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Uvod

KuZelky se v poslednich letech stavaji vice pomitarsportem, @em swdéi nejen
rostouci zakladny v kuZelkskych oddilech, zajem amatérskychdira veejnosti, ale také
stale vznikajici nové a moderni kuzelny. Kuzelkyjinsgoji nezandnitelnou krasu, ktera nas
pritahuje a nuti stale znovu a znovu hrat. Mé setk@niavodnimi kuzelkami se uskirgo
v roce 1997 a diky skile part a zazemi v kuzelkgkém klubu KK PSJ Jihlava jsem s nimi
spjat dodnes. A snad i dikgkterym hr&skym Usgchim a naslednéhorichodu na Fakultu
télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy v Prasem se rozhodl ,kuzelky vystudovat".

Dilo, které se Vam dostalo do rukouglm byt pivodre ,jen" zawrecnou praci ze
studované specializace, ale postugersu jsem se rozhodl, Ze bych radieyal nékteré své
poznatky, které jseméhem své osmileté kuzeliské praxe ziskal. Mozna budou prikoho
nasleduji strany jen pouhym zopakovanim si jiz @awabytych ¥domosti, ale zarowve
doufdm, Ze uiit4 c¢ast Siroké kuzelkdké populace si v ni najde cestu pro své dalSii hran
a baveni se kuzelkami. Prace (sam bych ji nenaayeabdikou) je svym obsahem z&mna
spiSe na mladé a &aajici hr&e, kterym myslim dokaze pomoci v dalSim kuzitkém
zdokonalovani. VSemi popsanymi metodami a zasagsem se sam ve prozatimni kaeé
fidil nebo alesp snaziltidit. Poddilo se mi diky nim prosadit se i v reprezentacicaért
cenné kovy z mistrovstvi 8ta. Netvrdim vSak, Ze vSe ve své praci povaZzugtegrocentd
spravné a pravdivé fauz z divodu nedostatku zkuSenosii nepodloZzenosti dostateym
mnoZstvim dat a argumeéta samoiejmé se nebrdnim adodrené a opodstatte kritice.
Rad se @emkoli zde uvedeném pobavim, vgdim ¢i piipadré uznam nalezenou chybu.

Mimo hr&skych zkuSenosti nabyvam v poslednich dvou letexhémé intenzivre
i zkuSenosti trenérské, o kter& wbohacuji hr& mate'ského klubu. A snad i pro tuto kratkou
trenérskou praxi neni v mé pradil mnoho informaci z oblasti psychologie a &oku.
Necitim se v této oblasti natolik silny a kompeténtabych byl schopen podat jasnou,
odbornou a zavaznou informaci o této problemati&znamena to vsak, Ze v budoucnu sam
nebo ve spolupraci kym dalSim podobné dilo na uvedena témata repvien. Povazujme
tedy tuto praci za jakysi navad piiru¢ku pro za&inajici a mirg pokraiilé kuzelkd&e s tim, Zze
v budoucnuitba gijde pokraovani pro vysplé hr&e a reprezentanty.

Pii vzniku prace jsem se snaZil nevychazet z jived zvéejrénych kuzelkéskych
publikaci, ale pokusil jsem se podivat na problékunatuzelek vlastnimadma a zas z jiného
pohledu nez fedchozi autih. Mé prozatimni informace a zkuSenosti rregali tren& Rudolf
Benedikt a Stanislav Be&ki z domaciho klubu, dale byvali spoluéira KSC Frammersbach
a samogejme vSichni reprezentai trendi v ¢ele s panem Béathem Jelinkem a FrantiSkem
Majerem. VSem pé&t mé velké po&kovani za pedané zkuSenosti a dovednosti, ziskané
navyky a hréskou filozofii.

Robin Parkan



l.) Tréninkové cykly, stavba tréninku

Trénink v kuzZelkéském sportu lze povazovat za proces, ktery byéhgrostradat
promySlenou kontinuitu a logiku. Tim Ize omezit mainimum nahodilost i stavkE
tréninkovych plaa a samotnych tréninkovych jednotek, stejak jako i stanovovani ci,
volbé prostedki, metod a fHstupi.

Cyklus ve sportu znamena relativiukonteny sled, celek opakujicich sé&zne
dlouhych&asovych Usektréninkového procesiiasové tseky mohou trvatkolik dna, ale
I nékolik mésial az let. Jsou spojeny tréninkovym cilem (cili), rixtge pro & urcujici.
Opakovani cykl ma povahu kruhu a projevuje se jako obecna z&kstniténinku. Cykly se
v organizaci tréninku uplatji jako rozhodujiciclanky 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, rigjsgji tydenni cyklus.

Sled rekolika mikrocykii naphuje mezocyklus. Jedna se oresirtdoby nebo
vicetydenni cyklus, @ity usek sezony.

Sled mezocyKi, stidajicich a opakujicich se podle principtavby tréninku v delSi
casoveé dimenzi, byva ozéavan jako makrocyklus. Trvaékolik mésiar az let a ¥tSino se
jedna o sowni ranik.

Uvedenou koncepci se rozliSovatasové Useky a jejich sledy stavaji vzajemn
spojitymi a navazujicimi prvky, stavebnimi blokgninku. Obsah nizSich cykhvzdy ukuji
cykly vyssihoradu. Od nich se postupuje ke tvérbzsich cykii, nikoli opa&né. To znamena,
Ze tréninkové jednotky (jejich napl zatizeni) jsou dany za&mem mikrocyklu, pislusné
mikrocykly vyplyvaji z mezocyklu atd.

Na tom, do jaké miry se cykly padaestavit, tj. jak seddone vazou jejich opakujici
se a dynamické rysy, zavisi v rozhodujictengfektivita tréninku. Neghy by proto Zistavat
pouze v teoretické rowvén V praktické realizaci se cykhost sportovniho tréninku musi
promitnout do jeho koncepce, planovani a dokumentac

Ve stavig tréninku se podle kalentt soudzi vyuziva ¥tSich nebo menSich sérii
soutznich mikrocykli, podle pateby se zgazuji i mikrocykly regenegmi, kontrolni
a pipadre i rozvijejici. V kuZelkach se saiffi obvykle pravideléy v tydennich cyklech
a trénink ma funkci f@devsim stabilizani, udrzovaci a vyldiovaci. Hodi se pro silné jedince
s dobrym zakladem. Pokud forma kleséa a Ize-li stamtechat nebo je mérdulezity nebo to
umozni pestavka v soéfi, je mozné fstoupit ktréninku s vloZzenym mikrocyklem
charakteristickym proffjpravné obdobi, podm nasleduje afiné vylagni sportovni formy.

VSechny principy stavby tréninku a struktury¢mého cyklu Ize vcelku bez obtizi
doporuit a realizovat i u mladeze siplédnutim na stupebiologického std. U mladSich
Zaki a za&inajicich hréi je treba chapat cely ¢oi cyklus spiSe jakoifpravu, v niZ nejsou
sportovni vykony hlavnim cilem, ale maji pouze waitni a kontrolni funkci. U Skolni
mladeZze se musi takérillizet k rezZimu Skolniho roku. Prazdniny mohou bxgtuzity
k tréninkovym tdbaim a dophkovym sportm. Naopak zvySené naroky ve Skole (pololeti,
zkouS8ky) trénink rovéZ ovliviuji.

U sportovdé a druzstev nejvysSi vykonnostni Uréwse giblizné od 50. let objevuji
cetné problémy vyplivajici z tréninkového a sduiho zatizeni a nedost&te regenerace.
Ackoli adapt&ni moznostic¢lovéka jsou zn&né, nejsou bez hranic a q@ chronickych
zraréni i Urazi namistd. Chvodem je zvySujici se pet starh a stupujici se pozadavky
a naroky na samotné kg Motivace a tle soutZit je vS8ak mnohdy siksi neZz otazka
aktuélniho stavu hi&. Otazka nutnosti zvySovani sta# hlediska dalSihoustu sportovni
vykonnosti (ale i z pohledu zdravotni snesitelrjagtstava otekenou. Utkani je nepochybn
velmi silnym stimulem, avSak kolik starskute&né slouzi dalsi adaptaci a kolik je snesitelné?



Il.) Roéni tréninkovy cyklus

Racni tréninkovy cyklus se jako nejtynéjSi makrocyklus vSeobeénpovazuje za
zékladni jednotku dlouhodeborganizované sportovnfinnosti. Vychazi se z kalenidéd
casove periodicity roku i z realné dynamiky sportowgkonnosti, z faktu, ze vyra#j$i
zmeny trénovanosti vyZaduji del8asovy Usek a nelze jeéekavat v kratkodobém horizontu.
Jeho stavba pak sfwje ktomu, aby maximalni sportovni vykonnost kulovala
v pozadovanéntase. Ukoly a zagfeni tréninku se dhem roku mini. Tomu v praktické
roviné odpovida standardni periodizace, rozliSujitipravné, zavodni (také hlavni nebo
soutzni) a gechodné obdobi (tabulka 1), jednotlivA obdobi mobgt tvarena fiznym
poétem mezocykl

Tabulka 1: RAmcové schéma periodizacéniho tréninkoveho cyklu

Obdobi Hlavni ukol obdobi

piipravné rozvoj trénovanosti

predzavodni vylaghi sportovni formy

zavodni prokazani a udrzeni vysoké vykonnosti
pirechodné dokonalé zotaveni

1) PRIPRAVNE OBDOBI

Pripravné obdobi mé za cil vytiibzaklady budouciho vykonu a zajistiteplpoklady
pro dalSi éist vykonnosti. Zasadni ukol pro toto obdobi je tedySeni trénovanosti.
ukoly nelze plg zajistit jindy, nebé cile a ukoly dalSich obdobi $iaji jinam. Ripravné
obdobi by proto nedio byt podc#ovano a je podstatné pro @Spé zvladnuti so&kniho
rocniku i celé sezdony. Zgatku je vesSkeracinnost zamifena na rozvijeni Sirokych
vSestrannych zakladsportovni vykonnosti (jizda na kole, plavangéhpb micové sporty,
kondiéni posilovani...). Zvlast dulezity je rozvoj koordinénich schopnosti. Postuprse
v pribéhu pipravného obdobi ipchazi z kuzelkdky nespecifickych c¥eni na
specializovany trénink, tedy nacvik kuzeikiée techniky, ktery probiha vyhratina kuzels.
Cviceni nespecifickdA maji naddle kompefrdaa regenekmi roli. Tréninkové zatiZzeni
a davky jsou zpgatku nizké z tivodu nizké adaptability svalové tkana zatiZzeni po letni
piestavce. Zptatku obdobi ndista nejprve peet tréninkovych dién a délka tréninkovych
jednotek, je kladen velkyidaz na co nejkvali&)Si provedeni rozihu, odhodu a na uti&ni
a stabilizaci hréského stylu. Prvni tréninky by &hhr& absolvovat s trenérem, ktery Bird
pomaha odstrevat chyby, kterych se dopousti. Je také vhotkey na odstrami vétSich
a zasadnich chyb, kterych sehdbpoustl v piedchozi sezana nendl ¢as na nich pracovat.
Po zvladnuti spravného ragiu a odhodu se postupaaiind zapojovat trénink do kuzelek.
Zpocatku byl ngl hr& zvladnout rovny hod na kuZzelkul, poté zait trénovat velké ulice.
V druhé ¢asti gipravného obdobi nasta zatizeni a gty hodi na Urové poctu souEzni
discipliny. Z&inad se hrat dorazka a koncerfippavné obdobi prvni sdruzené discipliny.
Ukolem gipravného obdobi tedy neni dosazeni vysokych vigkogibrz spravné technické



provedeni rozéhu, jeho zafixovani a postupna adaptace n& z&ipravné obdobi by #ho
trvat alespd 4 — 5 tydri, na jehoz konci by #h byt hr& pripraven na plnou tréninkovou
a zapasovou z&. Fipravné obdobi je vhodné zakitnnékolikadennim soustdinim, kdy
dochazi k naplanovani @il soutzni sezony, psychické fipraw, doladni techniky
a kontrolnim staftm. Délku a trvani fpravného obdobi je tedy geba was a pedem
naplanovat. Jeho Zatek se odviji od sotitniho kalend& a prvniho sodgniho utkani.
VSeobecnéifiprava by tedy rla zainat cca 8 tydin pred za&atkem soutZi.

Piiklady tréninki
Prvni 2 - 4 tydny rozvoj kondinich schopnosti, nespecificka esmi
5. tyden — nacvik spravného r@h, poloZzeni a vypudti koule, hra na kuZzelkgislo 1,
snaha o rovny hod. Rehabilitace, dostaye str&ink pred i po tréninku,
doplikové sporty

6. - 7. tyden — stabilizace ro#hu a odhodu, trénink velkych ulic, trénink jednejtih
kuZzelek, rehabilitace, stfimk, dophkové sporty

8. - 9. tyden — trénink velkych i malych ulic, pwl&dnuti i dordZka, nést zatze

i tréninkovych objem; ke konci obdobi sous&dni k dolagni techniky
a prvnimu o¥teni vykonnosti

2) PREDZAVODNI OBDOBI

Predzavodni obdobi, v kuZelkach obvykksovy Usek 1 — 2 tydnyjfgdchazi prvnim
startim v mistrovskych sogkich. V koncepci réniho tréninkovéeho cyklu pini zasadni ukol:
dosahnout vysoké sportovni formy. kad sportovni formy plynule navazuje n&egchozi
trénink v gipravném obdobi. Sportovni forma znamena stav @timspecializované
piipravenosti sportovcei druzstva, p némz je dosahovano maximalni Ur@vaportovnich
vykoni, odpovidajicich aktualnimu stavu trénovanostindéjlavnim ukazatelem a kritériem
jsou samotné sportovni vykony, demonstrované (igieav opakovas) v realnych
podminkéach soki. Sportovni formu wuje predevsim slaghi vSech faktar vykonu, jejich
propojeni a nejvyssi stup&oordinace dominanci psychickych komponent vykonu.

Na rozdil od ovliviovani trénovanostifpdstavuje laghi sportovni formy mnohem
predchazejiciho tréninku.

Hlavni tréninkové zasady ladi sportovni formy :

* sniZeni objemu zatiZenfi pouwasném udrZeni jeho vysoké intenzity
» diaraz na kvalitu tréninkovénnosti

* dostatek odp&inku

» dusledné vyuziti speciélnich ¢éni

e vyuzivani pipravnych staft jako tréninkového prostdku

e zdarazreni psychologické fipravy.



V predzavodni obdobi dochazi tedy k sniZzeni tréninkowdavek a k vylaghi formy
Ize vyuzit napiklad pratelska utkandi turnaj. V tréninku je vhodné soiistlit se na drobnosti,
které se zatim jeStzcela nedd, jak bychom si fali.

3) HLAVNI (SOUTEZNI) OBDOBI

Do hlavniho obdobi se soiatuji soutZe, jeho hlavnim cilem je zhodnotitgpichozi
piipravu a prokazat co nejvy3si vykonnostakti v soutZich — starty, turnaje, utkani zavr3uji
sportovni¢innost, stavaji se &itkem Usgsnosti talentu i tréninku. Jsou nejen cilem tréajnk
ale také zdrojem (prozitkem Gsghuci nezdaru) dalSi motivace.

V psychologické terminologii se s@ide fadi mezi naréné Zivotni situace, nebcse
odehravaji v prosedi kvalitativig odliSném od tréninku (divaci, vyznam sé&tg apod.)
SoutZ svym zpgsobem pedstavuje i jisté poktmvani snahy o zvySovani sportovni
vykonnosti. Ne v8e se totiz da zvladnoutiippaw, v tréninkovych podminkach. Takze
kromg tzv. starh hlavnich, které zahrnuji mistrovské a dalSi vyznéraoutze, se také jako
tréninkového progedku vyuzivd v zdvodnim obdobi stagpomocnych, v nichZz samotny
vykon nemusi byt priady, ale slouzi k dalSimu zdokonaleni¢i@ni, kontrole apod. Kroén
toho se v zavodnim obdobi planuje regulérni trémmkinnost.

Obecnym dkolem tréninku v zavodnim obdobi je vigwé podminek pro udrzeni,
piipadré opakované vylathi, sportovni formy. Z hlediska tréninku je i v ¥t obdobi sice
Zadouci nadale pracovat na spravné technice, ki@r@ntuje podani optimélniho vykonu,
avSak zasadnitpstavby techniky v tuto dobu néghazeji v Gvahu. Tréninkov&nnost se
prizpasobuje kalend@soutzi a upravuje se podle jejich aktualnichipbta stavu hk# nebo
druzstva.

Hlavni obdobi v kuZelkdkém sportu obvykle byva od polovinyizdo poloviny
prosince a od ledna do dubna, kdy &odlouhodobé sotfe. Tato d¥ obdobi Ize povaZovat
za dva mikrocykly, které maji podobnou ngpa to jak tréninkovou, tak sauni. Cilem
v obou &chto obdobich je dosahovat co nejlepSich vykerutkdnich druzstev, ktera se
konaji pravideld kazdy tyden. Tomu je pitba také fizpasobit tréninkovou zé&¢. Po
naraném utkani jsou vhodné 1 — 2 dny odipku, po nichz by ré nasledovat trénink, kdy
se hré& snazi opravit chyby a nedostatky, kterych se dégbu utkani. Tréninky v pibéhu
tydne mohou byt odliSné pro Renizné vykonnosti, 8ku a pohlavi. Resny program wuje
trenér podle individudlnich p@b a moZnosti htd. DalSimi vrcholy Bhem soutZniho
obdobi mohou byt poharové zapasy, mezistatni utk&nirnaje. Po sk@eni dlouhodobych
sougzich druZstev fichazi naradu jednorazové saifte jednotlivés a mistrovstvi séta. Na
tyto soutze je vhodné uZsobit trénink tak, aby byl hédna konkrétni so&f spraves
fyzicky a psychicky fipraven a néasoval svoji formu.

Tréninky v pribéhu hlavniho obdobi

Ukoly tréninku v hlavnim obdobi jsouigjmé. Udrzovat v fibéhu souézniho ra@niku
vysokou vykonnost, které se projevuje kazdy tydentkani. Tréninky by tedy &y mit
povahu nacwinou, udrZzovaci a testovaci. Né&gn by tedy slouzit k o¥fovani maximalni
vykonnosti.

JelikoZ naprosta&Sina kuzelk& hraje kuzelky amatérsky, musi svou dochazku na
tréninky podidit svému zargstnani a mnohdy i moznostem kuzelny. Ale minimuémitmk,
které by dobry kuzelkamel absolvovat, jsou dvtréninkové jednotky tydh piicemz pd@et
odehranych hadv kazdé s nich by &h piresahovat p&et hodi v utkani. Odehraji-li hrdoba



tréninky @ plném nasazeni a v maximalni koncentraciuggmem, jakym by i hrat

i v utkani), bude na vikendové utkani, jak fyzidak i technicky velmi dote pipraven.
Nekteri Spickovy hr&i a profesionalové vSak trénujictyrikrat tydrné a pdty odehranych
hodi za tyden se blizZi i tisici. Otazkou vSalstava, zda-li je kazdy h¥&chopen odehrat tyto
hody dostaténé kvalitné a miZze stihnout vhodnou regeneraci a relaxaci?! Tepsoky paet
odehranych had je jiz pro lidské &lo velmi zatZujici a i zanedbani kompen&aich
cviceni, stréinku a dopihkovych sporit, maze mit na lidskésto velmi negativni dopad.

4) PRECHODNE OBDOBI

Prechodné obdobi ma igdevSim eliminovat kumulovanou Unavu plynouci
z vykonnostnich poZadatrksoutZi. V kuZelkd&ském r@nim tréninkovém cyklu iveme
pozorovat d¥ pirechodna obdobi. Zimni, kteréegokluje podzimni a jarntast soutze a letni
obdobi, které zsna koncem mistrovskych utkdni nebo sdemi jednotlivée a korti
s nastupem novehdipravného obdobi.

Zimni prechodné obdobi trva obvykle 4 - 6 tydnle charakteristické absenci
mistrovskych utkani a sniZzenim tréninkovych davélavni pozornost je &novana
fyzickému i psychickému zotaveni. Mistrovska utkfnivhodné nahradit turnajifgbory ¢i
kontrolnimi starty, kdy neni az tak zcela rozhociwiysledek. Jde spiSe o test dovedndsti
napravu chyb, na které neni v mistrovskych utkampicstor. Tyden fed prvnim soutZnim
utkanim by vSak ®a byt tréninkova fiprava stejna jakoghem soutZzniho roku.

Letni p‘echodné obdobi trva 6 - 10 tydnleho pesna délka je zavisla na s&rim
kalenddi a usgSich kazdého ht&. Hlavni pozornost je p@ba ¥novat co nejkladngjSimu
zotaveni. Podstagnse sniZuje velikost zatizeni a tréninkovych jedkge még. Mohou zde
doznivat i méd namahavé vyznamné starty bez zvlastipravy. Pokud je to nutné, trénink
se i na gkolik dni ( nebo i tydd prerusSuje). Nezbytné je sledovat pozgirm psychickou
stranku tj. vyhybat se monoténnimu tréninku. ZpdivivSak byva zvykem, Ze se kuzedy
trénink na wéitou dobu vypousti, aby htan¢l dostatekasu na regeneraci a mohl vstupovat
do dalSi sezony s novou motivaci a chuti do hry.
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l1l.) Rozcvi ¢eni

Rozcvtovani ged zapasy i tréninky je v kuzelkdch mnohymi chréelmi casto
podcéiovano a opomijeno, a proto je fmiia si u¢domit jeho vyznam a &novat mu
pati¢nou pozornost. O principech, zasadach a vyznamwikawani je mozné napsat velmi
mnoho, ale nize uvedené zasady lze povazovat paiotykuzelky nejpodstalysi a kazdy
dobry kuZelk& by je nel dodrZzovat. Pravidelné roz&éni je nedilnou sasti kazdého
sportovniho odstvi, ma své obecné zasady a také specifika pro siaor.

1) OBECNE ZASADY ROZCVCENI

Pred jakoukoli souZzni a tréninkovou z&F¥i musi byt organismus sportovce a jeho
pohybovy aparat ipdem pélivé pripraven. Nasledkem nedostétého rozcwieni dochéazi
k pozdnimu zapracovani srdce, cévniho, dychacihmeevového systému i &t8imu
energetickému vydeji. Chybi uva@most, koordinace, svalova prace je omezena. Dokonal
rozcvieni navic velmi dale pisobi na pedstartovni stav a je wimém vztahu k vykonu
utkani. Rozcuieni musi byt dkladné a vSestranné, proé&ujeme vSechny zapojované
skupiny sval a rozsah pohybu postupavySujeme. Cwieni ma obsahovat jednodusSi cviky
vybrané tak, aby gsobily vSestranh a navazovaly na sebe bez zkipich pestavek.
Rozcvicenim musime dosahnout dokonalého patha prokrveni svalstva, navic také
zlepSeni koordinace a optimalniho nervosvalovéter&p pro pdtcny vykon. Délka trvani
rozcvicky, jeji obsah, nakmost a intenzita je zavisla na 4 zakladnich faktore

Jsou to 1) ¥k sportovce
2) okolni teplota
3) denni doba
4) predchoziéinnost

Kazdy z &chto faktofi ma swij vyznam je pateba ho fi rozcvicovani zohlednit.

ad 1) &k sportovce hraje pogmé zasadni roli Hi volbé rozcvicky. Velmi rozdilrg
totiz pracuje &lo déti a dosplych jedindi. Mlady organismus se Iépe adaptuje n&zana
mére svalové hmoty, Slachy, svaly a klouby jsou oligkina pruzsjSi. Ve vySSim w¥ku
dochazi v lidskémeéte k opotebeni kloul a ztr&¥ potrebné elasticity svala Slach. D4 se
proto obeca fici, Ze starSi h&d by samotnému rozcéni n€li vénovat vicecasu nez malé
déti.

ad 2) Teplota fed a pi rozcvicenim, & se to mozna nezda, ma pome znany vliv
na provadnoucinnost. Aby mohly svaly spra¥ra naplno pracovat musi byt spréwatiaté.
Tento stav zajidije jejich prokrveni a nasledné obohaceni o kydttkry ke svécinnosti
potrebuji. Dikladnsji, |épe a rychleji se rozc#uji svaly, které jsou vhodnprokrvené
a zatiaté. Rozcueni hr&e by tedy milo probihat v prostorech, kde je teplo. Jinak schr
musi teplo zajistit dostateym a vhodnym o&/em, ve kterém rize rozcvéeni absolvovat.

ad 3) V pfiibéhu dne se stav lidskéhéla meéni v zavislosti na probihaginnosti,
straw a okolnich podétech. Po spanku ma lidské&ld nizkou tepovou frekvenci, klouby,
svaly i Slachy jsou zatuhlé a nerozpohybovan&o Tedy neni fipraveno na jakoukoli
narangjSi sportovnicinnost. V pfibéhu bkéZného pracovniho dne se vSak cely pohybovy
aparat dostane vice do pohybu a stava se lBpeyenym na naslednou sportowminost.
Obecrt tedy lzeftici, Ze lidské &lo je |épe pipraveno na sport v fibéhu dne nez brzy po
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ranu. Podobny stav jako je po spankazentaké nastat né&flad po dlouhé cestautem, na
coZ je poteba brat #etel zejménaifp cestovani na utkani.

ad 4) V gipraw na sport s denni dobou p&me Gzce souvisi ifgdchozicinnost. Jak
uz je popsano vipdchozim bo& je odliSna piprava sportovce v zavislost na uplynulé
¢innosti. Pokud sportovec absolvoval jizéjakou sportovni fipravu nebo ¢innost
v predchozich hodinach, bude jeho nasledné réeavimnohem snazsi a tim i kratSi. DalSi
podstatnowinnosti ffed sportem je vyzZiva. Vhodna vyZiva dokaze spoitgetmi pomoci,
ale Spata zvolené a ngsovana strava také velmi uSkodit. Podjitse otazce vyZzivy budu
vénovat v dalSim fispevku, ale obec# Ize fici, Ze &tSi jidlo (okkd, vetere) by nElo byt
alespa dw¢ hodiny ged samotnym startem, ahkijya stihlo zpracovat ffijatou stravu mohlo se
naplno ¥novat praci pohybové soustavii pportovni¢innosti.

2) ROZCVICENI KUZELKA RE PRED HROU

KuZelky jsou technickym, individualnim sportem a rozdil od kolektivnich spart
jsou formy a moznosti rozateni dost omezené. Ale tgsto je v kuZelkach nedilnou s@sti.
Jedinym vyznamem rozaiky neni pouze vhodné rozéhi a gipraveni se na hru, ale také
prevence fed gipadnymi zradnimi. A pra¥ tuto skuténost si velmi mélo lidi wdomuje
nebo je nepravem podigevana ¢asto i zkuSenymi hta Vzdyt nejhorSim trestem pro
sportovce je nedobrovolna absence vinou&ran

A jak tedy rozcwku sprave sestavit a provést? Rozéeni mizeme rozdlit do
nékolika fazi. Faze zafati a zapracovani organismu, protaZzenis¥afrmou stréinku,
uvolnéni kloubi a naslednaifprava na hru. K rozééti organismu tizeme vyuZzit &kolik
prostedki. Nejednodusi a nejtarejSi je aerobni formadhu, obohacenarfpadré o prvky
z beZecké abecedy (klus poskry, skipink, liftink, mizné odpichy, poskoky apod.) Neni-li
vinou paasi ¢i okolniho terénu mozZnost vybu, ze toto uskutmit na chodbach,
v télocvicnach nebo i vyghem schod. DalSimi variantami rize byt jizda na rotopedu, skoky
pies Svihadlo apod. Tato faze byelm trvat 3-5 minut v zavislosti na vySe uvedenych
zasadach. Na konci rozéii by nEla byt tepova frekvence okolo 120 - 130tiea minutu,
tedy ve chvili, kdy na sa@bclovek zatind pozorovat i znamky poceni. V tuto chvili §got
piipraveno pejit na faze protazeni a uveii svafi. Asi nejvhod®jSi je k tétocinnosti
stregink. Ten m& velmi mnoho svych zakonitosti a pravaenezi hlavni z nich pttazené
pohyby bez hmit, které protahuji sval a vydrzkolik vtefin v dané poloze s pravidelnym
dych&nim. Timto stylem by hfdnél protdhnou ¥tSinu svych sval a tim je pipravit na hru.
Vhodné je postupovat systematicky, nejlépe od lebrrgartii k noham. Nefisi diraz je
potieba klast na svaly zddové, stehenni a lytkové. Wéqgd také protaZentfisel a uvolgni
ramenich, kyelnich a kolenich kloub Po tétoc¢innosti, které mze trvat okolo deseti az
patnécti minut, pjde faze samotnéffpravy na hru. Mimo drédhu si vyzkousi réhy bez
koule a pipadre doprotahne svaly, kteréeba nemusi byt jeStzcela gipraveny. Po této
¢innosti miZze nasledovat jiz samotna hraiipadré chvile koncentrace a motivaca
pohovoru s trenérem.

P¥i takto provedené rozaite a respektovani vySe uvedenych zasadhazi kuzelké
na drahu fipraven podavat od prvniho hodu maximalni vykonu lpkéhokoli strachu
0 svalové zraini. Negativnich dsledki zanedbanéhd@i zcela neprovedeného rozésmi
muze byt hned &kolik. Prvnim, jasnym a zasadnim problém je rizkareéni. Nerozcvtené
a ztuhlé svaly jsou velmi nachylné k jakékoli defeEni zmené jejich struktury. Fipadné
natazenti natrzeni je dlouhodobym problémem a jeho naprearausi byt vzdy stoprocentni.
DalSim aktualnim problémem je, Ze neroZewmy hr& neni schopen stgjrdobré a kvalitni
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hry tak jako po rozc¥eni nebo fipadném delSim hrani. Hydktery chce hrat od prvniho
hodu naplno, nesmi byt limitovan zatuhlym svalstverstrachem o zréni. Tretim a asi
nejzasadSi a nejvice podeémvanym negativnim dopadem vynechani rozeni je trvalé
a postupa nic¢eni kloulh a sval. Hr&, ktery se nerozcvuje, za€Zuje mnohonasolinvice
své klouby a svaly. &kolik let se svalova zrami, artrézy, revmatizmus a podobné nemoci
nemusi projevit, ale uipttZzovanych klu se gipadna zragni dostavi mnohemitve nez
u hr&u, ktefi se rozewiuji.

Je tedy na kazdém kuzetkaco ¢eka sam od sebe, kolidasu hodla sportuénovat
a jestli si chce udrzet dobrou vykonnost a zdravi.

3) STRECINK

Protahovaci c¥eni formou stréinku se v poslednich letech stalo nedilnouc¢ésti
sportovniho tréninku. Je mozné hdadit do vSecktasti tréninkové jednotky. Jeho cilem je
piiprava svalstva, @hového a dychaciho aparatu na nasledny pohybovgrnvyRozcvieni
vytvéri optimélni souhru funkci, zkracuje dobu prodlenymovych reakci, brani posSkozeni
svalovych vlaken (zejména z chladu), zlepSuje kioad a celkovy vykon. Protahovaci
cviceni ndm pomahaji rozvijet nejen pohyblivost a obebrtelého da, ale v kombinaci
s dynamickym cvienim podporuji rozvoj ostatnich pohybovych schofinasdovednosti.
Vyzn&uji se vysokou &innosti a Setrnostitvi protahované tkani.

Vyznam stréinku:

» zvySovani vykonnosti (projevuje se ve zvySovank&faosti provadnych pohyii)

e udrZzovani pruznosti sval a Slach pedchazi svalové nerovnovaze (protazeni
zkrdcenych nebo ztuhlych svalovych oblasti a vyéyami jednostranné svalové
zagze)

» zlepSeni kloubni pohyblivosti

* napomahani spravnému drzeflat spravnému dychani a ¢elnému a hospodarnému
pohybu

* snizeni svalového tonusu a celkové ugnin

» prevence proti svalovym a kloubnim UGtaz (predevsim sniZuje riziko tzv. tupych
poraréni typu natrhnutych sva] Slach a svalovych upén

» zlepSeni reakce a pohotovosti i celkového sedsti na dalSEinnost

» zvySovani odolnosti proti Uunav

* udrZeni dobrégtesné a i duSevni kondice

Nez z&neme s protahovanim, je nezbytné Sp@menout hlavni zasady, které je nutné
vStipit hned v z&tku nacviku kazdému hfia aby je byl sdm schopetasem spravh
aplikovat i cviceni. Je dlezité byt trglivi pti vysvétlovani, opravovani a dbat nasedné
a spravné provéaadi cvika. Fi cviceni neni dobré gphat, zabrani se tak Spatnym nauyk

« Streink je individualni cvéeni. Sval je feba veést jednotlivymi fazemi podle jeho
potieb az do jeho maxima.i®Zity je vlastni pocit nikoli dosazeny rozsah z&dou
cenu.

» Pred protahovanim musi byt svaly debzatiaté a prokrvené, dostate teplo ve
tk&nich giznivé ovliviuje elasticitu svdil, Slach a vat

* NejdilezitejSi je pochopit podstatu stiekovych cvieni, aby byla spraen
provadna, a tim i dinna. Zvladnuti spravné techniky protahovani nednpduché.
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Protahovani prov&t pozvolnym a plynulym zapojovanim jednotlivych Kva
a svalovych skupin do pocituwigmného tahu, tlaku nebo rips vydrzi v krajni
poloze (Snizi se tak klidové svalové #@@ uvolrény sval je pak schopen podavat
vétSi kvalitrgjSi vykon.) Stejs pomalu a pozvolna tuto polohu rusime.

Natahovani musi byt ffpemné, nesmi figkrctit prah bolesti. Nasilné natahovani
pietZuje svaly a mize zmisobit bolesti az mikrotraumata. Je Iépe cvik neuubéit
nez getahnout!

Dbéat na to, aby byly vylaieny @i cvicich silové, Svihové nebo trhaveé slozky pohybu
a "pérovani" v extrémnich poloh&ch.

PEi cviceni torznich, tj. roténich cvitenich péatee, a cvkeni tykajicich se oblasti &ni
patde je teba opatrnost!

Dusledré protahovat vzdy ab poloviny €la, ole korcetiny, z divoda prechazeni
svalovym disbalancim.

Vénovat se téz nacviku spravného dychani. Snazit sstemondrné dychani,
s dirazem na vydechovou fazi (tzv. "dychani do &Wal v Zadném fgpact
nezadrzovat dech. (viz. Kompe#®racviceni)

Zacinat s jednodussimi cviky, postupprodiuzovat dobu z&vecného protahovani.
VyuZivat vice cvikk stejného zasteni, aby seigdeslo zautomatizovani navykteré
acinnost stréinku sniZuji.

Protahovéani svalby mélo probihat v tomto p@di: jako prvni svalstvo hrudniku, pak
svalstvo zad a krku, svaly stehna, lytka, svalgkaoiho kloubu a panve.

Drzet se zasady: nejprve protahovat zkracené swalgak posilovat oslabené.
Protahovaci c¥eni provadt pravidelrg, vzdy ged a po dlesné namaze, kdykoli se
citime "ztuhli".

Ucinek streéinku je jednak okamzity, trvajici odékolika minut az do 2 di

i dlouhodoby, projevujici se ve zvySené pohyblizost

Protahovaci cweni v tréninku :

Streiink se doportuje provadt az po dokonalém alespo5ti minutovém zatati
(rozbzhanim, drobné pohybovych apod.), potéad#é 10 - 15 minut dlouhy blok speciéln
cilenych protahovacich cvik V zawru tréninkové jednotky, v ramci uklidni, je nutné
vénovat pozornost "unavenym" sual, protaZzeni zadovych a zkracenych posturalnichisva
spolu s torznimi c¥ienimi (viz kompenzai cviceni).

Protahovaci c¥eni by se réla stat nedilnou s@asti regenerace vSech sportigvc

Zasady spravného stfimku:

1.

2.

soustedni (sam na sebe, na &gni, na svalovou skupinu), ¢&domeni si svého
télesného schématu

zachovani principu ffimky - protazeni a uvoémi vnitini energie dochazi optim&ln
v osach (v pozicich charaktertipivych cviceni)

uveédomeni si fiktivni nebo skuténé opory - umoduje Iépe vnimat jednotlivé faze
a pozice protazeni, pomaha udrzovat rovhovahu

pravidelné dychani a aktivni wzrény vydech
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Metoda C-B-C, popis

Bézr¢ pouzivanou metodou stieku je metoda opakovaci, kdy proces protahovani po
predchozim nejmén 5 minutovém zatéti svah (formou rozkhani, honiek atd.).
Probih& v nasledujicich 3 fazich:

+ C = faze mirného protazeni - v protahovaném svilme gijemné teplo, pomalu
zwtSujeme rozsah a nép ve svalu pomalu ubyva.iiPzaujeti gisluSné polohy,
poctujeme mirny tah, ip vétSim  nagti zmenSime rozsah pohybu.
Tato faze mirného protazeni trva 10 - 15ite

+ B = nasleduje faze uvaini po dobu 2-3 vién.
« C = faze rozvijejiciho protazeni, pokoxat v tahovém {sobeni na sval;, dodrZzovat
tytéz zasady jako v prvni fazi - nenasilnostjjgmny pocit, ubyvani na.

Tato faze trva 10-30 uti;, kdy vznika celko¥ dobry pocit v relaxované vydrzi v
protazeni.

Soubor stréinkovych cviki viz piiloha 1

4) KOMPENZACNI CVI CENI

Kompenz&ni cviceni jsou zamena na vyrovnani unavovych projewia hybném
astroji, vyrovnani objemového zatizeni tréninku aetry, vyrovnani vzniklé svalové
nerovnovahy a prevenci poruch spravného drzetla. t Zaazeni kompenzaich
a uvohovacich cviki po tréninku nebo po zapase napdmk celkovému uvolmi zatizeného
svalstva a k odstr&ni Unavy. Je nutné protahovaegdevsim svaly zadové a zkracené svaly
posturaini v kombinaci s torznim ¢&enim (rot&ni cviky). U sportové je svalova
nerovnovaha spojena s mensi vykonnosti, velmi smadmranitelnosti hybného aparatu,
zejména svdl jejich Slachovych Gpan vazi a kloubnich pouzder. Jedinym @3pym
feSenim svalové nerovnovahy jsou cilena komparizeviceni. PouZivaji seédont rizené
pohyby, které je sportovec schopen kontrolovatrawpvat. Protahovaci aiéni se provagji
pomalu, s drazem na fesnost a spravné dychani.

Clovék ma dva druhy sval Fazické a tonické. Fazické svaly maji tendenci

k ochabovani a musime je posilovat, kdeZto tonsskaddy se podileji na udrzeni vameného
drZzeni €la a maji tendenci ke zkracovani. Tyto protahujefendenci ke zkraceni maji tyto
svaly: trojhlavy sval lytkovy, ohyli@ kolenniho kloubu, napitigpovazky stehenni, skupina
svali pritahovau kycelniho kloubu, hluboké zevni rotatorydginiho kloubugtyrhranny sval
bederni, vzfimovate patée, hornic¢ast trapézového svalu a wapova® lopatky. Tendenci
k oslabeni ma svalstvo naepni strad bérce, vijSi a vnitni hlava ¢tyihlavého svalu
stehenniho, velky, &dni a maly sval hyfovy, svalstvo BESni, tzv. dolni fixatory lopatek
a ohyb&e krku. ZKiZzeny syndrom tedy znamena, Zze mame-li jednu skupiab zkracenou,
tak jeho protilehla skupina je ochabla a naopakpidky piiklad je ochablé i8ni a
mezilopatkové svalstvo, a zkracené zadové a pvsity.s

Zatuhlé a zkracené svaly, je tedy vhodné protahoweba sval se po stahu rychle
uvolni, zrelaxuje a lIze jej Iépe vytahovat. Tent@lsvy stah se &e proti odporu, ktery
smetuje obrace#é nez hlavni funkce svalu, trva 10 kite bezprostedré nastupuje uvokni
svalu a nasledné protazeni. Dychaniijekpmpenzanich a uvaiovacich cvienich nesmirh
dulezité. Plati zde ajt pravidlo "dychani do sval, coz zjednoduSenvypada takto : kdyz se
sval chysta k praci - nddech, vip&hu svalovécinnosti - aktivni vydech, v koraeé fazi
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prohloubeny vydech. Torzni nebo také totecviky by nely napravit nedostatek pohybovych
podréta s rot@&ni sloZzkou. Maji velky vyznam pro péteProvadji se velmi pomalu,
kontrolovar, aby se mohla v jejich pbéhu opravovat spravnost provedeni. Ungi pate

v celém rozsahu a odsiigi omezeny rozsah pohyblivosti jednotlivych kloitin spojenich
patge. Steji jako u stréinku i zde je rozhodujici kvalita nacviku. Rétd cviky vytvi
velkou svalovou aktivaci, kter&ignivé ovlivni i bolest, Unavu.

ZjednoduSeny popis swval

1) trojhlavy sval lytkovy

2) ohybae kolenniho kloubu

3) napina povazky stehenni

4) skupina sval pritahova ky¢elniho kloubu
5) hluboké zevni rotatory Kglniho kloubu

6) ctyihranny sval bederni

7) vz@gimovae patée

8) hornicast trapézového svalu

9) vz@imova lopatky

10) svalstvo naiedni strat bérce

11) vrgjSi a vnitni hlavactyrhlavého svalu stehenniho
12) velky, stedni a maly sval hyfovy

13) svalstvo bsni

14) tzv. dolni fixatory lopatek

15) ohyb&e krku

Soubor kompenzaich cviki viz piiloha 2
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IV.) Kuzelkarsky trénink

JeSt nez zéneme se samotnym trénovanim #ppavou tréninkovych jednotek

a plan, je poteba si ugdomit ukité tréninkové zdsady a pravidla. Kr&tery se hodla dostat
na kuzelkésky vrchol by je il respektovat aidit se jimi.

1.

Chodit na trénink vas

Pokud chce hkakvalitné trénovat, nil by prijit na trénink s dostateym predstihem,
aby se stihl v klidu fevléci, rozcwit a gipravit na trénink. Hchod €sre pred
zatatkem nebo dokonce po zahajeni paije k zanedbanii vynechani rozcwieni,
coz uz ubira na kvatita délce tréninku.

Rozcviit se pgre kazdym tréninkem
Rozcvieni je sodasti kazdého tréninku a nélm by byt opominano. VSeutezité
0 rozcvieni je uvedeno vipdchozi kapitole.

Nenastupovat s bolestmi

Trpi-li hr& zrarénim, bolestii ptipadnou jinou nemoci, ktera mu nedovoluje napino
trénovat, tak by neshtyto neduhy pemahat. Hra ifes bolest riize mit nejen trvalejsi
nasledky, ale také prodluzujebi ¢i zotaveni a mé negativni vliv na trénink samotny.

. Snaha zkoncentrovat mySleni jen na trénink

Velmi zdsadnim problémem v tréninku je samotna katrace na hru. Hédy se nil
proto po pichodu na kuzelnu snazit zapomenout na kaZzdodéartiss a povinnosti
a wnovat se pouze svée

Stanovit si obsah tréninkuifed jeho z&atkem

Hrat by nel na drahu nastupovat ggaem pipravenym programem, ktery mu sestavil
trenér nebo si hofjpravil séam. Trénink, ktery vznika az v samotnénibghu jiz
nemusi byt dostate¢ efektivni a mySlenky na jeho sestavovani mohouehrasit.

Nenastupovat s myslenkou ,je to jenom trénink"

Tato Wta vystihuje mnohé. Trénink je pro rozvoj &edvelmi dilezity, a proto je
k nému poteba pistupovat steji odpowdné jako k utkani. Rozcveni, vybaveni
hr&e i griprava by se odipdzapasovych zvyklosti né prilis lisit.

Nerozptylovat se rusivymi elementy

Pro kvalitnimu trénink je pétba si vytvéit vhodné prosedi. Tzn. zajistit na kuzedn
dostatény klid (vypnuti hikné televizeci radia), odlozit mobilni telefonu v Satn
a vypustit diskuzi se spoluhtigvyjma trenéra).

V tréninku absolvovat alespbo 20% tSi pa‘et hodi, nez je soutzni disciplina
Otazka mnoZstvi tréninkovych jednotek atpohodi je velmi obtiznd a neni na ni
jednoducha a jasna odpak: Jisté ale je, Ze pokud chce hoilehrat kvalitd a naplno
celé utkani, musi byt na takovou&apripraven z tréninku.

V den pred utkanim hrat jizZ méd hodi

O tom co je mé¥ uz by n&l rozhodnout trenér na zakkadrénovanosti hiée a na
soutzni disciplirg. Ale tento trénink by jiz & mit formu spiSe vyldiovaci a fyzicky
ne @ilis naranou, aby hr&druhy den necitil fsfpadnou Ganavu.

17



Se samotnou tvorbou tréninkovych jednotek souvssé jzakonitosti, které jsou pro

kuzelk&sky trénink velmi dlezité. Ke spravnému tréninku se néstddit pouze zmidnymi
pravidly a zdsadami, ale je také jfgdta undt spravié sestavovat tréninky a to i s ohledem na
vykonnost, ¥k a hr&ské dovednosti. Co by vSak ndmchybst v tréninku Zadného h¢a?

1.

Cvi¢né hody (10 — 15 hai)

Cvi¢né hody maji v tréninku obdobny vyznam jako yikéni. Je dlezité, aby si hr&
ustalil svoji techniku po rozc¥#eni, dokazal provést rovny hod néegni kuzelku
a pripravil se na samotny trénink.

Nacvik obou velkych ulic

Zvladnuti hry do velkych ulic je snad nejpodstgn cinnosti a hlavnim Ukolem
kazdého kuzelk&. Do velké ulice situje 60 — 70 % vSech zapasovych tygaroto je
jejich nacvik a co nejlepsi zvladnuti velmi podséab zasadni.

Opakovand a cilena hra do jednoho mista

K ziskani jistoty pi poraZeni jednotlivych kuZelek a nebo i dalSickt®e, je patba
hrat opakova# stejny hod na stejné misto. Timto postupetizenhr& ziskat jistotu
pii hie a také si asit, zda-li dokaze hrat opakovastejny hod (tak jak pteba i hie
do plnych).

Konzultace chyb s trenérem

Pro kvalitativni fist hr&e je nezbytné, aby svoji hru mohl rozebrat s tremer
Okamzita korekce chyb je velmill@zita, protoZze spravna a cilena rada trenérzem
hr&i velmi pomoci @i jeho snaze o kvalitni hod.

SoutZe se spoluhré

Abychom se vyvarovali situaci, kdy se trénink st&dw@notonni a nezazivny, je dobré
vloZit urcité soutzni ¢i jiné povzbuzuji a stimulujici motivy, které ke podrécuji

k vétSi snaze. Motivaci fite byt soutZ mezi déma i vice hréi v dordzce, na dité
figury ¢i kuzelky, které po skafeni tréninku mze byt i ohodnocena.

Stfidani drah

Trénink je vhodné sestavovat i s ohledem na to, @ mohl kEhem tréninku
vystiidat drahy. Stdani drah v utkani fize rekdy zpisobovat problémy, proto je
dobré v tréninku tyto zeémy zkouSet a naifpadné nezadouci Zmy reagovat.

V tréninku pifed utkanim odehratdst své sdruzené discipliny

Ukolem tréninku neni pouze nacvikéingch sestav kuzelek, ale je vhodné si také
vyzkouSet jejich zvladnuti a aplikaci v s&ini sdruzené disciplén Hr& by proto ngl

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

Pi‘ed domacim utkanim trénovat na ,svych drahach*

Toto dopordni se tykd hr&i soutzicich na 100 hs, kdy nastupuji pouze na dvou
drahach. Je vhodné si tyto drahy nait\jiz v tréninku, aby nas v zapase nemohly jiz
nicim prekvapit

Pripraveni si podminek, které budou v zapase

Tyka se to pedevSim nagikani loZziskovych Kza, pouziti zapasovych koulifipadré
pouzivani filnavych prostedki pro drzeni koule, napij ruénika a potitek apod.
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1) SESTAVENI TRENINKOVEHO PLANU

Uspdadat r@ni tréninkovy plan by @ mit v kompetenci klubovyi tymovy trenér.
Jeho prace by #mn byt provadna v ohledu na skupinu, pro kterou je plan chystéantimto
védomim jej i sestavit. Zakladnim voditkem k sestavestniho tréninkového planu je
soutzni kalend& vydany CKA. Na jeho zaklad stanovuje trenér zatky a konce
jednotlivych cykti a obdobi, formuluje cile a uUkoly pro druzstva angtlivce. Dale
pripravuje ¢asovy rozvrh trénink jednotlivych druZstev. KuZelky jsou (a dlouho st
pravdépodobré budou) amatérskym sportem, a proto na rozdil wgch spont musi trenér
podridit tréninky nejen svym poZadauk, ale i moZnostem ht& Je nutné vychazet
z pracovni vytizenosti h&éd, rodinného zézemi, zdravotniho stavu a v nepobléad
i moznosti kuZelny, které byvaji ktrénitk v mnohym pipadech velmi nelichotivé.
Zohlednit je také poeba cile a aspirace jednotlivych &ikakteré mohou byt i v jednom tymu
odliSné. B respektovani vSeckdhto okolnosti mize trenér sestavovat rozvrh tréninkxi
planovani trénink je snaha o Zazeni hréu stejného druzstva nebo alesgo&e podobného
véku ¢i vykonnosti ve stejnou dobu. Tito Rfamohou absolvovat stejny trénink a lépe se
s nimi pracujeClenové téhoz druZstva si na sebe u¥higm trénink zvykaji, diky tomu pak
|épe znaji své peeby a mohou si tak Iépe pomoci a vyiosthem utkani.

Obsah trénink, jejich paet, objemy a napl setidi nejen rénimi cykly, souéznim
kalendéem a moznostmi kuzZelny, ale také dsléou vysglosti, wkem, cily a zdravim. Jasny
a presny postup, kolik by h&amél odehrat trénink a hod: zatim neexistuje. Oproti ostatnim
(maso¥jSim) sportm jsou v tomto swru kuzelky velmi pozadu a tato problematika je
otdzkou dalSich studii a zkoumani, které sn&by v budoucnu nastini spravné postupy
trénink pro jednotlivé ¥kové a vykonnostni Uroen

Budeme-li v8ak vychazet z pozadavka kuZelkésky vykon a w®kterych zasad
technickych spott urité voditko pro planovani trénifk nalezneme. Strukturu
kuzelk&ského vykonu ovliiuji faktory technické, psychické, kordi a somatické. Ty se
vSak na vykonuiznych hr&u mohou podilet zcela odli8nJe tedy pdeba respektovat
fyzické moznosti kazdého hi@, Grovaé techniky a také psychickou vyzralost a odolnost.
Uvazime-li vSechny tyto faktory a budeme-li chtfénovat kvalit&, ale nenaméhat
nadbyténé pohybovy aparat a h¥skou psychiku, iy by st&it k dosazeni vysoké htské
arovré a udrzeni sportovni formy 2 — 3 tréninky tgdn

Piiklad sestaveni RTP

Predstavme si, Ze v s@ihim kalend# je prvni sowZzni utkani planovano na 10. 9.
a posledni v podzimriasti na 3.12., prvni jarni utkani na 14.1. a posled 15.4. Koncem
dubna jsou krajsk& mistrovstvi acatkem kwtna mistrovstvi republiky, MS. Pak by drd
tréninkovy plan mohl vypadat nasledeévn

Piipravné obdobi— polovinacervna — konec srpna
Predzavodni obdobi - konec srpna — 1. s@ihi tyden
SoutéZni obdobi I- 1. podzimni so&ni tyden — posledni podzimni s&kni utkani
Prechodné obdobi  posledni podzimni sat#ni utkani - 1. jarni soéini tyden
SoutéZni obdobi Il — 1. jarni sowZni tyden — posledni jarni s@ani utkani
Predzavodni obdobi II- doba mezi poslednim utkanim a konkrétni &hiut
— cilem je udrZeni formy s cilem prokazani vysoféonnosti
v danou chuvili
— obsah trénink je obdobny jako v gibéhu sou¢Zzniho obdobi, ale
piihlizi K momentalnim peéebam jedince
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2) TVORBA TRENINKOVYCH JEDNOTEK

Tréninkova jednotka fiedstavuje 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 tovana zarrem
mikrocyklu. Vhodné sestaveni tréninkovych jednoelstej® jako naplanovani RTP velmi
obtiznym dkolem. Stanoveni programu vSech tréninked na z&tku sowtzniho r@&niku
neni vhodné, protozZe jejich obsah je nutiiggasobovat momentalnim pebam. Opt je
potreba respektovat moznosti bea hra&skou vysglost a k. Pro vysglé dorostence, Zzeny
a muZe jsou v so&tnim obdobi vhodné 2 — 3 tréninky s hodi prevySujici soutzni
disciplinu. Prvni trénink po utkani je dobrénevat napra¥ nezdah a chyb, kterych se hta
béhem zapasu dopouwkt Trénink je zamsien vice na techniku, napravu konkrétnich chyb
a stabilizaci herniho projevu. Druhy trénink je yiice soutzni, stale vSak nechybi nacvik
velkych a malych ulic. Je mozné sehréat i sdruzendsni discipliny. Fipadny teti trénink
ma jiz funkci spiSe vyldiovaci, jeho naplini je @p hra do velké ulice, dorazkajipadré
kratkéa sdruzend disciplina.

Pro vykonnostnitst hra&e je dilezité, aby tréninky byly pestré aém nacvicnou
formu. Hrani pouze sdruZenych disciplin ( 100 ) hs ) nevede k vykonnostnimastu
hr&e a je z dlouhodobého hlediska neperspektivni. mfawvcilem tréninku neni maximalni
vykon, ale snaha o zvladnuti a usttovani techniky, nacviku porézeni sestav i jednptiv
kuzelek. Program trénifik je tedy vhodné planovat vzdy na nadchazejici tyden
mikrocyklus, s pihlédnutim na uplynulé a nadchézejici utkani.

Hra do velké ulice :

Nacvik hry do velkych ulic je nejpodst&jai dovednosti v kuzelkékém tréninku a je
potieba ji ¥novat co mozna ne§tSi casovy Usek. Jsoti zakladni zjisoby, jak opakované
cilené hry do velké ulice dosahnout.

1. Ze stredu ndhozové desky do ulice
Tento zmisob hry do velkych ulic je n&gstjSi a také nejvhodijsi pro zvladnuti
hry do dalSich sestav. Hod vychaziramqeho smiru béhu, poloZeni koule naisd
nadhozové desky a poslani koulinpym rovnym smrem do ulice. Kouli neni
udélena Zadna rotace, jede stale pomge. Do ulice v8ak najizdi pod mirnym
uhlem (asi 0,5°) . Timto Zigobem lze hrat do obou velkych ulic, pouze sérmm
vychoziho nastoupeni (viz. kapitola Nastupovamaaozovou desku).

2. Mimo stied nahozové desky do ulice
Pri tomto zpisobu hry do velkych ulic poklada kr&ouli asi 2 cm nalevo nebo
napravo od $edu nahozové desky. Koule jespposlana po iimce a bez rotace.
Po celou dobu s#iuje proti ulici a najizdi do ni kolmo. Tentotgob hry byva
acinny, ale byva komplikovany pro dalSi hru. Na jiiigury je pak poteba ngnit
misto polozeni koule, vice nastupovat nacopa stranu kuzelek nebo hrat pod
vétSim uhlem, coz fize byt znané obtizné.

3. Udilenim rotaci
Opakované dosahovani ulic pomoci udileni rotacli kewelmi obtizné. Lze totiz
jen velmi stzi zvladnout udit kouli vzdy stejnou rotaci a rychlost hodu. Jalem
hr& meéni rychlost hodu a #sob oté&eni, nenize dosahnout stejnych hiod
DalSim problémem fZe byt fizna tvrdost povrchu drah, igobuijici jiné rotace.
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3) MODEL A PRIKLADY TRENINKOVYCH JEDNOTEK

Pred sestavovanim obsahu samotnych tréninkovychofekine pateba si u¢domit,
jaké jsou cile a ukoly pro nadchazejici sdnf obdobici mikrocyklus. Déale je pdeba si
piedem stanovit a zvazit jaky model tydenniho mikkbeyzvolime. V zasatise dafici, Ze
maZzeme rozliSovat dva zakladni typy tydennich mikkbay Prvnim typem je model dvou
tréninki a utkani, druhym typem je pak modétigréninki a utkani.

Model sedwma tréninky tydé a jednim vikendovym utkanjmasi nejroz$ensjsim
a je aplikovan nejen v u nés, ale i v jinych zahfaich zemich. Aby trénink byl dostéte
efektivni a dokazal hié@ po fyzické strancefipravit na utkani, @ by byt koncipovan
minimalné na stejné mnozstvi hadjako je utkani. Napl tréninki je pak otadzkou &ku
a hr&ské urové hr&e. V hlavnim sowZnim obdobi je pak funkce tréninkurepazr
udrZzovaci a vyldovaci. Hr& se snazi odstiiavat drobné nedostatky a chyby, kterych se
dopoustl v utkdni a nacwiuje porazeni sestav kuzelek, které se mohou vyskytn utkani
a nebo mu psobi problémy. Nejideadjsi rozpolozeni zé¥e je pravdpodobre model Gtery
— Ctvrtek — sobota, kdy je mezi jednotlivymi hraciehy volno a &o ma moznost na
dokonalé zotaveni. Saniegmé neni dobré zanedbavat Vipéhu tydne kompenzai cviceni
a dophkové sporty, které napomdahaji regeneraci a snifigjko svalovych zraéni
a disbalanci. Tento model tedy neni nijak zvldara@ny a je vhodny jak pro zateiniky,
stredre pokrasilé tak i vykonnostni hrge.

Model spéti tréninky tyd@ a jednim vikendovym utkanjenaplikovan zatim jen velmi
ztidka a byva vyuzivan vrcholovymi kuZetk&rvotni podminkou pro stanoveni takovéhoto
tréninkové modelu jefpdpoklad, Ze heabude mit dostatek volnéh@asu na trénink a také
k dispozici kuzelnu. Obsah tréninkje odliSny od pedchoziho modelu. Je peba se
vyvarovat monotonnosti a stereotypu, ktery by mehiZzovat Grové tréninku. Jednou
moznosti, jak sestavit tydenni cyklus, se nabizimoet tech trénink technickych a dvou
vykonnostnich. Poriti, stteda a patek by bylaémovana nacviku techniky a sestav, utery
a ¢tvrtek hre souézni discipliny. V sobotu by pak nasledovalo utkani nedli odpctinek.
jeho psychickou stabilitu afipomina systém trénirik vrcholovych sportout v jinych
odwtvich. Hr& si takovy trénink mize dovolit, jen pokud je natolik vy&ly, Ze snese
takovouto zatZ, aniz by klesala drovigeho hry. DalSi podminkou pro opakovani takovéhoto
cyklu a udrzeni poebné vysoké fyzické kondice je rehabilitace, konzaemi cviceni,
stretink, dophkové sporty a odpovidajici vyZiva. Bez zautomat@#dwchto (pro vrcholové
sportovce) samdejmosti, by nerd tento rezim trénink dlouhého trvani. Déle vSakigtava
otdzkou, zda-li je tato vysokda 2atnutna k udrzeni vysoké a dlouhodobé vykonnosti.

Priklady tréninki v hlavnim obdobi s modelem 2+1

Vychazime-li z jiz dive uvedenych zasad a stanovenych, gk kazdému tréninku
predchazi skolikaminutové rozcuvieni Wetrg zalfati a stréinku. Na drdze pak nasleduje
n¢kolik cviénych hodi a poté pichazi samotna hlavrdiast tréninku. Nize uvedené tréninky
jsou giklady, jak je mozné sestavovat trénink vilgihu roku. Jejich obsah je mozné i vhodné
menit a pro kazdy trénink Ize vymyslet odliSnou napbtale stejné tréninky mohdasem
zevSedst a vést k sniZzeni motivace a sdadinosti.

Vyswvetlivky :
zna’ky :20x — paet hodi, ktery se na danou sestavu hr&Bb — patet ziskanych bagd
na hranou sestavdor — dordzkahs— hodi sdruzenychyU- velka ulice

sestavy kuzeleld, 2, 4— leva velka ulice; 1, 3, 6— prava velka ulice;4, 5, 6— ,cest
praci‘;2, 3, 4, 6, 7, 8 ok malé ulice se zadnimi damami; apod. ...
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atery Ctvrtek atery ctvrtek
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
A [10x 2,4,7 50 hs 7b 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 Ctvrtek atery ctvrtek
10x 1,2 20x VU dle volby |20x 1,2,5,7,9 20x 1,3,6,7
o [10x1.3 25 dorazka 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 15x k.4 10x 8
25 dor. 30 hs 25 dor.
40 hs 10 hs 30 hs
atery Ctvrtek atery ctvrtek
— |15x 1.2,4,6,8 15x 1,2,4 15x 1,2,4 15x1,2,4,8
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
g 7x2,4,5 (PMU) |30 hs 10 bodl - 2,4 15 pIné + 25 dor
O |7x3,5,6 (LMU) 2x 10 hs 10 bodu - 3,6
2x 10 hs 30 hs
atery Ctvrtek atery ctvrtek
10x 1,3,6 15x1,2,4,8 15x 1,3,6,4,7 10x 1,2,4
o [10x1,2,4 20 b dorazka 25 dorazka 10x 1,3,6
(Z) 10x 3,6 15x 1,3,6,7 20x 1,2,4,6,8 25 dorazka
o [(10x 2,4 50 hs / 60 hs 20b 4,2,5,3,6 7X 4,7,5
20x dor z mal.ulic 30 hs 7X 6,8,5
15 plné + 25 dor 15 pIné +25 dor
25 plné
atery Ctvrtek atery Ctvrtek
20x1,3,6,7 zprava |20 x 1,3,5,8,9 20x1,3,4,6,7 15x 1,6,7
%‘ 15x1,3,6,7 zleva |20x dor. bez k€1 |15x1,2,4,6,8 15x 1,4,8
m 5x 4 15b 1,2,3,4,6 25 doraZzka 25 dorazka
m |5x6 15 dorazka 16b2,3,4,6,7,8 [20b2,3,4,5,6
< |25 dorazka 30 hs / 15p+25d |20 hs 50/ 60 hs

2x 10 hs
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Kontrola vykonnosti v tréninku

Owetovani vykonnosti v tréninku je velmi podstatn@asti hréské gipravy. Nendlo
by se vSak omezit pouze na hrani £0Q@20 hs. Absolvovani satitnich disciplin v tréninku
ma pouze informativni vyznam a nevypovida zcelaekthjr¢é o hr&skych kvalitach
kuzelk&e. Ty se projevuji teprve a%iptkani. Ri tréninku hr& nepodléha tize odpdanosti,
nervovemu vypti a snaze po maximalnim vykonuiake tedy hrat klid&i a uvolnéngji, coz
muze zapicinovat dosahovani lepSich vyslédkV tréninkovych podminkach je také
odpowdnost za vysledek niZSi a nervové stymproti utkdni minimalni. Neznamena to vsak,
Ze vliv utkani ma pouze negativni vyznam. N&taou skupinu hré&i maze pisobit atmosféra
utkani spiSe povzbudiva zvedat jejich aspirace a motivaci, codsgbi pozitivé na
soustednost a nasledny herni projev. Nelze proto bratezzal/aza vysledky v tréninku pro
vysledek v utkani. Kontrola vykonnosti byéla byt pedevSiméinnosti trenéra, ktery je
schopen posoudit, na kolik je knayspsly po strance technické a psychické.

Vykonnost hrée lIze tedy o¥fit i jinymi zpusoby neZz sow¥nimi disciplinami.
V tréninkovém cyklu je mozné si vhenit konkrétni dny v tydnu nebo vikendy, kdy sénagi
utkani a podstupovat testy vykonnosti.éOge niize jednat otzné formy dordzeki sestav,
které se v pib¢hu roku nemani. Vysledky &chto test je pak pateba evidovat pro naslednou
kontrolni¢innost.

Piiklady kontrolnich tréninki
+ l:l'l
249,

9 29)
JH-’\", : - Hrana 4 x 25 haddorazky bod dle arovre hr&e
j )= - Stridani drahy po kazdych 25 hodech

- 45 hodi na jednotlivé kuzelky
.j - Postupné stdani kuzelek 1 — 9 na kazdoét odi v rad
. . - Nacvik hry na jednotlivé kuzelky

S '35-} @é' S

- Hrana 4 x 10 hadna jednotlivé dvojice kuzelek

- Pctitaji se dvojice porazené zeunitzn. mezi kuzelky) a
samostatné kuzelky porazené z kmiistrany ke s&ru hodu (ne
zvenkugi ,liznuté®)

G G

- Hrana 4 x 15 hadna jednotlivé sestavy kuzelek

- Pcitaji se celé porazené sestaviippdre kuzelky dle pedem
stanovenych pravidel
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Moznosti tréninkovych sou#i

V tréninku lze krom znamych sdruzenych disciplin (30, 50, 60 hsfithvykonnost
i v dalSich sowZich. SouwtZze Ize uskut&iovat na poet porazenych kuzelek nebo na&ityr
pocet dosazenych bddna co nejménhhodi. Oba tyto zisoby mohou byt sa@iésti kazdého
tréninku a je na trenérovi nebéipadreé hr&ich, jaky zmisob hry a do které pozice zvoli. Oba
tyto zpisoby maji sowZni povahu a inaseji zndnu do rkdy monotdonniho systému
trénovani. Zaroue vSak podicuji k vySSi sousedinosti a snaze hrat co nejlépeil&ita je
opakovana hra do stejného mista. Ta ukazujé,hestli je schopen provést opako¥asiejny
hod, gipadré kde jsou jeho slabiny. Aby byla hra jg$ice motivujici, je vhodné tréninkové
soutZe pdadat o &jaké drobné ceny, ukoly, vyhody, tresty apod.

1. Hra na piedem stanoveny p&et hodi
Tento zfisob je klasicky a znamy. Jeho cilem je dosdhnayfedem stanoveny
pocet hodi co nejlepSiho vykonu. Veékterych gipadech vSak mohou byt
porazeny kuzelky z nespravné strany a ty by paly oyt nulovany. Trénink se
také da hrat nejen na ¢ bodi, ale i na poet porazenych sestévkuzelek.

Piiklady tréninkovych sestav:

- 20 hodi mezi kuzelkw:.1 a¢.3
- Je moZné hréat na pet bodi i trefenych sestav
- Vystridat olg velké ulice

ﬁ.
< / - Jedna se o nacvik hry do velké ulice

a - 10 hodi mezi kuzelkw:.3 ac.6
- Je mozné hrat na pet bod i trefenych sestav
j - Vysttidat ol& malé ulice

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

- - 10 hodi na kuzelkw:.3
S A - Vyst¥idat olg dvojice dam
e - Jedna se o nacvik hry ngegni i zadni damu

- 5 hodi mezi kuzelkw.2 ac.4

- 5 hodi na kuzelkw.3 zleva, zpoloplna
- - 5 hodi na kuzelkw:.2 zprava, zpoloplna
- - Jedna se o nacvik hry do malych ulic

o j - 5 hodhi mezi kuzelkie.3 a¢.6
-

- 5 hodi na kuzelkw:.6 zleva
jj - 5 hodi na kuzelkw:.6 zprava
- 5 hodi na kuzelkw:.5 zleva
./ - Jedné se o nacvik hry na sestavu ,lavor®

: - 10 hodi na kuzelkw.1 zleva
K - Je mozné hrat na pet bod i trefenych sestav
- Vysttidat ol# velké ulice

.u -
. / - Jedna se o nacvik hry do velké ulice
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2. Hra na predem stanoveny vykon
Pfi volbé tohoto zmsobu tréninku je stanovendislo, kterého maji heta
dosahnout. Snaha pak je o dosaZzeni daného vykomo m&jmensi pget hod.
Tuto sou¥Z lze aplikovat natzné formy dorazek, sestav figufi, jednotlivych
kuzelek.

Priklady tréninkovych sestav:

=]

053

&

i

Dorazka na 90 bad

Stiidani hod meziké. 1a2,amezik 1a3
Moznost dordzeni neporazenych kuzelek
Jedna se o nacvik hry do velkych ulic

Opakované hra na jednotlivé kuzelky (5-10 inoebo bod v
fack na kazdou)

Moznost dorazeni kuZelek stéjjmko v utkani (na dany pet
bodi)

Jedné se o nacvik hry na jednotlivé kuzelky i cedestavu

Dorazka sestavy na stanovenyg@obod: dle arovig hr&e
Sttidani malych ulic $ avodnich hodech
Jedna se o nacvik hry do malych ulic

Dorazka sestavy na stanovenyg@obod: dle arovig hr&e
Sttidani malych ulic $ avodnich hodech
Jedna se o nacvik dorazky a hry do malych ulic

Sttidani hod na k¢. 1 a ke. 2 zleva, a na k. 1 zprava
Jedna se o nacvik hry do velkych ulic

Dorazka sestavy na stanovenyg@obod: dle arovig hr&e
Trénink malych ulic
Jedna se o nacvik dorazky a hry do malych ulic
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4) TYDENNI TRENINKOVY MIKROCYKLUS, ZIVOTOSPRAVA

Uvazime-li, Ze zakladnim stavebnim kamenem trénjakténinkova jednotka, pak za
zaklad trénovani fizeme v kuzelkdch povazovat tydenni tréninkovy cyklieho sestaveni
nema jasna a striktni pravidla, ale existuji jipt@avidla a zasady, které je pelba ctit
a dodrzovat. Jak uZ je mozné secidb na dalSich stranach, kuzelky neSpaji pouze
v hazeni na kuzety ale na dlouhodobé kvalitnitdn zavisi spousta dalSich faktodednim
z téchto faktofi jsou dophkové sporty a stiéénk. Jsou pro dlouhodobé vykonnostni
a vrcholové hrani nezbytné a podrdlp o nich psano v dalSicldstech prace.

DalSi podstatnou slozkou vykonu je pro kazdého tegoe Zivotosprava. Spravné
sloZeni stravy, dostatek relaxace a spanku a vstegha fack i otdzka pohlavniho Zivota,
hraje vyznamnou roli v Zivétkazdého jedince. VyZiva nema v kuZelkach na roadijinych
sporti tolik zasadni vyznam, ale vhotinebo naopak Spatrzvolenou stravou, si htdnuze
k lepSimu vykonu pomoci nebo i uSkodit. Ob&gplati, Ze minimala dw hodiny ged
vykonem, by hré& uz nendl konzumovat zadnéé&tsi jidlo. Posledni jidlo by &o byt lehke,
dolre stravitelné a ifiméreného mnoZstvi — zaloZené na sacharidové bé&stoyiny,
obiloviny, ryze, brambory, zeleninafip. dibezi maso). V dab mezi hlavnim jidlem a
startem je pak mozné (i vhodné) snigta mensSiho a sladkého évibdu zahnéni pocitu
hladu a pisunu patebné energiecokoladova tyinka, ovoce, tatranka apod.) Z napggou
vhodné méa sladké neperlivé napoje, podavané jéidp tak i v piibéhu vykonu. Je mozné
vyuzit i energetické a povzbuzujici napoje (hapedbull, semtex, burn, kava,..) nebo
izotonické napoje zahdjici pocit Zizré (isostar, isoline,..). Volbaéthto prostedki je na
kazdém hr& a jejich uzivani zavisi na jeho pebach a zvyklostech. Velmi nezadouci a
kontraproduktivni je vtomto séru pozivani alkoholickych napoja to ged, @i i po hre.
NejvétSi nevyhodou alkoholu je, Ze se t#nokamzi¢ po poziti dostava do krve a krém
jiného napada i statické a koordiné centrum v mozku, jehoZ stoprocentni fungovani je
nutné pro kvalitni a wdonele tizené pohyby b hie. SniZzuje také tolik potbnou
soustednost a pozornost. DalSi nevyhodou je jeho negatilimina préaci sval, predevsim
na dodej, penos a resyntézu svalového glykogenu, ktery jedragéi sportovnic¢innosti.

Vlivy spanku, regenerace a pohlavniho Zivota jsaktéZ velmi podstatné a krém
fyzické strankyclovéka ovliviwji podstats i psychiku. Hlave dostatek odpoinku pred
utkdnim je dlezity. Odp@inuty organismu se mnohem l|épe vyrovnava seézré také
mnohem Iépe odolava psychicky n&mgm situacim. Pro &Sinu dosplych jedindi nema
pohlavni styk vyrazny vliv na vykon. AvSak eroticlké sexualni problémy mohou siln
ovliviiovat Urové psychické tenze, maji zaraverliv na efektivnost tréninku, na vykony
v utkéni i na rychlostistu v3ech projavunavy.

Tydenni cyklus

poncli . odpoledne- plavani, kolo, h (dophkové sporty)
Gtery :  odpoledne trénink na kuzek stre€ink, vytrvalostni h (15min)
st'eda : odpoledne kopana, hokej (dalSi sporty); bazén — regenerace
ctvrtek : odpoledne trénink na kuzekq bazén, regenerace
patek :  odpoledne beh, bazén, kolo, trénink na kuze&l(nizsi zatz)
ve‘ere— relaxace, kino, tv, pcig@telé, rodina, dostatek spanku, NE alkohol

patek véeie / sobota ol (Spagety s kiecim masem, rizoto¢stovinovy salét, pizza,
kvétak, brokolice, Spenét, bramborova kase, knedliRys,...

sobota : utkant po skokeni, kEh, str&ink, plavani, sauna, maséaz
nectle . dopoledne pasivni odpoinek, relaxacepdpoledne- dophkoveé sporty
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V.) Technika hry — provedeni hodu

Samotna technika je p@mé Siroky pojem, pod kterym seiani hra&i mohou
predstavovat odliSné¢ei. Budeme-li vychazet z teorie sportovniho trémingak technikou
rozumime pohyb sportovce witém prostedi v ramci pravidel daného sportu. V tomto
ohledu jsou pravidla kuzelkgkého sportu velmi volna a benevolentni a dovditgti velké
mnozstvi odliSnych provedeni hind proto se neda jednozf& fici, Ze jedna kuzelkaka
technika je ta nejlepsi a druh& Spatna. Kuzskau techniku provedeni hodu, kterou jsem si
vybral a budu niZe popisovat, povazuji za vhodradugro mladez, tak i doslg¢ a v dnesni
dobs zcela dostéujici k dosazeni Sgkovych sportovnich vykan

K odpovidajicimu zvladnuti provedeni hodu sloteghnicka piprava Je to proces
zaneieny na osvojovani a zdokonalovani sportovnich doestil. Hlavnim pedpokladem pro
zvladani kuzelkéské techniky je dobra schopnost motorickékeni. Motorické schopnosti
maji swij zaklad uz na buiné Urovni a nemaji je proto vSichni lidé stejné.oxéné
motorické schopnosti chapeme ob&gako pohybové schopnos®ohybové schopnogsou
obecné pedpoklady vyuzitelné ve vice sportech, nejséimp nefitelné, ale daji se #iit
prostednictvim pohybovych dovednosBohybovymi dovednostrpak rozumime specialni
predpoklady pro uitou ¢innost, jsou vytvéeny wenim a v pitbéhu tréninkového procesu
dochéazi k jejich automatizovani. Tyto pojmy nam aawzakladni informace o technické
pripraw ve sportu. Pro kuZelky jsou z hlediska technicki@ravy podstatnétyii zakladni
faze provedeni hodu, na kterych lze kuzidkau techniku popsat a natl Je to zakladni
postoj, zfisob uchopeni a drzeni koule, rékb poloZzeni a vypushi koule. Déle by Slo
popisovat vyzvednuti affpadny genos nové koule ze zasobniku, co uz ale neni atdzko
techniky, ale spiSe htékého stylu, fipravy a sougedni.

1) ZAKLADNI POSTOJ

Uz samotny zakladni postoj je podstatny (ne v&akhadujici) pro dalSi bezchybné
zvladnuti odhodu, a proto jeil@zité ho nepodcenit. V fibéhu let se vyvinula dv zakladni
postaveni trupu. Prvni vychazi ze iippeného postavenifipadré mirného pedklonu, druhé
za&ina v hlubokém fedklonu. Neda se jednozimg tici, Ze jeden zjsob je spravny a druhy
Spatny. UEité nevyhody Ize ovSem najit na zakladnim postgiedklonu. V gedklonu jsou
mnohem vice zatizena zada, zejména bed@stia déle pak dochazi k vyraznému zéklonu
hlavy @i sledovani konce nahozové desky netipaané zrakové kontroly ASK (automaticky
staw¢ kuzelek). Déle pakétSina takto zé&inajicich hr&a s prvnim krokem zveda trup viatu
a nasled& se ot snizuje pi odhodu. Proto je vhodisi za&inat rozkh ze vzpimeného
postoje, kdy neni fiet€zovana zadn&ast €la a v pfibechu hodu dochazi k postupnému
shizovani &la. Fi zakladnim postoji tedy iZeme pozorovat tyto technické prvky:

vzpiimeny, uvoligny postoj, bez iecovitych gest a pohyb

natateni chodidel, panve, ramen a hlavy kolmo proti kém

postaveni pravého ramene nad osou nahozové desky

drZzeni koule v natazené pazed €lem nebo nad osou ndhozové desky
mirné sklonéna hlava, &i sledujici budouci misto polozZeni koule
spravné aiesné postaveni chodidel na nahozoveé desce

YVVYVYY

VSechny tyto body maji €y vyznam a zanedbanic¢kterého z nich uz fze mit
negativni vliv na provedeni hodu. Krly mgl stat uvolrné uz na zaatku rozkhu, protoze
po celou dobu rozihu by nendlo dochazet k Zadnym prudkym a silovym potwyt) které
pak maji nezadouci dopaé pypoustni koule. Abychom uz na gatku hodu zajistili vhodné
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postavenida, které je paklezité i odhodu, snaZzime se o kolmé raoi celéhoda proti
kuzelkdm (hlava, ramena, panevéuji proti kuzelkam). V zakladnim postoji nam pravé
rameno na gédem nahozove desky v zakladnim postoji #aj&Sto, Ze i provedeni rovného
rozbshu bude rameno stale nadestem i pi pokladani a vypushi koule, coz je Zadouci pro
spravné poloZzeni a vypési 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 vigiéhu roziEhu. To znamena jerékolik centimetfi (obvykle 2-10
cm), gesna vzdalenost je zavisla na fyzickych proporgéxince. Déle by pak &h byt
zatatek rozihu vzdy stejas vzdalen od konce nahozové desky, coz je Zadooodpakovani
stejnych hod. DrZzeni koule nad osou desky nebieg €lem je hlave otdzkou fyzické
vysgElosti hr&e a vlastniho pocitu. Kouli je vhodné sigyZovat volnou rukou, aby hmotnost
koule nebyla jen na odhodové pazi vulmthu pripravy na hod. Jejitpsné umishi na desku
je pak zavislé na délce pazi. Odhodovéa paze j@eadanebo miknpokriend, coz je poebné

i pti dalSich fazich hodu. Naklon hlavy a sledovaniozalré desky neni jen v zakladnim
postoji, ale dje se po celou obu prové&d hodu, aby hr&drzel smér rozkthu a dokézal
spravre a pesre polozit a vypustit kouli.

Chyby v zakladnim postoji :

télo neni uvolgné, ramena nejsou ve stejné vysi

hr& je vytaten osoudla z gimého sniru ke kuzelkam

odhodova paze jeitiz piedpaZzena nebo palena

postaveni chodidel je Siroké, chodidla jsou vgtta mimo srér beéhu.
hr& nesleduje fed z&atkem rozbhu konec nahozové desky

hr& si pohazuje s kouli adni vychozi misto rozthu

YVVYVYYYVY

2) DRZENIi KOULE

Spravny uchop a drzeni koule byvaji mnohymichraodcaiovany, i kdyz uz
nedodrzeni witych zasad mze mit Spatny vliv na vypousti koule @i odhodu. Kouli je
nutné mit vruce uchopenou peéva pesre tak, aby se &em hodu neuvaébvala.
RozliSujeme dva Zjsoby drzeni koule. V prstech a v dlani.t&pb Uchopu by si kazdy hra
mél zvolit sam, hlavni je, aby &hhr& pii drzeni koule dobry pocit a#hji po celou dobu
rozkehu plré pod kontrolou.

DrZeni koule v prstech:

» vyzaduje delSi prsty a pes{gi drzeni

» pii uchopu koule je hlavni vaha na ptesinich tech prstech, palec
a maltek kouli spiSe fdrzuji

» spravného drzeni a rozmist prsti docilime tak, Ze uchopime kouli do
levé ruky a pravou se ji pokusime zvednout infgko tenisovy ni),
pak pravou ruku s kouli otome Hbetem dlag k zemi

» v zakladnim postoji aipsweSené pazi by # prostedntek snérovat
proti kuzelkam, ostatni prsty jsou rovnéme rozlozeny na kouli

» drzeni v prstech umanaje snadyjSi a esrgjSi vypuséni koule, ale
piinaseni nebezgévyklouznuti koule z prét
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Drzeni koule v dlani:

je ureno hlave pro Zaky, mladsi dorost, juniorky a Zeny

ruka je vzapsti ohnuta miréh smérem €lu, aby koule nemohla
vypadnout

prsty jsou na kouli rozmi&ty stejré jako @i drzeni v prstech, aby
zajistily jeji spravné a rovné vypdai

hlavni vaha koule je v dlani, ostatni prsty koplis® gidrZuji

vV V VYV

Se spravnym drzenim koule velmi Uzce souvisi a zigeana §j jeji polozeni a vypoushi,
coZ je rozebrano v samostatném &odchop koule ma byt samiegmeé stejny v ptibéhu
celého rozBhu az do faze vypusti.

Chyby @i drzeni koule:

» nerovnomdrné rozlozeni prét na kouli, které velmiasto zafic¢inuje
chybné vypugni koule

piilis silové a kecovité drzeni koule

neustalé renéni tchopu koule ijf@d odhozem (popohazovani si koule)
klouzani koule v prstech vinou nedostai&ho osuseni koula ruky
prsty nerovnolZzné s osou hodu

YV VY

3) ROZBEH

Rozkeh je velmi zasadniasti spravné techniky hodu a nejvice se zde prpjease
pohybové schopnosti. Spravné zkoordinovani pahyrnich a dolnich kaetin je otazkou
dobré motoriky, ale i schopnosti maximélrse sougedit na pohyby vlastnihoéla
a uwdomovani si pohybjednotlivych koretin. Rozksh by ntl byt stale steja dlouhy a také
stejre rychly. K zvladnuti spravného ro#tu je nutné docilit dokonalé synchronizace rukou a
nohou. Hréi s lepSimi koordinénimi viohami a prostorovouredstavivosti, majiip nacviku
a provadni rozkEhu zn&nou vyhodu.

KuZelkasky rozlgh, ktery je zde popséan, se sklada idgrespctyi) kroki, které na
sebe plynule navazuji. Bem rozkhu se prvni #i kroky postup® prodluzuji. Dochazi
k mirnému zrychleni roziu a snizovanitist. Ve fazi polozeni koule se potkava odhodova
ruka a praotjSi noha ve stejnou dobuga koncem nahozové desky. Posledni krok ¢oab-
dokrok, by nél byt co nejkratSi a samotny ragb by nel koncit co nejblize ke konci
nadhozové desky.

Pro snadgsi uwdomeni si prace nohou a rukou, je vhodné rozebrat pgbyby
odctlere.

Pohyby dolnich kodetin:

Rozkeh za&ina hr& ze stoje snozného, trupa#e byt v mirném fedklonu. Pohyb
zahajujeme vykrokem opaé nohy nez je odhodova paze. Prvni krok je kratiguhy od il
do jednoho metru v zavislosti na vySce postavy. kéa ukol dostat he#® do pohybu
a nasndrovat k gfimému rovnému rozinu. Druhy krok je zhruba o polovinu delSi nez prvni
a dochazi p ném k postupnému snizovani trupueli krok je nejdelSi, dochazfimém jest
vétSimu snizZeni trupu, aby byl Brachopen fesré poloZzit kouli na nahozovou desku a poslat
ji cilenym snérem. Po vypugni koule gichazictvrty krok (dokrok), ktery uz by s byt co
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mozna nejkratSi a stale vimém sndru rozkEhu. Zawrecny dokrok zartuje plynulé
dokorteni celého rozihu, redukuje nafii v byvalé stojné noze a snizuje riziko chyby &eif
vypouseni koule. Neni nutné, aby hrgo odhozu @staval v poéepu nebo ve i@pu.
Zbytein¢ tak namaha svaly a klouby ve chvili, kdyZ uz tairoteba.

Pohyby hornich koietin:

Rozlegh za&ina hr& pohybem paze ¥pd. Ruka s kouli je nataZzenad nebo mirn
pokritena umistna vedle dla mirre vpravo nebo fed €lem. Volna ruka rze kouli
piidrzovat. Pohyb pazi zahajujeme mirnym pohybem ddhé paze vied sodasre
s vykrokem opé&né nohy. Se zahajenim druhého krokuenpSenim vahyla, zaina vedeny
kyvadlovity pohyb odhodové paze do kadipu. Pohyb neni Svihovy a jeho rozsah je zavisly na
délce paze, sile uchopu koule a schopnosti udezatspkouli v pimém smdru. Da sefici, Zze
je lepsi kratSi n&ah bez chyby, nez velky niggh s chybami. Po dokodeni druhého kroku, je
hmotnost hrée téngt na jedné noze a paze s kouli je vialp. Se z&najicim tetim krokem
dochazi k penosu nataZzené paZe s kouli¢eem ke konci nahozové desky. Pohyb paze
s kouli je rovnorarné zrychleny, avSak neiis Svihovy i silovy. Velmi podstatné jeipsné
poloZeni koule na #d a konec nahozové desky. Koule se poklada zhmabaged koncem
desky a sune sfrem k jejimu konci, kde je ji udilen budouci &npohybu. Po odhozeni
koule je vhodné plynule dokeih pfimé natazeni paze kgd, aby se zamezilotipadnym
chybam.

Chyby v rozbhu:
» rozdilné vychozi misto rozhu pred kazdym hodem a tim i jeho dokeni
» nespravna délka krdk vynechani dokroku,ffpadné cupitani po odhozu
» vybogovani z pimeho smiru, prepad pi a po odhozu
> vySlapnuti tetim krokem do ndhozovéa desky; nelze pak sgrgafozit kouli
» nedostaténi snizeni neboifpadné zvedani trupu ve fazi odhodu
» neungrné dlouhy dokrok, ktery nuti hé&@ pokladat kouli filiS§ daleko od

konce nahozové desky

jakékoli vyt&enici vyklapéni paze z imého sniru hodu

velky nagrah, ktery zfisobuje vytéeni koule pipadre rotaci trupu

ohybani paze v loktii zapssti bchem rozkhu

piilis silové a razantni provedeni odhodu, kterétihenesnaduje spravné
poloZeni a vypushi koule

VVVY

4) VYPUSTENI KOULE

Vypuseni koule je nejpodsta#jsi casti celeho rozihu. Trva maximalé nekolik
desetin vtéiny, ale na smr pohybu koule ma rozhodujici vliv. Kouli pokladame
a vypoustime na nahozové desce svnb se tetim krokem rozéhu. Uchopeni koule
a rozlozeni prst, je identické jako na zatku rozkhu, prostedntek ve fazi odhodu séuje
kolmo k zemi, pipadré proti kuzelkdm. Ve fazi polozeni a vypést neni vhodné zvySovat
razanci hodu. Braz je teba klast na poloZeni koule naest desky ve vzdalenosti zhruba
metr @ged jejim koncem. Po jejimi@sném poloZeni je nutné jfimym vedenym pohybem
poslat cilenym sirem. PoloZeni a vypusdti by nElo probihat co nejvice ke konci nahozové
desky a koule by netfa byt vedena po descéilE dlouho. Obect se darici, Zecim kratSi
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nadhozova deska a vedeni koule, tim lépe. Protogkeydeou vyrobené z &k¢iho materialu
nez-li samotné drahy, mohou mit na svém povrche wierovnosti a udilet kouli ne¢he
rotace. V piitbéhu celého vypoushi je nutné, aby hiasledoval misto polozeni, ruku s kouli
v pribéhu vypous&tni, a to az do chvile, kdy koule zcela opusti rukaule by pak nila
opustit desku v jejim sdu a sméfovat do uéeného mista. Rameno byélm byt nad
sttedovou osou ndhozové desky, paze propnuta v iikiisti a prsty zpewny a fixovany.

Chyby @& vypouséni koule :

>

YVVVYV VYV 'V

poloZeni koule mimo &td ndhozové deskyiips daleko od jejiho konce, nebo
vyhozeni z vysky - kouli pak neni mozné sunout @miz

newdomé udileni rotace vyklopenim 28 nebo vinou Spatného postaveni
prsti na kouli

pridani sily a razancefipadny nefimy pohyb celé paZe #ipobujici nefesné
vypuseni

zastaveni dagdného pohybu celéhdld pri poloZeni koule, nedokieni
nedokoreni plynulého sunuti koule, ,utrzeni“ pohybu

zvedani trupu v gibéhu vypousni koule

prilis silové polozZeni koule, kdy koule nejprve klepm desku, poté nadska
je nesena a nasletimnovu pokladana
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VI.) Korekce chyb v provadéni hodu, tréninkove pomicky

Pouhé definovani a vystieni spravného rozhu a upozoréni na jeho nejzasadsi
Casti nestdl ke SpEkovému zvladnuti hry. Na kazdém Birése daji posehnout ugité
nedostatky, které ho limituji v tom, aby hral nagimdokonale. NeptSi vyznam ma v tuto
chvili role trenéra. Je na jeho bs&ych, metodickych, didaktickych a psychologickych
schopnostech a dovednostech, abyihddbkazal poradit a pomoci. Odn@mni chyb byva
velmi obtiZznécinnost a bez Uzké spoluprace ¢ trenérem Ize odstranit chybu jen velmi
téZko. JednoduSeji se odsitgi chyby, které teprve vznikaji a krge dila now. Proto je
dulezité, aby u z&najicich hréa byl zkuSeny trenér a dokazalas zamezit vzniku dkteré
zasadni chyby, ktera se pak v budoucnu mnohie ddstréuje. VZdy je pro hré&e i trenéra
jednodusi vznikajici chybu ihned korigovat, nejilinechat zafixovat a zautomatizovat.
Takovéto chyby, které se vZziji do kowy motoriky, jsou jen velmi obtiZnnapravitelné
a prace ne nich trva zpravidla mnohem déle neZ/h ehnikajicich.

Ke korekci chyb neffistupujeme vzdy stefn Neni nutné vzdy a za kazdou cenénih
hned v3e Spatné co vidime. Keglavani stylu a napra&vzasadnich chyb je nejlepsi vyuzit
piipravne, pipadré pirechodné obdobi, kdy se nehraji utkani vykonnosi pevaadym
cilem. Naopak v gib¢hu utkdni neni vhodné upozowvat hré&e na zadsadni chyby, obzvi&st
na ty, které 8a stale a opakovan

1) TRENINKOVE POMUCKY

Tréninkovych poricek neni v kuZelkdkém sportu mnoho, ale fgsto se daji najit
prostedky, kterymi se da docilit odstrar nekterych chyb. NejvhodfiSim poniickou,
kterou by ndl kazdy hr& a trenér vyuZzivat, je videokamera. Ta sice chybydstrauje, ale
je vybornym pomocnym pragtdkem v komunikaci mezi ht@&m a trenérem a také shk&
zpétna vazba pro ht& samotného. Kameru byémtrenér pouzit vzdy, kdyZz mu hté
v nékterych jeho tvrzenich néki nebo si neni schopen sam ideomotorickgdawnit, co
provadi Spaté

Tréninkové pomicky mizeme rozdlit na vizualni, taktilni a auditivni. Teoretickyd
vyuzit vS8echnyit typy pomicek, ale v praxi se nejvice pouzivaji parky vizualni.

Vizualni pomicky:

videokamera

zawsna plachta

vymezovaci tyky (branky)

vyznaeni stedu ndhozové desky
vyznaeni si stedu desky pevnou parokou
postaveni fekazky do rozéhu

YVVVYVYYY

Taktilni pomicky:
» nataZeni provazku pro udrzenigmrozkEhu
» postaveni ,sy* ¢i hrdze pro udrZzeni sfru rozkEhu

Auditivni pomicky:
> slovni korekce trenéraipgozbshu
» signalni zéizeni zvuko¥ oznamujici
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Vizualni pomicky:

Pomickou, které mize pomoci p tréninku odhodu je zagena plachta, kterd brani
vyhledu na kuzelky. Hi se ¢asto rozptyluji pohledem na kuzelky a ASK a dmyi
stoprocentni pozornost polozZzeni a vypogt koule. Za¥Senim plachty hdi tésné za konec
nebo ped ASK nutime hr&e k tomu, aby se sodetlil jen na vypoushi koule. Vysledek
svého hodu uvidi na ASK nebo mu hglgtrenér.

Dalsi vhodny prosédek, ktery nuti hi&e presré polozit kouli je stojanek nebo diy,
které jsou umighy na konci nahozové desky a vymezuji prostor prouseéni koule. Je,
dobré, aby tyky (pripadreé stny) byly volné zawSeny. MiZze se stat, Ze htdbacni tycku trefi
a pak je vhodny jeji volny pohyb. Dale je dobré masstavitelnou #ku mezery, & uz pro
zakovské koule, nebo pro Beas ¥tsim rozptylem na desce.iSibranky by nila byt asi
0 2 — 3 cm ¥tSi nez je $ka koule.

Ponerné Uzce souvisejici pofickou s vymezovacimi tkami mize byt vyznéeni si
stredu desky lepici paskou nebo odstranitelnou psaitéhpu (Kida, fix). Na vyznaené
misto se pak htddokaze lépe sousdit, zacilit ho a také sam lépe pozritépadnou chybu.
Vyznaeni tohoto mista by nefio byt az konci desky, ale v t&sti desky, kde htdkouli
poklad4 a vypousti. Na uplném konci desky naprestsina hréa kouli jiz kouli neovlada,
a proto ma fipadné vyzn&né misto vyznam pouze informativni.

Casto se vyskytujici chybou byva vykemi gi dokroku nebo v samotnémiéhu
rozkehu rekterou nohou zidmého smiru behu. Tuto skuténost by si mil v prvé fadk
uvédomovat sdm hté ale pomoci mu v tom @iZou ekazky, které postavime na misto, kam
hr& nevhodg vstupuje. Fekazkou niZze byt jakakoli pevna, lehkd a nerozbitng,vco je
zrovna na kuzekh po ruce (bota, houba, plechovka, lahev od Sampammod.) Velmi
stimulujici je pak zejména nagima a oteiena plastova lahesi kelimek. Podob& poslouzi
i baleni suSenek. Jejich porazeni resp. rozSlapmutasledny uklid si htdvzdy pelive
rozmysili.

Taktilni pomicky:

Vykracuje-li hr& na ugitou stranu vice kroky, nepravidélmebo v odlisné e,
muzeme ho finutit k drzeni sréru rozlEhu natazenim provazku na konkrétni strdasky ve
vySce 20 — 30 cm na zemi. Krai pak pi kazdém dotyku provazku samdaomuje, kde
uctlal chybu. Podob# Ize hr&e nutit k rovnému rozihu napiklad poloZzenim mir&
vyvySené desky rovnehné se smirem pohybu. B vykro¢eni s pimého smiru opit hr& sam
uciti, Ze chyboval. Mame-li k dispozicéjaky predn®t, ktery by Sel polozit podél ndhozove
desky obdob# jako natazeny provazek ( lgkn, dewna konstrukcefada lahvi apod.) Ize
hrate nutit k rovnému rozthu i timto zgisobem

Auditivni pomicky:

Za aditivni ponicku miZzeme povazovat zejména slovni upozainna chyby
v rozkEhu. Nagriklad pii kazdém Spatném vykEeni ¢i pohybu ruky, niZze trenér hesly jako
Jfed”, ,zas“, ,ne" a podobn ihned podavat hth informaci o provedeném pohybu. DalSi
pomickou miZze byt signalni zZézeni na principu paprsku, které se umisti podabnavé
desky a kazdé Spatné vykemi hr&e by hlasil zvukovy tén.
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2) ODSTRAVOVANI CHYB

P odstraiovani vznikajicich chyb a Spatnych nattyje nejpodstat¥jSi vystihnout
okamzik vzniku chyby aigsné chybu pojmenovat. NaprostdSina chyb ma syj pavod uz
v prab¢hu rozkghu, ale projevuje se a#zipdhozeni koule. Je proto vhodn&padné chyby
nahrat na videokameru a tam stylpadré i zpomaleg rozebrat. R korekci neni mozné
pristupovat ke vSem h&éam stejré. Déti okolo 8 — 12 let vyZaduji spiSe autoritativifigbup
trenéra, dospi vyZzaduji demokraticky a kolegidlnitigtup. Dospivajici vyZzaduji v zasad
pristup jako dosi, piitom vSak provagji fadu nepedlozenosti jako di. Vyjit s nimi je
mnohdy snadné, ale gtamalo a ochota ke spolupraci se ztrattSihou jsou ochotni uznat
autoritu odbornika (ktery se nad avSem nevyvySuje) a oceni i poskytnuti moZnostjgwit
vlastni nazor.

Chyby se daji rozdit na ti zakladni kategorie. Chyb hlavni, vedlejSi a naléod
Hlavni chyby brani zvladnuti spravné techniky pdmm hodu a vykonnostnihaistu
(nestejné pokladani koulefiky rozheh, udileni necknych rotaci kouli...). Vedlejsi chyby
nebrani zvladnuti rozhu, ten vSak neni technicky dokonaly. MenSi chybyn®hou déale
rozvijet a pipadré zagicinovat i chyby jiné (mirné vykegeni v rozhu, vyta&eni zagsti
v nagahu, pokladani kouli mimoigtd ndhozové desky..). Mezi nahodilé chyhyZzeme brat
nahlou ztratu rovnovahy, momentalni indispozicedapNize je uvedenoekolik chyb, které
secasto i hie objevuji a dale postup k jejich odsian Jist nelze zobecnit korekci chyb na
vSech hréich, ale nasledujici postupy jeba chapat jako navod k jejich od#traani.

Hlavni chyby :

chyba: koule je polozena na konec ndhozové deskyyeldy na $ed
pricina : problém niZe byt vdrZzeni koule, nest&nprovad&ném napahu nebo
i rozbéhu; vytateni osy &la (ramen) z imého sniru
odstrareni : vyuziti pomicek k vytyeni stedu desky, @raz na spravny pohyb paze
a celkové postavenila

chyba: koule je poloZzené naistd nahozoveé desky, alkzn¢ daleko od konce desky
pricina : rozdilnad vychozi pozicetfpprovadni hodu; nestejnd délka knbks kazdém
rozkehu; zrychlovani a zpomalovani ratu; kéeni paze $ odhodu
odstrareni : videokamera, vyuziti poficek k vytyeni stedu desky; vyrdeni za&étku
rozkehu tak, aby koéil az na konci rozévise

chyba: udileni rotaci kouli
pricina : Spatné rozloZeni pistna kouli (a to jiz v zakladnim postaveni); vyrazné
piidani razance ip odhodu; nedokateni plynulého pohybu ip vypouseni
koule; Spatné vychozi postaveni na sestavy v derazc
odstrareni : videokamera (rozbor pohybu pisa ruky); redukce odhodové sily (nejprve
piresny volny hod, po zvladnuti rychlejsi); pevnésééjiuchopeni koule

chyba: negimé tazeni koule po desce, Spatny pohyb paze,
pricina : nedostaténé snizenida v pribéhu odhodu; zvedani truputipvypouseni
koule; vypadavani koule z rukyfiky naprah
odstrareni : videokamera; vyuziti poticek k vytyeni stedu desky a drzeni spravného
smeéru rozkEhu; vykrateni tetim krokem do nebo ven desky; neddlemi
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chyba: kiivy ndpgah
pricina : Spatné drZeni koule; nigh sn&iujici prilis vzad
odstrareni : spravné uchopeni koule; redukce rozsahuatap zpomaleni rozhu i sily
hodu

chyba: vyt&eni jedné polovinyéta za odhodovou pazi
pricina : nedokréeni nebo Hlis dlouhy¢tvrty krok; pilis rychly a silovy hod;
odstrareni : zpomaleni rozéhu, @i odhodu provést ddapdny “odhodovy” pohyb i volnou
pazi

chyba: piilis rychly rozigh a silovy hod, -> problém obti&siho vypou&tni koule
pricina : podlehnuti hrée atmosfée zapasu (e hrat stale rychleji); pocit nahrazeni
Spatné techniky silou
odstrareni . pohovor hrée strenérem; zkraceni jednotlivych kiiokvyuZiti pomicek
K usnernéni hodi

Vedlejsi chyby :

chyba: nespravné uchopeni koule
pricina : Spatny navyk uchopu; klouzani mastné koule;eviopatného tuchopu
odstrareni : nacvik drzeni koule (v prstech, v dlani); prawde utirdni koule a ruky;
pouzivani prosedki pro lepsi pilnavost koule

chyba: vyt&eni zagsti pi ndpgrahu
pricina : Spatné drZeni koule; klouzani koule; fgpneunirny fyzickym dispozicim
hr&te
odstrareni : redukce ndfahu; zpomaleni pohybu paze, korekce drzeni koule

chyba: pokladani koule mimo #&d ndhozové desky, ale stale na stejné misto
pricina : Spatny sriér rozbehu; vySlapovani ze stru tretim krokem; Spatny pohyb paze
odstrareni : naprava siru rozkehu, vyuziti poniicek k vytyeni stedu ndhozové desky

Nahodilé chyby :

Za nahodilou chybu fizeme povazovat odchylky od stylu, které segjiampakovas,
ale stanou jen velmifika. Ricinou mize byt chvilkovd nepozornosi vnéjsi rusivy
element. Po takovychto chybach neni nutijaky zdsadni zasah trenéra, protoZe st hra
chybu velmicasto u¢domi sam.

VétSina chyb neni pouze jednotliva, jak by se mohlyse uvedenychifklada zdat,
ale mnohdy jde kombinaci dvou a vice problémajednou. Proto je podstatné vystihnou
hlavni chybu, pokusit se ji odstranit a pak korgiogtipadné dalSi drol#si chyby. Podstatna
je pii odstraiovani chyb samdejmé prace trenéra, ale stéjiak dilezity je i pristup hrée.
Pokud hré nerespektuje pokyny trenéra a neni maxif&oncentrovan na provédou
¢innost, Ize jen&zko dosahnout zémy k lepSimu.
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VII.) Dlouhodoba koncepce sportovniho tréninku. Riprava déti. Talent.

Rozbory pipravy uUsgSnych sportovt, vitéza olympijskych her, mistrovstvi sta
a dalSich vrcholnych sati#ti ukazuji, ze Spkové vykonnosti mohou dosahnout jen ti
sportovci, ktéi:
» maji pro gislusny sport péebny talent
» U nich byly zaklady pro pozgi vrcholové vykony vybudovany jiz wWtském
a dorosteneckémsku

O talentu se &Sinou nepochybuje, st@ndilezitd je vSak i mnohaleta pravidelna
a systematickaffprava. O tom, zda stovky tréninkovych hodin budducieny, rozhoduje
také, jak se dlouhodoby trénink postavi. Neni tlitdstejné, co se kdy v tréninkgld, kolik
a jakou intenzitou se trénuje. Mnoho @i ztraci smysl, neni-li pouzito v pravgs a na
pravém mist.

Pii jisttm zjednoduSeni a schematizaci se zda, ZeozZstvi nazar, zkuSenosti, Udaj
o tréninku a tréninkovych metodach, rozborykonnostnich vzestip véku dosahovani
vysoké vykonnosti a délky jejiho udrzeni Ize odidi¢ cesty ke sportovnimu vykonu. Jsou
to:

RANA SPECIALIZACE X  TRENINK ODPOVIDAJICI VY VOJI

Samotné oznmni nevystihuje pkh jejich podstatu. Jak vyplyvad ze srovnani, hlavni
rozdily jsou v tréninku &i. Nejde gitom jen o otazku po#tu specializace a vSestrannosti,
ale o celkovy nazor na trénink, jeho cil&sfup, cile atd.

Ve sportu vzdycky fjde o specializaci, uz slovo specializace naajg ze jde
0 soustedni ¢innosti na jeden oboki oblast. Nazor, podle&hoz ,vyhradni tréninkovou
a sou¥zni napini od z&tku musi byt pohybovéinnost zvoleného sportu®, je extrémni,
bohuZel se vSak v jeho ducbasto trénuje.

Specializované z&tovani je vzdy vicei mérs jednostranné. Pracuji stéle stejné svalové
skupiny, na & je obvykle zamteno posileni, coz vede ntitk oslaveni svdl, které nejsou
primo poteba. V disledku toho hrozi nebezfiesvalové nerovnovahy aznych poskozeni.
Zanedbatelna neni ani otazka predt, v mz trénink probiha, i zde jednotvarnosiza vést
k psychickému fesyceni a Unav

Hledisko je jednoznmé: ve snaze dosahnou brzy vysoké vykonnosti sgkkyatj. objem,
intenzita a psychické vygi stim spojené, imaseji na i, jejichz vyvoj neni zdaleka
dokorten. To zvysSuje riziko negativnichasledlki. Navic je to v rozporu s vyvojovymi
zvlastnostmi a pro dosazeni vysoké sportovni vyketirfve vrcholovém &ku) to neni nutné.
RovreZz neni nutné ijedéasr® déti svazovat odpasdnosti, vaznosti, omezovat herni
bezstarostny postoj ke sportu jako zdroji zazitk

Rozbor vykori a zkuSenosti tady sponi ukazuje, Ze rekordnich vykdrize dosahnout
obéma cestami. Nabizi se v3ak otazka, co je€igte, sportovniho hlediska® lepsi, tj. jakym
zpusobem dosf k vySSim vykofim?

S praci a studii zagrenych na #kolik sporti, ale i z existujicich zkuSenosti vyplyvaji
nasledujici zagry:

> u rareé specializovanych sportotrcse pozoruje strijsi vzestup vykonnosti, vrcholu
ve sportu se dosahuiji rychleji

» s vysokymi vykony v Zakovském a dorosteneckeikuy dosahovanymi cestou brzkeé
specializace,ietelrt souvisi po 18. a 19. roce vykonnostni zaostavani

> u raré specializovany sportovicje doba vrcholové sportovni vykonnosti pang
kratka, pokles nastavide a je rychlejsi
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» co do absolutnich hodnot dosaZzené vykonnosti g&istirna pevaha sportovic kteri
nesli cestou rané specializace

Je na mist vyslovit zdrZenlivé stanovisko k rané specializaéin spiSe, Ze antist¢
sportovni hledisko nepotvrzuje jeji efekt a opst. V souvislosti se zavaznymi aspekty
vyvojovymi, zdravotnimi a vychovnymi se tato trékiwa praxe jevi jako neopodstat@.
Naléza vSak stalecetné stoupencegasto viadach sportovnich funkciofig trenéfi
a netrglivych rodi¢a. S ohledem na vSechny uvedené poznatkyvadiy je teba tuto cestu
hodnotit jako mélo perspektivni a nevhodnou.

Opané cesta ovlitovani sportovni vykonnosti — trénink odpovidajigiveji —
vychazi z chapani sportovniho tréninku jako jedébtn systematického procesu, ktery
probih& podle zakonitosti fyzického i psychickéhovaje ¢loveka. Poznatky o nich proto
museji byt sotasti odborné erudice trenéra, bez nich nelze tkémiipovidajicim zfisobem
koncipovat a vést.

Technicka giprava

Technicka piprava ma v podabsamostatnych tréninkovych jednotek nebo jefiasti
u déti zdsadni vyznam. Nebezpekteré vyplyva z nedostateého zvladnuti techniky, je
v tom, Ze niZe v pozdjSich letech limitovat sportovce v jeho motorickédéeni a dosahovani
maximalni vykonnosti.

P nacviku zaklad techniky je vhodné pouZzit metoddemi podle ukazky (auz na
videu nebo realnou, kde je ¥tdodpovidajici zpsob provedeni hodu), metodu komplexni
(dovednost se osvojuje spiSe jako celek, nerozké&dditi detaily).Od poatku je poteba
stawt v technické fipraw na prvni misto kvalitu provedeni, proto neni vhédgrilis velké
mnozstvi hod (u Zaku max. 70 — 80 za trénink}iadna ztrata koncentrace nebo Unava pak
spravné provedeni negativovliviiuje. Po obstojném zvladnuti provedeni rovného hbmtu,
pristoupit k nadcviku dorézky a sdruzenych disciplin.

Psychologicka piprava

Psychologicka fiprava u dti smefuje predevsim k ziskavani odolnostiiviry ve
vlastni schopnosti a sel®omi. Neni na mist poraZzenectvi ani tpceiovani vlastnich
moznosti, které obvykle vede k podogani soupie. Zdravé seb&domi a pimérena touha
po mefeni vykori v soutZich pati k primarnim cihm psychologické fdpravy u dti.

DalSi ukoly psychologickétfpravy se tykaji se tykaji motivace. Jde o to \a&sit
k tomu, aby se chly zlepSovat a rozvijet svoji vykonnost. Optimajaj kdyz samy chfi
trénovat a maji snahu si spiS@davat. Uzitén¢ pasobi nap. motivaini hesla v Satnach,
vitézné pokiky, pfipomenuti cih a odnén, apod.

Stale je vSak poeba mit na pasti, Ze diti si potebuji hrat a sodkit. Proto je vhodné
podreécovat jejich aspirace a snahu po vykonu nejen ymoshacvikem techniky, ale
i dopliujicimi soutZzemi, které &ti motivuji do dalSi hry.

Koordina¢ni schopnosti — rozvoj koordir@ich schopnosti

Pro kuzelky je velmi podstatnd schopnost dokazedvsp zkoordinovat své pohyby
a provést fesreé to, co vidime na ifikladu nebo to, co bychom e¢titprovést podle svych
piedstav. Tyto schopnosti mohou bytasti vrozené, ale daji se také vhédozvijet. Ve
véku 7 -10 let dochazi k nejrychlejSimw&ami novym pohybm (,zlaty vk motoriky®).
Dulezitou roli hraje takeé to, Ze sétdjest tolik neboji provadt pohyby v prostoru — salta,
piemety, peskoky apod. V pozBim wku — @iblizné od doby nastupu puberty — se objevuji
obavy z pipadnych zragni a nezdatr.
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Pro rozvoj existuje Siroka Skéla koordin&h cvteni, zde se fife trenér skutmé
tvarcim zpisobem uplatnit. Naroky na koordinaci jsou tigtsv, ¢im bohatSi je pohybovy
obsah sportovniho odti, ¢im slozigjSi je lokomoce &im slozitjsi, rychlejSi a obsaZjsi je
manipulace s r@nim nebo z#izenim.Jednoduch& lokomoad@eh, brusleni, Bh na lyzich,
jizda na kole atd.klozi¥jSi lokomoce celéhelta (krasobrusleni, alpské lyZovani, akrobacie),
ktera se kdy spojuje ve sloZifSi (basketbal, hazena, moderni gymnastika, tenis).

Hodnotna pro rozvoj koordinace jsou zejména akioké cviceni (kotouly, odrazy,
pieskoky, cveni rovnovahy, c¥eni na néadi, trampolit a s ndinim). Dale sportovni hry
(koSikova, kopan4, odbijena, hokej, hazena, tbaseball), iizné gekazkoveé drahy, Upolové
sporty, hodyi kulecnik.

Uvedené sporty a ai&ni lze vyuzZit nejen k rozvoji koordigrkich schopnostitauz
déti ¢i dosglych, ale také jako kompengaich cvieni a dopikovych spori. Velmi vhodny
je vytrvalostni Bh, plavani, jizda na kole a vSeobecna gymnastickprgva. Dale je pro
kuzelk&e dobré, hrat dopkoveé nagiklad kopanou, volejbal, hokej basketbal. Vhodnym
doplikem mohou byt dalSi hry, které nemusi b sportem, ale rozviji sotisténost a
mysSleni. Naopak negati¥rse pro kuzelky jako doptk jevi hlavré bowling a stolni tenis.
Budou-li provozovany v omezené iminebo jen narazéynentlo by to mit na vrcholovou
kuzelk&skou hru vliv. OvSem pravidelné hrani obéahto spori by mohlo mit za nasledek
nedostaténé zvladnuti jedné nebo druhé techniky. Pohyby &ydaji byt na prvni pohled
velmi podobné, ale v bowlingu je zawfidi hmotnost koule a Zjgob jejiho drzeni. Ve
stolnim tenise je nezadoudiepevsim uvoléné zapsti a prace paze mimo osiet

1) ZAKONITOSTI BIOLOGICKEHO VYVOJE CLOVEKA

AZ do wku dosglosti se ¢lovék v mnoho smrech néni. Védecké poznani to
potvrzuje,fada analytickych i syntetickych studiiipaSi gesr€jSi pohledy na gitbéh vyvoje
a charakterizuje ho jako z&konity. Ma-li byt trénidlouhodols Us@sny, nelze tyto poznatky
zvlase v pripraw déti a mladeze ignorovat. 8oveé zakonitosti Ize definovat ve Zmach
télesnych roznrt a proporci, ve stavbi funkci tlesnych orgéad, v psychice i ve vztahu
k ostatnim, v chovani i vykonnosti. 2nmy — souhrnu Ize do 18 let hawoo rastu, vyvoji
a dozravani — maji ugnou intenzitu a dynamiku.V jejich udledku se vykonnost
v pohybovychéinnostech firozere zvysSuje. V individualnich ipadech se vSak ve stupni
vyvoje objevuji ¥tSi¢i mensi odchylky a u stejrstarych dti pozorujeme &kdy az ndpadné
rozdily ve stavb téla, schopnostech, pohybové vykonnosti atd. Nefiterp jen rozdily dané
dédi¢ne, ale z dosud ne zcela znamydhicim se vSichni v &tském a dorosteneckéngku
nevyvijeji stej@ rychle. Vyvojovy naskoke¢i zpozdni se v 18 — 20 letech vicen#én
vyrovnava.

Kromé kalendaniho wku (je dan datem narozeni) hraje ve sportu roli take vek
biologicky. Rozumi se jim skudeé¢ dosazeny stugevyvoje. Z mnoha S&tni (nap. z Udag
o0 vySce a hmotnostéla, miznych tlesnych rozrérech, vyvoji chrupu, kostni zralosti) Ize
dolozit, jaké znaky v m@méru odpovidaji tomuc¢i onomu ¥ku podle kalendé.
Télovychovné léksstvi pouzivd ke stanoveni biologickéheku hlavré ukazatele vyvoje
vySky a hmotnostiéta podle jednotlivych let (normy), déle atlasy kdstralosti a stupe
pokratilosti pubertalnich zigm (vyvoj hrtanu, pohlavnich znak

Objevuji se vSak jedinci, ktese tmto znakm své ¥kové kategorie vymykaji. k¥e
se jednat v zasada dva odliSné fipady individualg rizného tempa vyvoje.

- ovyvojové zrychler(akceleraci) = biologicky &k je vySSi nez &k kalendéni,

- 0 vyvojové zpoahi (retardaci) = kalendéi vek prevysSuje ¥k biologicky.

Takeé tyto problémy se bezpriesdreé dotykaji sportu a tréninkuetl a mladeze. Stugie
télesného vyvoje se totiz odrazi na sportovni vykatin&/ice vyvinuti jedinci dosahuji dik
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své tlesné pevaze porrné dobrych vykoi, vétSinou vydrzi i vysSi tréninkové zatizeni.
Nezidka jsou také povazovani za talenty, pgizaSak byvaji dostizeni aipdstiZzeni.
RovreZ absolutni vysoké vykony mladeze ve vrcholovémrtspmohou mit dvod
v pokrazilejSim vyvoji, blizkém stavu dogfych. Rozdily biologickém &ku tedy mezi stegh
starymi jedinci mohou byt vékterych obdobich tédt téi roky. Tyto okolnosti je nutné vzdy
zvazovat a uiité naznaky akcelerace ékterych dti konzultovat stlovychovnym |ékéem.
Pedagogické i biologické pohledy na vywdpvéka obvykle v jeho periodizaci
vydéluji mladSi Skolni ¥k, starSi Skolni &k a Wk dorostovy.

Mladsi gkolni wk (6 — 11 let)

Roste celkova odolnostéského organismu. Kostra vSak neni zdaleka vyvinuta
rovnéz zakiveni patée neni trvalé. Dlezité je proto ¥novat ¢astou pozornost navyku
dobrého drZeniéta. Lavinovig pribyva novych ¥domosti, rozviji se pafti a gredstavivost.
Pfi poznavani se ditsousted’'uje spiSe na jednotlivosti, souvislosti unikaji.siRyosobnosti
nejsou zdaleka ustéleny,étd charakterizuje impulsivnost, igchody radosti a smutku
a naopak. Slabje zatim vyvinuta e, di€ nedokaze dlouhodeétsledovat cil, soustdit se.

Dit¢ na konci pedSkolniho ¥ku ovlada zakladni pohybowénnosti typu lezeni, &,
skok, jednoduchy hod atd. Jistota v provedeni &&tnosti nezvySuje, postuprse objevu;ji
znaky dole provadného Elesného cuieni. \Ekoveé jsou diti télesrt i psychicky dostatan¢
vyvinuté k osvojovani pohybovych dovednosti amgjSiho druhu,mnozi toto obdobi
ozn&uji jako nejgiznivejSi webni léta. Z hlediska tréninku tégaistavuje plodné obdobi pro
koordinani schopnosti, dobré jsourquipoklady pro pohyblivost a rychlostni schopnosti.
Nejsou zde vhodné podminky pro sdeeingjSi vytrvalostni a silovy rozvoj. Pohybova
vykonnost roste, nejsoét&i rozdily mezi chlapci agc¢aty.

Pohyb msobi d¢tem radost, nenitéba je nutit. Zakladem jejich konani je hra.
V tréninku a sowZeni musi fevazovat herni princip, tzn. radostny charakterkeefho
pocinani. Poradzky a nezdary by nélynbyt divodem stresujiciho postoje (nadavekrestani)
trenéra (ani rodil). Schopnost sou®dit se je zatim nevyvinut&nnost musi byt pestrd,
obmeénovana.

Déti vtomto wku snadno fejimaji nazory druhych, dosip jsou autoritou. V tom
spaiiva také odpotdnosti dosplych: trenér nize pro poz#si sportovani, ale i pro Zivot
svych s¥fenal hodre udklat, ale také pokazit. Optimismus a zajem znaménagtti jsou
snadno ovladatelné. Jejich elan se da vhadmernit a postups privadt od spontanniho
pohybu k systematické sportovnitigraw, wcetrg osvojovani norem chovani ve
sportu.Opomijet by se neha ani hygiena, zZivotosprava a deisdud.

Starsi Skolni ¢k (11 — 15 let)

Pro obdobi jsou typick&etné nerovnowrrné biologické zrény, odrazejici se
v psychologickém vyvoji. Z velk&asti sem spada pubertackdliv pubertalni ¢k nelze zcela
piesré vymezit, obecé se pohybuje v rozmezi 11 — 12 az 15 — 16 letyiddalr to byva
rizné. Intenzivni rozvoj,étesné a duSevni dospivani probih&éucdt zhruba do 17-ti let,
u chlapdé do 18ti let. Hlavnim problémem puberty je, Ze wpme kratkém obdobi dochazi
k zasadnim z&nam ve vnitnim prostedi organismu. Visledku hormonalnihogsobeni se
urychluje fist, vyrazgji se meni hmotnost a vyskala. Pro sport je vyznamné, Ze vzestup
pohlavnich hormoin zietelre zvySuje svalovou silu, tomu vSak nejsoucsm® uzpisobeny
Slachy, vazy a zejména jejich apony.
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Celkow se puberta projevuje nédka v mensi pohybové koordinaci, v jakési
klativosti az neohrabanosti. Vétgi mie se tyto znaky objevuji u chlapévrcholi kolem 14.
roku), u divek ( asi ve 13-ti letech) jsou projewgre vyrazné.

Neni jisk bez zajimavosti, Ze u mnohycktid— hlavré u ®ch, které v pedchozich
letech pravidel& cvicily, trénovaly a trénuji — dochazi ke zhorSeni kimaice v mensi e i
se nemusidbec objevit.

Po strance rozumové se dale riaggi obzor, z¥tSuje se i okruh chapéni, objevu;ji se
znaky logického a abstraktniho mysleni, rozvijpaett. Dit¢ zaina rozungt racionalnimu
zdivodinovani. Ma jiz vysoké iedpoklady vyvijet zrnénou duSevni aktivitu, soustEni
vydrZzi delSi dobu.

| kdyZ s nastupem puberty mohou vznikatitér obtize s obratnosti a hlavichlapci
hutre zvladaji sloz#jSi cviceni, zhruba do 13-ti let se proces pohybovéteniy tj. osvojovani
novych a zdokonalovani osvojenych potwybskuténuje tak rychle a efektivhjako nikdy
pozcji. Zda se dokonce, Ze pohyby rané v této dobjsou pevejsSi nez ty, které secu
v dosglosti. Tim je dana i odpovidajici orientace tréningokra&uje se v rozvijeni obratnosti
a ve specializaci semuje prvd@dada pozornost technice.

V obdobi starSiho Skolnihatku se ukotuje orientace mladeZe na sport. Vyivée
vztah ke sportu jakoth, ale také jako povinnosti, chce-li s&eho dosahnout. Jéeba
upewiovat zajem o sport, ale stasré dbat na to, aby se neutvrzoval postoj, Ze kKrsportu
nic jiného neexistuje. Péni Skolnich povinnosti nelzerghlizet, vhodné je podporovat
i zajem o kulturu a spatenské dni.

Rozhoduje se dale o talentovanosti. Ne vSichrik w§ahou dojit az na vrchol, proto je
dobré posilovat &domi, Zecas straveny ve sportdipasi hodnotnou Zivotni néaph smysl.
Sportu Ize vyuZzit jako vyznamného vychovného addpadporujiciho jevu. Sportinnost
spol&ensky uznavana, pomahéeglenout mnoh&gkosti.

Pristup trenéra ma byt taktni. Etéi obtize byvaji fiechodné, odezni gipyvajicimi
lety, zasahovat by sedho jen tam, kde chovanii@sahne Uunosnou mez. ZkuSenost &ivn
iikd, Ze ¥tSi prestupky je vhodné&eSit az po opadnuti vasni. Chybou je nevSimavost,
piehliZzeni, vytyk&ni nedostatka veejnosti. Neni dobra ironie antips autoritativni pistup.
Prevazujici mentorovani iie byt zdrojem rozpdéraz odcizeni. Trenér by dnbyt spiSe
starSim zkuSefjsim pritelem, otevenym a chapajicim.

Mladez tohoto ®¥ku vynika silnou patbou napodobovat dadp (bohuZzel
i negativie). Zcela nenahraditelny je proto osobdiikfad. Je-li podloZeny navic sportovni
minulosti, misobi zcela automaticky.

Vyznam méa i role kolektivu,&domi odpo¥dnosti vSech &i ostatnim by rélo byt
posilovano.

Rovrez spoléensky prosgSna véejna ¢innost — pomoc id Upraw sportovnich
objekth ¢i pii zlepSeni Zivotniho prosdi — souvisi se vztahem ke sportu vic, nez se
vSeobec# soudi.

Dorostovy ¢k (15 — 18 let)

Obdobi dorostového ¢ku znamena posledni vyvojové stadium mezistim
a dosplosti. Vyzna&uje se postupnym vyrovnavanim pubertalnich nestostiaa disproporci
a dokorovanim fistu a vyvoje. Tyto procesy vSak zcela §edekorti. Zatimco v distu
a tlesném vyvoji dochazi po#jl jiz jen k nepatrnym zmnam, vyjimku tvdi pouze
potencionalni tloustnuti z nedostatku pohybu alkér® energetickéhoipmu, vyvoj, hlavr
ve spoléenském utvieni, pokréuje dal.
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Koncem obdobi se pozvolna dovrSujesny vyvoj, projevuje se to v plném rozvoji
a vykonnosti vSech orgéntéla: srdce, plic, svél zesileni kosti, Slach aj. Na rozdil od
predchozich let, kterd jsou obdobitegtavby organismu, jde nyni o jeho dobudovani.
Prohlubuje se citova oblast, utvése vyhragny az nekompromisni smysl pro pravdu,
spravedInost¢est¢i pravo. Usilovani o vlastni ndzor provazeji mnokdigickd stanoviska,
o budoucnostiClovék se dotvéi jako osobnost a dusevnim vyvojem se ji#i® nelisi od
dosglych.

PIny €lesny rozvoj v konci obdobi tpdznamenava patek let dosud nejvyssi
pohybové vykonnosti. Od 16-ti let je mozné vyrgemvySovat tréninkové naroky, koncem
dorostového &ku prichazi doba maximalni trénovatelnosti.

Nic nebrani rozvijeni vdech pohybovych schopnasi&né moznosti jsou uz v silové
a vytrvalostni oblasti, organismus jefiggaven i na anaerobni zatizeni. Pdkia
zdokonalovani techniky az do pelbnych detail. VétSi diraz a pozornost sefgsouva na
taktickou gipravu.

Ve WtSi mie se zdraziuje tizeni bezprosedni giprava na sportovni sait
(pozornost psychickym staémn a jejich ovladani, lashi sportovni formy).

VétSi obtize se objevuje u chlapdaké ve sportu se mohou projevitiypodni
znaky \ku, jako odmlouvani, vzdoti hrubost. Problémy s mladymi sportovci plynou
i z toho, Ze zvySené naroky i prvni vyznassin usgchy prichazeji v dob, kdy nejsou zcela
vyhrarénymi osobnostmi.

Obvykle mélo gsobi formalni, tj. vynucend autorita, akovek kulturni, taktr
jednajici, chapajici arfonérens tolerantni.

Sport neni jen opakujici séimh a odikani. Je to i tviva ¢innost, v niZ se uplatije
aktivni, tvaivy a napadity¢loveék. U takovych tyfh se nevylduje i jista Zivelnost, ktera se
maZe olgas projevit v pekrateni EZznych norem chovani. Rozumny trenér vSakom
neopomene kladné stranky a vlastnosti sportovgaadiuje individualni pistup.

Souasti by nélo byt i trvalé vedeni k samostatnosti a &aré odpovdnosti za svoje
jednani. Vitanym pomocnikem je i tady vliv kolektiv Védomé budovani dobrého
sportovniho kolektivu by negto proto Zistat okrajovou zalezitosti.

1) TALENT

Posuzovani talentu ve sportu je nedilnoucésti teoretickych zakladsportovniho
tréninku. V zajmu vysoké sportovni vykonnosti nepomst obraci fedevsSim k hledani
jedinai, ktefi maji pro pisluSnoucinnost vysoky stupe prirozenych pedpoklad. Brzké
posouzeni mozné perspektivy sportovce klgdené naroky na diagnostické prestky,
kvalitu hodnoceni s minimalnim piem chybnych predikci.

Z&kladni otdzkou dosudigtava, co je mozné pod terminem talent chapat.tugeis
velmi mnoho definic a termin které se pokouseji talent charakterizovat. Pit#epy sportu
povaZzujeme za nezbytné definovat vychozi termlofly, nadani a taler{tabulka 2).

Talent se z velkéasti spojuje s vrozenymi dispozicemi, které se z&@alw ke sportu
Vv rizném stupni podileji na
a) somatickych pedpokladech jedince (napelesné rozrary,hmotnost, sloZzenéla),
b) predpokladech pro dosazeni vysoké Ukovankénich moZznosti organismu ve
vztahu k pohybovym schopnostem,
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c) psychickych pedpokladech,

d) predpokladech ke snadnému, rychlému a kvalitnimudmwé novych pohybovych

tkoli.

Ty to predpoklady se mohouiazné piekryvat,spojovat, pdfpad: dopkovat
i vyluc¢ovat. Mezi rkterymi z nich pravépodobré existuje Uzk& souvislost.\é¢hto vazbach
mohou vytvdet specifickou slozku nebo obecnou sloZzku sportavitélentu.

Na miru talentovanosti a formovani sportovni vykastnse dlouhodabpodileji také
vlivy prostredi. Prostedi gedstavuje souhrn vSech&sich podsta, které na jedincetsobi
a na které je jedinec schopen vhodnyniisgibem reagovat. Vlivem prasti se ddicna
vybava jedince rozviji, 8mi se jeho organismus, vyivae jeho psychikélpovek se formuje
jako osobnost. Velky vliv ma rodina, podstatnouhiisehravaji Skolacitel, tiidni kolektiv,
okruh kamaréaitli sportovni oddil.

Rust a vyvoj organismu, stgjnako formovani osobnosti kazdého jednotlivce od
détskych roki az do dosfosti, je souvisly,stadijni a nezvratny proces géiliferenciace,
integrace a adaptace. Nelze proto tedy nikdy at@istkonstatovat, Ze djta’ uz podava sebe
lepSi vykony, bude talentem. VSe se ukaze azibépu jeho sportovniho Zivota.

Tabulka 2: Vlohy, nadéani, talent

Termin | Definice P#iklad

Vlohy | Zakladni dispozice jednotlivce vyjagi Obyvatel rovnikové Afriky, ktery
moznosti pro budouci schopnosti. Tyto viohy s& vynikajici vliohy pro lyZzovani,
nemusi po cely Zivot projevit,protoze jedinec | neuvidi za cely Zivot snih a viohy
nebyl v prostedi pro & vhodném se neprojevi.

Nadani| Spojeni vloh s witou oblasticinnosti. Jsou to |Jedinec ma nadani pro basketbal
vlohy, které se jiz projevily.Nadani chapeme pfovliadani mie, pohyb, souhru
uréité typy ¢innosti — rychlostni, vytrvalostni |apod.), ale jeho vySka bude v

apod. dosglosti jen 155 cm

Talent | Priznivé seskupeni vioh piinnost, kterou Jedinec ma vSechny poZzadované
chceme vykonavat. Ve sportuje jedna o talentznaky (morfologické, funini,
tehdy, tvdi-li morfologické,fyziologicke a motorické,somatické,psychické,

psychologické dispozice optimalnigapoklady | socialni atd.) proto, aby dosahl
pro provadni daného sportovniho vykonu vysoké az maximalni vykonnosti.
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VIIl.) Dordzka - nastupovani na nahozove desce

Teorii dorazky, spravnym i@nim na jednotlivé sestavy a moznostmi porazeni
uréitych sestav se zabyvaly ji#idéjSi kuZelkd&ské publikace (nap John, JJak se nadit
hrat kuzelky....C. Tiebova 2004). Co v3ak nebylotzdzreno vibec nebo je velmi mélo,
byla mira nastupovani na nahozové desce na jedbaBstavy. Skuteost, Ze na kazdou
kuZelkuci sestavu je poeba ustupovat, je mnohdgsto podceovanaci dokonce opomijenal

Jak uz vyplyva ztechniky hry, spravny rehbi odhod by se # uskute&nit po
piimce. Rimka pohybu koule ip idealnim rovném hodu prochazi osami pfeghich tech
kuzelek (1, 5, 9), stdovou osou drahy aretlovou osou ndhozové desky (sarepm véetns
jejiho konce), viz. obrazky.2 ac¢.4. Zakladni postaveni @&imka pohybu hré& je posunuta
cca 17 cm vlevo (nebo vpravo) od datinky dle fyzickych dispozic jedince (ohf.1l). Hr&
se pak rozbiha rovnebreé se smirem pohybu koule. Vyhodné je, ma-li brafi vychozim
postaveni jedno chodidlo v nahozové desce, drumdondesku a i@l desky a okolniho
hraciho prostoru iiesrt mezi okkma chodidly. Mira nastupovani se pakmninod daného
precklu na ok strany, a na stejné sestavy kuZzelek identicky.

Konec nahozové desky je pak pomysinou ,osodesté pri stanovani vychozich mist
na konkrétni sestavy. VeSkera dale popisovana etewychazi z toho, Ze hradokaze
opakovag provadt stejné rozbhy wetrg poloZeni koule na konec aedl nahozové desky,
ma stéle stehvzdalené vychozi misto ro#tu od konce nahozové desky a neudili kouli
Zadnou markantni rotaci. Je takéipbt si ugdomit, Ze draha #ii na délku cca 20 méeir
nahozova deska 5,5 metru, koule manur 16 cm a kuZelka 10 resp. 11 cm. S timto
védomim a dovednosti, jak ukazuji nasleduji obradzkypada nastupovani na konkrétni
kuZelky takto. (Pro lepSi ndzornost jsou dale umédabrazky piizeny v 3D podob piimo
z kuzelny. Vyzn&ena bild mista s metrazi na obrazcich 4 - 15 ygdalena od konce desky
cca 4 metry)

Obrazek 1

Na obrazku jsowernou a bilou t&ou znazorsna mista, kde stoji htds zakladnim
postaveni a odkud se rozbihé pie na kuzelkw.1. Bila t&ka na konci desky znazarje
misto, kde by @l hra vypustit kouli.

== £

Obrazek 2
Obréazek znazauje pohled na pomyslnoutimku hodu a rozthu, ktery je rovny
a sntfuje pres sted desky na kuzelky. 1, 3, 9

ﬁ l‘l—
— ',;.,'
Obrazek 3

Obrazek znazdwuje pohled na pomysinouiimku hodu a rozhu, ktery je rovny
a sntfuje pres sted desky na kuzelku 6

_ T
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1) ROVNY HOD

44

Ptimka spojuje $ed kuZelek
1, 5, 9, osu drdhy a ndhozové
desky (viz obr. 4)

Jedna se oifimy rovny hod,
jehoz cilem je porazZeni
kterékoli  stedni  kuzelky
i celé trojice.

Hr& stoji v zakladni pozici,
pifimka hodu je rovna, neni
nutné nastupovat. (viz obr. 5)

Obrazek 4

Obrazek 5



2) PRAVA VELKA ULICE
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Primka spojuje sed
nadhozové desky a prostor
mezi kuZelkowislo 1 a 3 (viz
obr. 6).

Jedna 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).

Hr& si musi o tuto vzdalenost
posunout rozéh (vlevo), aby
pii spravném provedeni hodu
zasahl dany cil.

Obrazek 6

Obrazek 7



3) PRAVA PREDNI DAMA (k.&. 3
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Primka spojuje sed
nadhozové desky a s

kuzelky¢islo 3. (viz obr. 8)
Stred kuZelky ¢.8 miji jen
0 1 cm, proto je nastoupeni na
ob¢ damy témf shodné a
mohou timto hodem padnout
krom¢ predni damy i ob
damy sodasre (viz. obr. 9).

Na za&éatku nahozové desky je
nastoupeni 8 cm,na
vyzna&eném mist 4,5 cm.
(viz obr. 10)

Obrazek 8

Obrazek 9

Obrazek 10



4) PRAVA MALA ULICE

47

Primka spojuje sed
nadhozové desky a prostor
mezi kuZelkowtislo 3 a 6. (viz
obr. 11)

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

Hr& si musi o tuto vzdalenost
posunout rozéh (vlevo), aby
pii spravném provedeni hodu
zasahl dany cil.

Obréazek 11

Obréazek 12



5) PRAVY SEDLAK
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Pitimka spojuje $ed
nadhozové desky afistl
kuZelky ¢islo 6. - pravy
sedlak (viz.obr. 13)

Na za&atku néhozové
desky je nastoupeni 13
cm, na vyzn&eném
mis€ 8,5 cm. (viz. obr
14)

Obréazek 13

Obrazek 14



1X.) Pflohy

1) Priklady stre¢inkovych cviki
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2) Priklady kompenzatnich cviceni

1. Hlava

1. Stoj spatny - protahujeme znamym zjisobem kréni svaly, kdy tahem ruky se
shazime dotknout bradou na prsa, nebo pomoci v G&hu. Aby tento cvik byl
spravné proveden, musime dat pozor na postaveni panvéhem protazeni. Hra
se nesmi prohnout v bederni oblasti. i cvi¢eni podsadi panev a volnou ruku si
poloZi na zadek. Fixuje tak rameno a zabniuje jeho zvedani.

Cvik 1
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2. Leh pokrémo mirné roznozny, chodidla na podlozZce rovnokZné pripazit dlané
vzhiru. Poéitanim na doby:

2. podsadit panev

4. gedklonit hlavu vped, snaZit se dat bradu na prsa

-6. ot@it hlavu vlevo

7.-8. ot@it hlavu zpt

9.-10. ot@it hlavu vpravo

11.-12. otgit hlavu zgt

13.-14. uvolnit celésto

- vnimat celé uvokni

Chyby: Fxi predklonu hlavy, se od zenjako prvni zveda brada, lopatky se zdvihaji od
zen®. P¥i spravném provedeni se nejpruélpci brada srrem ke krku a potom se od
zent zdviha tyl hlavy. Dbej na to, aby séhem cvéeni hlava nezaklonila!!
Opakovat 8x.

= Posileni sval na predni strané krku.

1.
3.
5.

o

M

Cvik 2

2. Trup
Rotace trupu se v lehu na zadech preéjiggpravidla v pdadi cviki 3-8.
3. Leh mirné roznozny - upazit, dlaré doli, pocitanim na doby:

1. - 2. vtédhnoutiticho

3. - 4. Otgit chodidla vlevo s rotaci trupu (lopatky na patte) - otdit hlavu vpravo
(protirotace)-vydech

5. - 6. vydrZ - vnimat protazeni

9. -10. uvolnit - vnimat uvolmi

Totéz opané
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4. Leh, pata pravé nohy na Spiku levé nohy - upazit dlaré dolid, na doby cvEime:

1. - 2. vtédhnoutiticho

3. - 4. Oteit chodidla vlevo s rotaci trupu (lopatky na paitie) - otgit hlavu vpravo
(protirotace)-vydech

5. - 6. vydrZ - vnimat protazeni

9. -10. uvolnit - vnimat uvolmi

TotéZz opané

5. Leh pokréenim prednozmo pravou, pravé chodidlo se dotyka levého lae,
upazit dlané doli, na doby cvEime:

1. - 2. vtdhnut icho

3. - 4. Polozit pravé koleno vlevo na zem s rotagiu (lopatky na podlozce) - @ibhlavu
vpravo (protirotace)-vydech

5. - 6. vydrZ - vnimat protazeni

9. -10. uvolnit - vnimat uvolmi

Totéz opané

Cvik 5

6. Leh pokréenim prednoZmo pravou - upaZzit - uchopit levou rukou prae stehno
vné nad kolenem - zvolna petacet prave koleno vlevo k podloZce. Hlavu ofiit
na opanou stranu. Vydech!!

Vydrz: 10 -15 sec.
-TotéZ na druhou stranu.

Obnena : Uchopit levou rukou pravou nohu v podkolemvelna gitahovat pravé koleno k
levému rameni.

= Kompenza&ni a napravné cvéeni patere - protahovani meziobratlovych svai -
protahovani hyzd’ovych svati.

Nezapominat na pravidelny hluboky vydech!!

Cvik 6
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7. Leh pokrémo ruce v tyl - skréit piednoZzmo pravou, lytko ofFit vné levého kolena
- zvolna tla¢it pravou nohou levé koleno dovnit doli k zakladné. Vydech!!

Vydrz: 10 - 15 sec.
Chyby: Zvedani lokh od zakladny - prohybani v bedetdisti patée.
= Kompenz&hni a protahovaci cvteni patere.

Cvik 7

8. Leh pokrémo mirné roznozny, chodidla na podloZce rovnokné, - pripaZzit, dlané
vzhiru, s paéitanim na doby:

1. - 2. Podsadit panev

3. - 4. Stahnout ramena, vytahnout hlavu z ram&mam paty po podloZce napnout a
protahnout levou nohu se v#gnym chodidlem aifiaZzenim Spiky k holeni kosti (celou
nohu propnout aijilacit k podlozce, bedra se nesmi oddalit od podlozky)

5. - 6. VydrZ - vnimat #d Usili a protazeni

7. - 8. Skit levou do zakladni polohy 2p

9. -10. uvolnit vnimat uvobmi

TotéZ opané. Dbat neustale na polohu panveqviceni.

J:é@cm.

Cvik 8

9. Vzpor sedmo pok&mo pravou - chodidlo vré levého kolena - prava ruka &sné
za télem - leva pokrit a uchopit za koleno (nebo kotnik skéené nohy) - zvolna

ot&fet trup a hlavu vpravo s pomoci tlaku levého pedlokti na pravé stehno
Vydech!!

Vydrz: 10 -15 sec.
TotéZ na druhou stranu.

Chyby: Zaklon trupu - ohnuté zada - zvednuta ramena -@resleno se vyta dovnit.
= Kompenza&hni cviéeni patae.
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Cvik 9

10.Sed roznozny - levou rukou uchopit levy kotnik zesmd - bérec na podlahu -
pravou rukou se dotknout Spiky levé nohy.

TotéZ na opé&nou stranu.

Vydrz: 10 -15 sec.

Chyby: Pret&eni ramen dagdu.

= Protazeni zadovych sva - kloubni pohyblivost.

Cvik 10

11.Turecky sed - upazit pokmo, piredlokti sméruje vzharu - lokty tla ¢it vzad -
pomalu vzpazZovat a zpatky upazovat.

Do odmitnuti - po skafni cvieni uvolnit napti hlubokym gedklonem.
Chyby: Ohnuta zada -ifliS vysunuta brada dégedu - lokty nejsou tkeny vzad.
= Posilovani meziobratlovych a mezilopatkovych sva.
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12.Sed roznozny , uchopit se za kotniky a TRUP#itahnout ke stehnu - leh vzadu
na brise s retoéenim trupu - nohy jsou stéle na zemi - rameny seotkneme
zeme. TotéZ na druhou stranu.

Chyby: Ohnuta zada nohy nejsou na zemi.
= Kompenza&hni cviéeni na pate¢ - protazeni zadovych sval.

vvvvvv

4

nachazi v pupku, tedy wi8ku.Cim méré budeme mit ochabl&iBni svaly, tim Iépe budeme
ovladat svédo. Je pochopitelné, Ze k pohyhilat se @astni spousta dalSich svalovych
skupin, a byla by chyba je zanedbéavat, aignb svaly jsou pesto rozhodujici.

g

Cvik 12

13.Leh vzad pokrémo pravou - levy kotnik poloZzit na pravé koleno - thné v tyl -
hmity trupu - pravy loket se dotyka levého koleneviéime do odmitnuti.

Chyby: Prsty rukou jsou v s@xzaklininy (dlaré jsou pouze na seékpolozeny). Levy loket
se dotyka levého kolene.
= Posilovani Sikmych #iSnich svati.

Cvik 13

14.Leh vzadu pokrémo - nohy zagrit o paty!! ( Iépe bez opory) - ruce na prsa, nebo
polozit dlané na prsa - pomalu se shrbehzvedat do sedu - nohy stale na zemi.
Jako prvni se ze zerézveda hlava.

Chyby: nohy jsou zafené o nart !!
= Posilovani gFimych svah b¥iSnich - flexory stehen.
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Cvik 14

15.Leh pokrémo mirné roznozny, Chodidla na podlozce rovnoéZné, - pripaZit,
dlané vzhiru. s potitanim na doby :

stahnoutiisni a hy#’'ové svaly, podsadit panev
Vydrz vnimat podsazeni panve

dome priblizit bedernicast patée k podlozZce
vydrz, vnimat tlak beder na podloZku

10. uvolnit - vnimat uvolmi

2.
4.
6.
8.

1. -
3. -
5. -
7. -
9. -

Cvik 15

16.Leh vzadu - skiéit prednoZmo povys - upazit - pednozit vpravo a dotknout se
Spickami nohou ruky - skréit prednozmo.

= kompenzani cvi¢eni - posilovani ¥iSnich svati.

Pt posilovani icha rozhoda nedoporduji tak zvané sklapowky, jelikoz pri tomto
cviceni dochazi k tenzi a prohybani trupu v oblasteledpatée. Jestlize u cviku 14.
zapreme nohy o nart (n&po Zelsiny), posilujeme sice také&ioho, ale jen v minimalnim
asili. Zde hlava posilujeme bedrokyfostehenni sval, ktery se spiSe zkracujélzee se
nepodili na spravné poloze panve (ktera Blarbyt podsazena) tak, jakéigni svaly.

L

Cvik 16
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17.Podpor na predlokti - vydrz do odmitnuti. Pri pohybu loktd smérem pod hlavu se
zvySuje obtiznost c\eni.

Chyby: Prohnuta zadais vysazeny v bedrech.zagk by nel mirné vycnivat.
= Posileni meziobratlovych a zadovych sual

Cvik 17

18. Leh, pripaZzit, vytvorit napéti po celém &le hlavné stdhnout hyalové svalstvo.
Jinymi slovy udélat ze sebe prkno. Trenér uchopi c¥ence za kotniky a zdvihne
jej. Stridavé pousti levy a pravy kotnik. Cvienec je neustale v naii,
boky protladuje vzhiiru, snazi se udrzet neustale kotniky u sebe.

= posilovani k¥iSnich, hyaPovych a zadovych svai
V nékolika studiich se tento cvik nedopdéuje z divodu pokiveni patée, nicmés pro
nazorné usdoneni si svéhoda a jeho ovladani neni na Skodudag odéasu vyzkouSet.

19. Stoj - tlusta kniha v rovnovaze na hla¥- postupny sed do tureckého sedu a &p
Pocet opakovani je pokud mozno co neptSi béhem 5-10 minut. (Po dokonalém
zvladnuti cviku nahradi knihu tali¥ s polévkou, ale st& voda).

= Posilovani pocitu spravného drzeniéla.
3. Dolni kongetiny

20.Vzpor kleémo na pravé - levy bérec kolmo k zemi,
a) zvolna sunout praveé koleno vzad a pratlat panev ddl
b) predklonit se a dotknout ségqalloktim zer

TotéZz na druhou stranu.
Vydrz: 10-15 sec.
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Chyby: predklon hlavy - ohnuta zada - bérec&ope nohy neni kolmy k zékladn
= Procvi¢ovani rozsahu v kyelnim kloubu - protahovani étyrhlavého svalu stehenniho.

Cvik 20
21.Klek piednoZzmo levou - levy bérec kolmo k zemi, zvolna ptla¢ovat panev dot.

Uchopit pravou rukou nért pravé nohy a pritahovat patu k hyzdi.

Vydrz: 10-15 sec.
= Protazeniétyrhlavého svalu kgelniho a bedrokylostehenniho, ktery ma nej¥tsi
tendenci ke zkraceni.

Cvik 21

22.Sed skfmo unozny pravou, stehna a bérec \Wjsi stranou na zakladré a
chodidlo op¥it o levé vnittni stehno - gredpazit dovniti - levou dlai poloZit na
praveé koleno vzpaZit pravou - zvolna uklon vlevo uchopit Spicku levé nohy -
pritdhnout trup.

Vydrz: 10 sekund.

TotéZ opané na druhou stranu.

Chyby: Zvedani pravého kolena od zakladny - ohnutéa zagledklon - vyt@ena Spika
levé nohy.

= ProtaZeni svaili zadni a vnit‘ni strany dolnich konéetin a postranich svai trupu.

Cvik 22

23.Sed skimo roznozny chodidla offit o sebe - ruce uchopi narty - zvolna toporny
piredklon - pritahovat trup k chodidldam.
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Vydrz: 10-15 sec.

Obnena: Ogit predlokti o lytka a tlakemipdlokti roz&iit roznozeni.
Chyby: Predklon hlavy - ohnuta zada.

= Protazeni svai vnitini strany stehen a sval zadovych.

24.Sed se skéenim pfednozmo pravou, bérec vodorové dovniti - uchopit pravou
pazi pravé koleno a bérec - uchopit levou rukou pnay nart - zvolna pritahovat
obéma rukama bérec k hrudniku.

Vydrz: 20 sekund.

TotéZ opané s druhou nohou.

Obmeny:

a) of¥it se zady o shu.

b) navic krouZit za pomoci levé ruky pravou nohokotniku.

c) navic provést leh v zadu.

Chyby: Ohnuté z&da - bérec neni vodoré&ge zékladnou - leva noha je pédma.
= Protazeni vnitrnich rotatora kyéle a hyaPovych svati.

Cvik 24

25. Stoj pirednozny pravou, pokgit levé koleno, gritahnout hrudnik ke kolenam.
Totéz opané.

Chyby: pokrtovani natazené nohy.

Vydrz: 10-15 sec.
= Protazeni svah zadni strany stehen
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26. Leh na briSe pripazit dlané doli, ¢elo oprit o Zinénku, pokréit nohy bérec kolmo
vzhiru. Na deset dob nadzdvihnout kolena a stehna natém - vydrz. Opakovat
8Xx.

Chyby: Kolena jsou od sebe. Dbejte na to aby jste drizelena u sebe, tim donutite stazeni
hyZdi a tedy jejich posilovani.
= Posilovani hy#’ového svalstva

Cvik 26
4. Horni konéetiny

27.Turecky sed - narovnat zada - hlavu tldit vzad - upazit skrémo poniz - dlarg
vzhiru - lokty a ramena tla¢it vzad - po 10-15 sekundach -iedklon - uvolnéni.

Postups zvySovat poet opakovani vzdy do odmitnuti
Chyby: Ohnuté zada - hlavagdklorena
= Posileni sval kolem ramenniho kloubu - mezilopatkovych a meziatatlovych svali.

Cvik 27
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28. Turecky sed - narovnat zada - spojit dla® za zady na lopatkach - Vyngnit ruce.
Vydrz 2x15 sekund na kazdou stranu.

Cvik 28

29. Stoj spatny pravym bokem ke zdi, upazit pravou, dl# vzhiaru. Podsadit panev
oprit se malikovou stranou o z& a ot&et trup na levou stranu.

Vydrz: 10-15 sec.

Chyby: Prohnuté z&da, Dianeni vzliru a neni v drovni ramen. Prohnuti v bedégsiti
zad.

= protahovani prsnich svai

30.Podpor lezmo za rukama. Trenér uchopi cwience za kotniky a zdvihne jej do
vodorovné polohy. Pomalu s nim pohybuje ed a vzad.

Chyby: Cvi¢enec je prohnut,ippohybu vzad pohybuje s rukamdi pohybu vged

vysazuje boky vziru.
= posilovani pletence ramenniho a prsnich sval

S

Cvik 30
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