na pate - prota eni zadovych sval .

B iSni svaly pova uji za jedny z nejte it jSich pi provad ni t lesného pohybu. Vlastni
pohyb by ml odn kud vychazet a rkam sm ovat. Pohyb vychazi hlavrz t iSt ato se
nachazi v pupku, tedy viBku. im mén budeme mit ochabléiBni svaly, tim Iépe budeme
ovladat sve to. Je pochopitelné, e k pohybua se Gastni spousta dalSich svalovych
skupin, a byla by chyba je zanedbéavat, aignb svaly jsou pesto rozhoduijici.

g

Cvik 12

13.Leh vzad pokr mo pravou - levy kotnik polo it na pravé koleno - dan v tyl -
hmity trupu - pravy loket se dotyka levého kolenevi ime do odmitnuti.

Chyby: Prsty rukou jsou v solezaklin ny (dlan jsou pouze na solpolo eny). Levy loket
se dotyka levého kolene.
= Posilovani Sikmych biSnich sval .

Cvik 13

14.Leh vzadu pokr mo - nohy zapit o paty!! ( Iépe bez opory) - ruce na prsa, nebo
polo it dlan na prsa - pomalu se shrbenzvedat do sedu - nohy stale na zemi.
Jako prvni se ze zemzveda hlava.

Chyby: nohy jsou zapené o nart !!
= Posilovani pimych sval b iSnich - flexory stehen.
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@

Cvik 14

15.Leh pokr mo mirn rozno ny, Chodidla na podlo ce rovhob n , - p ipait,
dlan vzh ru. s po itAnim na doby :

2. stdhnout Bni a hy ové svaly, podsadit panev
4. Vydr vnimat podsazeni panve

6. vdom p ibli it bederni &st patee k podlo ce

8. vydr , vnimat tlak beder na podlo ku

9. -10. uvolnit - vnimat uvolmi

1.-
3. -
5. -
7. -

Cvik 15

16.Leh vzadu - skr it p edno mo povys - upait - p edno it vpravo a dotknout se
Spi kami nohou ruky - skr it p edno mo.

= kompenzani cvi eni - posilovani bisSnich sval .

P i posilovani bicha rozhodn nedoporuuiji tak zvané sklapov&y, jeliko p itomto
cvi eni dochazi k tenzi a prohybani trupu v oblastebedpatee. Jestli e u cviku 14.
zapeme nohy o nart (napo eb iny), posilujeme sice také ibho, ale jen v minimalnim
asili. Zde hlavn posilujeme bedrokyostehenni sval, ktery se spiSe zkracujelzee se
nepodili na spravné poloze panve (ktera blarhyt podsazena) tak, jakoigni svaly.

L

Cvik 16
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17.Podpor na p edlokti - vydr do odmitnuti. P i pohybu lokt sm rem pod hlavu se
zvySuje obti nost cvi eni.

Chyby: Prohnuta zada, s vysazeny v bedrech.zaak by m| mirn vy nivat.
= Posileni meziobratlovych a zadovych sval

Cvik 17

18.Leh, p ipait, vytvo it nap ti po celém tle hlavn stdhnout hy ové svalstvo.
Jinymi slovy ud lat ze sebe prkno. Trenér uchopi cvence za kotniky a zdvihne
jej. St idav pousti levy a pravy kotnik. Cvi enec je neustale v nagi,
boky protla uje vzh ru, snai se udr et neustale kotniky u sebe.

= posilovani b isnich, hy ovych a zadovych sval
V n kolika studiich se tento cvik nedopouje z d vodu pokiveni patee, nicmén pro
nazorné uvdom ni si svého tla a jeho ovladani neni na Skodu jag od asu vyzkouSet.

19. Stoj - tlusta kniha v rovnovaze na hlav- postupny sed do tureckého sedu a zp
Po et opakovani je pokud mo no co nejvtSi b hem 5-10 minut. (Po dokonalém
zvladnuti cviku nahradi knihu tali s polévkou, ale stai voda).
= Posilovani pocitu spravného dr eni tla.
3. Dolni kon etiny
20.Vzpor kle mo na pravé - levy bérec kolmo k zemi,
a) zvolna sunout praveé koleno vzad a pratlat panev dol
b) p edklonit se a dotknout seqalloktim zem

Toté na druhou stranu.
Vydr : 10-15 sec.
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Chyby: p edklon hlavy - ohnuta zada - bérec o nohy neni kolmy k zékladn
= Procvi ovani rozsahu v ky elnim kloubu - protahovani ty hlavého svalu stehenniho.

Cvik 20
21.Klek p edno mo levou - levy bérec kolmo k zemi, zvolna mtla ovat panev dol .

Uchopit pravou rukou nart pravé nohy a p itahovat patu k hy di.

Vydr : 10-15 sec.
= Prota eni ty hlavého svalu ky elniho a bedroky lostehenniho, ktery ma nejvtsi
tendenci ke zkraceni.

Cvik 21

22.Sed skr mo uno ny pravou, stehna a bérec vnsi stranou na zakladn a
chodidlo op it o levé vnit ni stehno - pedpa it dovnit -levou dla polo it na
pravé koleno vzpa it pravou - zvolna uklon vievo -uchopit Spi ku levé nohy -
p itAhnout trup.

Vydr : 10 sekund.

Toté opan na druhou stranu.

Chyby: Zvedani pravého kolena od zakladny - ohnuta zag&dklon - vytoend Spika
levé nohy.

= Prota eni sval zadni a vnit ni strany dolnich kon etin a postranich sval trupu.

Cvik 22

23.Sed skr mo rozno ny chodidla op it o sebe - ruce uchopi narty - zvolna toporny
p edklon - p itahovat trup k chodidl m.
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Vydr : 10-15 sec.

Obm na: Opit p edlokti o lytka a tlakem pdlokti rozSiit rozno eni.
Chyby: P edklon hlavy - ohnuta zada.
= Prota eni sval vnit ni strany stehen a sval zadovych.

24.Sed se skrenim p edno mo pravou, bérec vodorovn dovnit - uchopit pravou
pa i pravé koleno a bérec - uchopit levou rukou pray nart - zvolna p itahovat
ob ma rukama bérec k hrudniku.

Vydr : 20 sekund.

Toté opan s druhou nohou.

Obm ny:

a) opit se zady o shu.

b) navic krou it za pomoci levé ruky pravou nohekotniku.

c) navic provést leh v zadu.

Chyby: Ohnuté z&da - bérec neni vodoroge zékladnou - leva noha je pakma.
= Prota eni vnit nich rotator ky le ahy ovych sval .

Cvik 24

25.Stoj p edno ny pravou, pokr it levé koleno, p itahnout hrudnik ke kolen m.
Toté opa n .

Chyby: pokr ovani nata ené nohy.

Vydr : 10-15 sec.
= Prota eni sval zadni strany stehen
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26. LehnabiSepipaitdlan dol , eloopito in nku, pokr it nohy bérec kolmo
vzh ru. Na deset dob nadzdvihnout kolena a stehna nagbm - vydr . Opakovat
8x.

Chyby: Kolena jsou od sebe. Dbejte na to aby jste drigliena u sebe, tim donutite sta eni

hy di a tedy jejich posilovani.
= Posilovani hy ového svalstva

Cvik 26
4. Horni kon etiny

27.Turecky sed - narovnat zada - hlavu tlait vzad - upa it skr mo poni - dlan
vzh ru - lokty a ramena tla it vzad - po 10-15 sekundach - gdklon - uvoln ni.

Postupn zvySovat poet opakovani v dy do odmitnuti
Chyby: Ohnuta zada - hlavagdklon na
= Posileni sval kolem ramenniho kloubu - mezilopatkovych a meziatatlovych sval .

Cvik 27
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28. Turecky sed - narovnat zada - spojit dlan za zady na lopatkach - Vymnit ruce.
Vydr 2x15 sekund na ka dou stranu.

Cvik 28

29. Stoj spatny pravym bokem ke zdi, upa it pravou, dla vzh ru. Podsadit panev
op it se malikovou stranou o ze a ota et trup na levou stranu.

Vydr : 10-15 sec.

Chyby: Prohnuté zada, Dlaneni vzhru a neni v drovni ramen. Prohnuti v bede#gsiti
zad.

= protahovéani prsnich sval

30.Podpor le mo za rukama. Trenér uchopi cvience za kotniky a zdvihne jej do
vodorovné polohy. Pomalu s nim pohybuje vged a vzad.

Chyby: Cvi enec je prohnut, ppohybu vzad pohybuje s rukamai pohybu vped
vysazuje boky vzhru.
= posilovéani pletence ramenniho a prsnich sval

Cvik 30
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