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Uvod

Kuzelky se v poslednich letech stavaji vice popularnim sportem, o ¢em svédci nejen
rostouci zdkladny v kuzelkarskych oddilech, zajem amatérskych hract a vetejnosti, ale také
stale vznikajici nové a moderni kuzelny. Kuzelky maji svoji nezaménitelnou krasu, kterd nas
pfitahuje a nuti stale znovu a znovu hrat. Mé setkani se zdvodnimi kuzelkami se uskutecnilo
vroce 1997 a diky skvélé parté a zdzemi v kuzelkarském klubu KK PSJ Jihlava jsem s nimi
spjat dodnes. A snad i diky nékterym hra¢skym tuspéchim a nasledného ptichodu na Fakultu
télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy v Praze, jsem se rozhodl ,,kuzelky vystudovat®.

Dilo, které¢ se Vam dostalo do rukou, mé¢lo byt piivodné ,,jen” zavére¢nou praci ze
studované specializace, ale postupem casu jsem se rozhodl, Ze bych rad uvetejnil nékteré své
poznatky, které jsem béhem své osmileté kuzelkaiské praxe ziskal. Mozna budou pro né¢koho
nasleduji strany jen pouhym zopakovéanim si jiz davno nabytych védomosti, ale zaroven
doufam, Ze urcita cast Siroké kuzelkatské populace si v ni najde cestu pro své dalsi hrani
a baveni se kuzelkami. Prace (sam bych ji nenazyval metodikou) je svym obsahem zamétena
spiSe na mladé a zacinajici hrace, kterym myslim dokaze pomoci v dal§im kuzelkarském
zdokonalovani. VSemi popsanymi metodami a zdsadami jsem se sdm ve prozatimni kariéie
tidil nebo alespoini snazil fidit. Podafilo se mi diky nim prosadit se i v reprezentaci a dovézt
cenné kovy z mistrovstvi svéta. Netvrdim vSak, ze vSe ve své praci povazuji za stoprocentné
spravné a pravdivé (at’ uz z divodu nedostatku zkuSenosti ¢i nepodlozenosti dostateCnym
mnozstvim dat a argumentll) a samoziejm¢ se nebranim odivodnéné a opodstatnélé kritice.
Rad se o ¢emkoli zde uvedeném pobavim, vysvétlim ¢i piipadné uzndm nalezenou chybu.

Mimo hrac¢skych zkuSenosti nabyvam v poslednich dvou letech pomérné intenzivné
1 zkuSenosti trenérskeé, o které me obohacuji hraci matetského klubu. A snad i pro tuto kratkou
trenérskou praxi neni v mé préci pfiliS mnoho informaci z oblasti psychologie a kouc¢inku.
Necitim se v této oblasti natolik silny a kompetentni, abych byl schopen podat jasnou,
odbornou a zdvaznou informaci o této problematice. Neznamena to vSak, ze v budoucnu sam
nebo ve spolupraci s nékym dal§im podobné dilo na uvedend témata nezvetejnim. Povazujme
tedy tuto praci za jakysi navod ¢i ptirucku pro zacinajici a mirn¢ pokrocilé kuzelkare s tim, ze
v budoucnu tieba ptijde pokraCovani pro vyspélé hrace a reprezentanty.

Pii vzniku prace jsem se snazil nevychazet z jiz diive zvefejnénych kuzelkarskych
publikaci, ale pokusil jsem se podivat na problematiku kuzelek vlastnima o¢ima a zas z jiného
pohledu nez piedchozi autofi. Mé prozatimni informace a zkuSenosti mi predali trenéfi Rudolf
Benedikt a Stanislav Bezd¢k z domaciho klubu, déale byvali spoluhraci z KSC Frammersbach
a samoziejm¢ vSichni reprezentacni trenéii v ¢ele s panem Bedfichem Jelinkem a FrantiSkem
Majerem. VSem patii mé velké podeékovéani za piedané zkuSenosti a dovednosti, ziskané
navyky a hrac¢skou filozofii.

Robin Parkan



I.) Tréninkové cykly, stavba tréninku

Trénink v kuZzelkarském sportu Ize povazovat za proces, ktery by nemél postradat
promyslenou kontinuitu a logiku. Tim lze omezit na minimum nahodilost pii stavbé
tréninkovych planti a samotnych tréninkovych jednotek, stejné tak jako pii stanovovani cili,
volb¢ prostiedki, metod a ptistupti.

Cyklus ve sportu znamena relativné ukonceny sled, celek opakujicich se rtizné
dlouhych ¢asovych tsekt tréninkového procesu. Casové tseky mohou trvat nékolik dntl, ale
1 n€kolik mésict az let. Jsou spojeny tréninkovym cilem (cili), ktery je pro né urcujici.
Opakovani cyklli mé povahu kruhu a projevuje se jako obecna zakonitost tréninku. Cykly se
v organizaci tréninku uplatiuji jako rozhodujici Clanky stavby tréninku od tréninkové
jednotky po cykly viceleté. Obvykle se rozliSuji mikrocykly, mezocykly a makrocykly.

Sled tréninkovych jednotek v opakujicim se schématu se nazyva mikrocyklus. Jde
o kratkodoby, vicedenni, nejcastéji tydenni cyklus.

Sled nékolika mikrocykli napliiuje mezocyklus. Jedna se o stfednédoby nebo
vicetydenni cyklus, urcity usek sezony.

Sled mezocykli, stiidajicich a opakujicich se podle principt stavby tréninku v delsi
casové dimenzi, byva oznacovan jako makrocyklus. Trvd nékolik mésicl az let a vétSino se
jedna o soutézni ro¢nik.

Uvedenou koncepci se rozliSované Casové useky a jejich sledy stavaji vzajemné
spojitymi a navazujicimi prvky, stavebnimi bloky tréninku. Obsah niz§ich cykli vzdy urcuji
cykly vyssiho fadu. Od nich se postupuje ke tvorbé nizSich cykll, nikoli opaéné. To znamena,
ze tréninkové jednotky (jejich ndpli, zatizeni) jsou dany zamérem mikrocyklu, piislusné
mikrocykly vyplyvaji z mezocyklu atd.

Na tom, do jaké miry se cykly podafi sestavit, tj. jak se védomé vazou jejich opakujici
se a dynamické rysy, zavisi v rozhodujici mife efektivita tréninku. Nemély by proto zlistavat
pouze v teoretické roving. V praktické realizaci se cykli¢nost sportovniho tréninku musi
promitnout do jeho koncepce, planovani a dokumentace.

Ve stavbé tréninku se podle kalendare soutézi vyuziva vétSich nebo menSich sérii
soutéznich mikrocykli, podle potieby se zatazuji i mikrocykly regeneracni, kontrolni
a ptipadné 1 rozvijejici. V kuzelkach se soutézi obvykle pravidelné v tydennich cyklech
a trénink mé funkci ptfedevsim stabilizacni, udrzovaci a vylad'ovaci. Hodi se pro silné jedince
s dobrym zakladem. Pokud forma klesa a lze-li start vynechat nebo je mén¢ dilezity nebo to
umozni prestavka v soutézi, je mozné piistoupit k tréninku s vlozenym mikrocyklem
charakteristickym pro pfipravné obdobi, po ném nésleduje opétné vyladéni sportovni formy.

VSechny principy stavby tréninku a struktury ro¢niho cyklu lze vcelku bez obtizi
doporucit a realizovat i u mladeze s pfihlédnutim na stupeni biologického stati. U mladSich
zaki a zacinajicich hracu je tieba chéapat cely ro¢ni cyklus spiSe jako pfipravu, v niz nejsou
sportovni vykony hlavnim cilem, ale maji pouze motivacni a kontrolni funkci. U Skolni
mladeze se musi také prtihlizet k rezimu Skolniho roku. Prazdniny mohou byt vyuzity
k tréninkovym tabortiim a dopliikovym sportiim. Naopak zvysSené naroky ve Skole (pololeti,
zkousky) trénink rovnéz ovliviuji.

U sportovcl a druzstev nejvyssi vykonnostni trovné se priblizn¢ od 50. let objevuji
cetné problémy vyplivajici z tréninkového a soutézniho zatizeni a nedostate¢né regenerace.
Ackoli adaptacni moznosti Clovéka jsou znacné, nejsou bez hranic a pocet chronickych
zranéni 1 urazil naristd. Diivodem je zvySujici se pocet startl a stupiiujici se pozadavky
a naroky na samotné hrace. Motivace a vule soutézit je vSak mnohdy siln€jSi nez otdzka
aktualniho stavu hrace. Otazka nutnosti zvySovani starti z hlediska dal$iho riistu sportovni
vykonnosti (ale i z pohledu zdravotni snesitelnosti) zlistava otevienou. Utkani je nepochybné
velmi silnym stimulem, avSak kolik start skutecné slouzi dalsi adaptaci a kolik je snesitelné?



I1.) Ro¢ni tréninkovy cyklus

Rocni tréninkovy cyklus se jako nejtypictéjsi makrocyklus vSeobecné povazuje za
zakladni jednotku dlouhodob& organizované sportovni ¢innosti. Vychazi se z kalendaini
Casové periodicity roku i zredlné dynamiky sportovni vykonnosti, z faktu, ze vyraznéjsi
zmény trénovanosti vyzaduji del$i ¢asovy usek a nelze je oekavat v kratkodobém horizontu.
Jeho stavba pak sméfuje ktomu, aby maximalni sportovni vykonnost kulminovala
v pozadovaném ¢ase. Ukoly a zaméfeni tréninku se béhem roku méni. Tomu v praktické
rovin¢ odpovida standardni periodizace, rozliSujici ptipravné, zavodni (také hlavni nebo
soutézni) a prechodné obdobi (tabulka 1), jednotlivd obdobi mohou byt tvofena riiznym
poctem mezocykla

Tabulka 1: Rdmcové schéma periodizace ro¢niho tréninkového cyklu

Obdobi Hlavni ukol obdobi

ptipravné rozvoj trénovanosti

piedzavodni vyladéni sportovni formy

zévodni prokdzéani a udrzeni vysoké vykonnosti
piechodné dokonalé zotaveni

1) PRIPRAVNE OBDOBI

Ptipravné obdobi ma za cil vytvofit zaklady budouciho vykonu a zajistit predpoklady
pro dalsi rist vykonnosti. Zasadni ukol pro toto obdobi je tedy zvySeni trénovanosti.
ukoly nelze plné zajistit jindy, nebot’ cile a tkoly dalSich obdobi smétuji jinam. Ptipravné
obdobi by proto nemélo byt podcenovano a je podstatné pro uspésné zvladnuti soutézniho
rocniku 1 celé sezony. Zpocatku je veskerd Cinnost zaméfena na rozvijeni Sirokych
vSestrannych zakladi sportovni vykonnosti (jizda na kole, plavani, béh, micové sporty,
kondi¢ni posilovani...). Zvlasté dilezity je rozvoj koordina¢nich schopnosti. Postupné se
v prubeéhu ptipravného obdobi prechazi zkuzelkafsky nespecifickych cvi¢eni na
specializovany trénink, tedy nacvik kuzelkaiské techniky, ktery probihd vyhradné na kuzelné.
Cviceni nespecifickd maji nadale kompenzacni a regeneracni roli. Tréninkové zatizeni
a davky jsou zpocatku nizké z divodu nizké adaptability svalové tkané na zatizeni po letni
piestavce. Zpocatku obdobi nariistd nejprve pocet tréninkovych dnii a délka tréninkovych
jednotek, je kladen velky daraz na co nejkvalitnéjsi provedeni rozbéhu, odhodu a na utvareni
a stabilizaci hra¢ského stylu. Prvni tréninky by mél hra¢ absolvovat s trenérem, ktery hraci
pomaha odstranovat chyby, kterych se dopousti. Je také vhodny Cas na odstranéni vétSich
a zasadnich chyb, kterych se hra¢ dopoustél v predchozi sezoné a nemél ¢as na nich pracovat.
Po zvladnuti spravného rozbé¢hu a odhodu se postupné zacina zapojovat trénink do kuzelek.
Zpocatku byl mél hra¢ zvladnout rovny hod na kuzelku ¢.1, poté zacit trénovat velké ulice.
V druhé casti pripravného obdobi narlstd zatizeni a poCty hodl na tGroven poctu soutézni
discipliny. Zac¢ina se hrat dorazka a koncem piipravné obdobi prvni sdruzené discipliny.
Ukolem ptipravného obdobi tedy neni dosazeni vysokych vykontl, nybrz spravné technické



provedeni rozbéhu, jeho zafixovani a postupna adaptace na zatéz. Pripravné obdobi by mélo
trvat alespont 4 — 5 tydnil, na jehoz konci by mél byt hrad¢ ptipraven na plnou tréninkovou
a zapasovou zat¢z. Pripravné obdobi je vhodné zakoncit nékolikadennim soustiedénim, kdy
dochazi knaplénovani cili soutézni sezony, psychické ptiprave, doladéni techniky
a kontrolnim startim. Délku a trvani pfipravného obdobi je tedy potieba vcas a piredem
naplanovat. Jeho zacatek se odviji od soutéZniho kalendafe a prvniho soutézniho utkani.
Vseobecné ptiprava by tedy méla zacinat cca 8 tydnl pred zac¢atkem soutézi.

Piiklady tréninku
Prvni 2 - 4 tydny rozvoj kondi¢nich schopnosti, nespecificka cviceni
5. tyden — nécvik spravného rozbéhu, polozeni a vypusténi koule, hra na kuZzelku &islo 1,
snaha o rovny hod. Rehabilitace, dostate¢ny streCink pied i po tréninku,
dopliikové sporty

6. - 7. tyden — stabilizace rozbéhu a odhodu, trénink velkych ulic, trénink jednotlivych
kuzelek, rehabilitace, strecink, dopliitkové sporty

8. - 9. tyden — trénink velkych i malych ulic, po zvladnuti i dordzka, nartst zatéze

i tréninkovych objemt; ke konci obdobi soustfedéni k doladéni techniky
a prvnimu ovéfeni vykonnosti

2) PREDZAVODNI OBDOBI

Piedzavodni obdobi, v kuzelkach obvykle ¢asovy usek 1 — 2 tydny, pfedchazi prvnim
startiim v mistrovskych soutézich. V koncepci ro¢niho tréninkového cyklu plni zasadni ukol:
dosdhnout vysoké sportovni formy. Ladéni sportovni formy plynule navazuje na ptredchozi
trénink v piipravném obdobi. Sportovni forma znamend stav optimalni specializované
pfipravenosti sportovce ¢i druzstva, pfi némz je dosahovano maximalni Grovné sportovnich
vykont, odpovidajicich aktualnimu stavu trénovanosti. Jejim hlavnim ukazatelem a kritériem
jsou samotné sportovni vykony, demonstrované (zpravidla opakovang) v reédlnych
podminkach soutézi. Sportovni formu urcuje predevsim sladéni vSech faktor vykonu, jejich
propojeni a nejvyssi stupent koordinace dominanci psychickych komponent vykonu.

Na rozdil od ovliviiovani trénovanosti ptredstavuje ladéni sportovni formy mnohem
predchazejiciho tréninku.

Hlavni tréninkové zasady ladéni sportovni formy :

e sniZeni objemu zatizeni pfi souasném udrZeni jeho vysoké intenzity
diiraz na kvalitu tréninkové ¢innosti
dostatek odpocinku
dasledné vyuziti specidlnich cviceni
vyuzivani ptipravnych startll jako tréninkového prostredku
zduraznéni psychologické pfipravy.



V ptedzavodni obdobi dochazi tedy k snizeni tréninkovych davek a k vyladéni formy
lze vyuzit naptiklad ptatelska utkani ¢i turnaj. V tréninku je vhodné sousttedit se na drobnosti,
které se zatim jesté zcela nedafi, jak bychom si ptali.

3) HLAVNI (SOUTEZNI) OBDOBI

Do hlavniho obdobi se soustfed’uji soutéze, jeho hlavnim cilem je zhodnotit predchozi
pfipravu a prokazat co nejvyssi vykonnost. Ucasti v soutéZich — starty, turnaje, utkani zavrsuji
sportovni ¢innost, stavaji se mefitkem Gspésnosti talentu i tréninku. Jsou nejen cilem tréninku,
ale také zdrojem (prozitkem tspéchu ¢i nezdaru) dalsi motivace.

V psychologické terminologii se soutéze fadi mezi narocné zivotni situace, nebot’ se
odehréavaji v prostfedi kvalitativné odlisném od tréninku (divaci, vyznam soutéze apod.)
Soutéz svym zpusobem predstavuje i1 jisté pokracovani snahy o zvySovani sportovni
vykonnosti. Ne vSe se totiz d4 zvladnout v ptipravé, v tréninkovych podminkach. Takze
krom¢ tzv. startlil hlavnich, které zahrnuji mistrovské a dalsi vyznamné soutéze, se také jako
tréninkového prostiedku vyuzivd v zdvodnim obdobi startil pomocnych, v nichz samotny
vykon nemusi byt prvorady, ale slouzi k dalsSimu zdokonaleni, ovéfeni, kontrole apod. Kromé
toho se v zdvodnim obdobi planuje regulérni tréninkova ¢innost.

Obecnym tkolem tréninku v zavodnim obdobi je vytvafeni podminek pro udrzeni,
ptipadné opakované vyladéni, sportovni formy. Z hlediska tréninku je i v hlavnim obdobi sice
zadouci nadale pracovat na spravné technice, kterd garantuje podani optimalniho vykonu,
avSak zasadni pfestavby techniky v tuto dobu nepfichdzeji v uvahu. Tréninkova Cinnost se
prizptisobuje kalendati soutézi a upravuje se podle jejich aktudlnich potieb a stavu hrace nebo
druZzstva.

Hlavni obdobi v kuzelkarském sportu obvykle byva od poloviny zafi do poloviny
prosince a od ledna do dubna, kdy kon¢i dlouhodobé soutéze. Tato dvé obdobi Ize povazovat
za dva mikrocykly, které maji podobnou napln, a to jak tréninkovou, tak soutézni. Cilem
v obou téchto obdobich je dosahovat co nejlepSich vykont v utkanich druzstev, kterd se
konaji pravidelné kazdy tyden. Tomu je potifeba také prizpusobit tréninkovou zatéz. Po
naroném utkani jsou vhodné 1 — 2 dny odpocinku, po nichz by mél nasledovat trénink, kdy
se hra¢ snazi opravit chyby a nedostatky, kterych se dopoustél v utkani. Tréninky v pribéhu
tydne mohou byt odli§né pro hrace rlizné vykonnosti, véku a pohlavi. Pfesny program urcuje
trenér podle individudlnich potfeb a moznosti hract. Dal§imi vrcholy béhem soutézniho
obdobi mohou byt pohdrové zapasy, mezistatni utkani a turnaje. Po skonceni dlouhodobych
soutézich druzstev prichdzi na fadu jednorazové soutéze jednotlivcli a mistrovstvi svéta. Na
tyto soutéze je vhodné uzplsobit trénink tak, aby byl hrd¢ na konkrétni soutéz spravné
fyzicky a psychicky pfipraven a nac¢asoval svoji formu.

Tréninky v pritbéhu hlavniho obdobi

Ukoly tréninku v hlavnim obdobi jsou ziejmé. Udrzovat v pribéhu soutdzniho roéniku
vysokou vykonnost, které se projevuje kazdy tyden v utkdni. Tréninky by tedy mély mit
povahu nacvi¢nou, udrzovaci a testovaci. Nemély by tedy slouzit k ovéfovani maximalni
vykonnosti.

Jelikoz naprosta vétSina kuzelkart hraje kuzelky amatérsky, musi svou dochazku na
tréninky podfidit svému zaméstnani a mnohdy 1 moznostem kuzelny. Ale minimum tréninkd,
které by dobry kuzelkat mél absolvovat, jsou dvé tréninkové jednotky tydné€, pficemz pocet
odehranych hodi v kazdé s nich by mél presahovat pocet hodl v utkani. Odehraji-li hra¢ oba



tréninky pii plném nasazeni a v maximalni koncentraci (zpisobem, jakym by mél hrat
1 v utkani), bude na vikendové utkéni, jak fyzicky tak i technicky velmi dobfe pfipraven.
Neékteti Spickovy hraci a profesiondlové vSak trénuji i Ctyfikrat tydné a pocty odehranych
hodil za tyden se blizi i tisici. Otdzkou vSak zlstava, zda-li je kazdy hra¢ schopen odehrat tyto
hody dostatecné kvalitné a mize stihnout vhodnou regeneraci a relaxaci?! Tento vysoky pocet
odehranych hodl je jiz pro lidské télo velmi zatézujici a pii zanedbani kompenzacnich
cvieni, strecinku a doplikovych sportli, miize mit na lidské télo velmi negativni dopad.

4) PRECHODNE OBDOBI

Ptechodné obdobi ma predev§im eliminovat kumulovanou unavu plynouci
z vykonnostnich pozadavki soutézi. V kuzelkafském rocnim tréninkovém cyklu muizeme
pozorovat dvé pfechodna obdobi. Zimni, které ptedéluje podzimni a jarni ¢ast soutéze a letni
obdobi, které zacind koncem mistrovskych utkani nebo soutézemi jednotlived a konci
s nastupem nového ptipravného obdobi.

Zimni prechodné obdobi trva obvykle 4 - 6 tydnid. Je charakteristické absenci
mistrovskych utkani a sniZenim tréninkovych davek. Hlavni pozornost je vénovana
fyzickému i psychickému zotaveni. Mistrovska utkani je vhodné nahradit turnaji, piebory ¢i
kontrolnimi starty, kdy neni aZ tak zcela rozhodujici vysledek. Jde spiSe o test dovednosti ¢i
napravu chyb, na které neni v mistrovskych utkdnich prostor. Tyden pfed prvnim soutéznim
utkdnim by vSak méla byt tréninkova ptiprava stejna jako béhem soutézniho roku.

Letni pfechodné obdobi trva 6 - 10 tydnti. Jeho presna délka je zavisla na soutéznim
kalendari a uspésich kazdého hrace. Hlavni pozornost je potieba vénovat co nejdikladnéjSimu
zotaveni. Podstatné se snizuje velikost zatizeni a tréninkovych jednotek je méné. Mohou zde
doznivat i méné namahavé vyznamné starty bez zvlastni ptipravy. Pokud je to nutné, trénink
se 1 na nékolik dni ( nebo i tydnl pierusuje). Nezbytné je sledovat pozornéji i psychickou
stranku tj. vyhybat se monotoénnimu tréninku. Zpravidla vSak byva zvykem, Ze se kuzelkatsky
trénink na urcitou dobu vypousti, aby hra¢ mél dostatek ¢asu na regeneraci a mohl vstupovat
do dalsi sezony s novou motivaci a chuti do hry.
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I11.) Rozcvi¢eni

RozcviCovani pred zépasy i1 tréninky je v kuzelkdich mnohymi hrac¢i velmi casto
podceniovano a opomijeno, a proto je potieba si uvédomit jeho vyznam a vénovat mu
patfi¢nou pozornost. O principech, zdsadach a vyznamu rozcvicovani je mozné napsat velmi
mnoho, ale nize uvedené zasady lze povazovat za ty pro kuzelky nejpodstatnéjsi a kazdy
dobry kuzelkadi by je mél dodrzovat. Pravidelné rozcviceni je nedilnou soucasti kazdého
sportovniho odvétvi, mé své obecné zasady a také specifika pro dany sport.

1) OBECNE ZASADY ROZCVICENI

Pted jakoukoli soutézni a tréninkovou z4tézi musi byt organismus sportovce a jeho
pohybovy aparat predem peclivé pripraven. Nasledkem nedostate¢ného rozcviceni dochazi
k pozdnimu zapracovani srdce, cévniho, dychaciho a nervového systému i vétSimu
energetickému vydeji. Chybi uvolnénost, koordinace, svalova prace je omezena. Dokonalé
rozcviceni navic velmi dobfe plisobi na pfedstartovni stav a je v pfimém vztahu k vykonu
utkani. Rozcviceni musi byt dikladné a vSestranné, procvicujeme vSechny zapojované
skupiny svalil a rozsah pohybu postupné zvySujeme. Cviceni ma obsahovat jednodussi cviky
vybrané tak, aby putsobily vsestrann€¢ a navazovaly na sebe bez zbyteCnych prestavek.
Rozcvicenim musime dosahnout dokonalého prohiati a prokrveni svalstva, navic také
zlepSeni koordinace a optimalniho nervosvalového aparatu pro patficny vykon. Délka trvani
rozcvicky, jeji obsah, narocnost a intenzita je zavisla na 4 zdkladnich faktorech.

Jsou to 1) vék sportovce
2) okolni teplota
3) denni doba
4) ptedchozi ¢innost

Kazdy z téchto faktorti ma sviij vyznam je potieba ho pfi rozcvicovani zohlednit.

ad 1) Vek sportovce hraje pomérné zdsadni roli pfi volbé rozcvicky. Velmi rozdilng
totiz pracuje télo déti a dospélych jedinct. Mlady organismus se 1épe adaptuje na zatéz, ma
dochazi v lidském téle k opotiebeni kloubli a ztrat¢ potiebné elasticity svali a Slach. Da se
proto obecné fici, ze starS$i hra¢i by samotnému rozcviceni méli vénovat vice ¢asu nez malé
deéti.

ad 2) Teplota pted a pii rozcvicenim, a¢ se to mozna nezdd, ma pomérné znacny vliv
na provadénou ¢innost. Aby mohly svaly spravné a naplno pracovat musi byt spravné zahtaté.
Tento stav zajistuje jejich prokrveni a nasledné obohaceni o kyslik, ktery ke své ¢innosti
pottebuji. Dikladnéji, 1épe a rychleji se rozcviCuji svaly, které jsou vhodné prokrvené
a zahtaté. Rozcviceni hrace by tedy mélo probihat v prostorech, kde je teplo. Jinak si hra¢
musi teplo zajistit dostatecnym a vhodnym odévem, ve kterém muze rozcviceni absolvovat.

ad 3) V prubéhu dne se stav lidského téla méni v zavislosti na probihaji Cinnosti,
stravé a okolnich podnétech. Po spanku ma lidské télo nizkou tepovou frekvenci, klouby,
svaly 1 Slachy jsou zatuhlé a nerozpohybované. T¢lo tedy neni pfipraveno na jakoukoli
naro¢néjsi sportovni Cinnost. V prubéhu bézného pracovniho dne se vsak cely pohybovy
aparat dostane vice do pohybu a stavé se 1épe pfipravenym na naslednou sportovni ¢innost.
Obecné tedy lze fici, Ze lidské télo je 1épe pfipraveno na sport v pribéhu dne nez brzy po
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ranu. Podobny stav jako je po spanku muze také nastat naptiklad po dlouhé cesté autem, na
coz je potieba brat zietel zejména pii cestovani na utkani.

ad 4) V ptipravé na sport s denni dobou pomérné uzce souvisi predchozi ¢innost. Jak
uz je popsano v predchozim bod¢, je odlisnd ptfiprava sportovce v zavislost na uplynulé
¢innosti. Pokud sportovec absolvoval jiz néjakou sportovni piipravu nebo cCinnost
v predchozich hodindch, bude jeho nasledné rozcviceni mnohem snazsi a tim i krat$i. Dalsi
podstatnou ¢innosti pted sportem je vyziva. Vhodnéa vyZziva dokdze sportovci velmi pomoci,
ale Spatn¢ zvolené a nac¢asovana strava také velmi uskodit. Podrobnéji se otdzce vyzivy budu
vénovat v dal$im ptispévku, ale obecné lze fici, Ze vEtsi jidlo (obed, vecete) by mélo byt
alespoini dvé hodiny pied samotnym startem, aby télo stihlo zpracovat pfijatou stravu mohlo se
naplno vénovat praci pohybové soustavy pii sportovni ¢innosti.

2) ROZCVICENI KUZELKARE PRED HROU

KuzZelky jsou technickym, individualnim sportem a na rozdil od kolektivnich sportt
jsou formy a moznosti rozcvi¢eni dost omezené. Ale i presto je v kuzelkach nedilnou soucasti.
Jedinym vyznamem rozcvicky neni pouze vhodné rozehtati a pfipraveni se na hru, ale také
prevence pied piipadnymi zranénimi. A pravé tuto skutecnost si velmi malo lidi uvédomuje
nebo je nepravem podcenovana Casto i zkuSenymi hraci. VZdyt nejhorSim trestem pro
sportovce je nedobrovolna absence vinou zranéni.

A jak tedy rozcvicku spravné sestavit a provést? Rozcviceni mizeme rozdélit do
nékolika fazi. Faze zahrati a zapracovani organismu, protazeni svali formou strecinku,
uvolnéni kloubli a naslednd ptiprava na hru. K rozehtati organismu mizeme vyuzit nékolik
prostfedkii. Nejednodusi a nejbéznéjsi je aerobni forma b&hu, obohacena ptipadné o prvky
z bézecké abecedy (klus poskoény, skipink, liftink, rizné odpichy, poskoky apod.) Neni-li
vinou pocasi ¢i okolnitho terénu moznost vybéhu, ze toto uskutecnit na chodbach,
v télocvicnéach nebo 1 vybéhem schodii. DalSimi variantami mize byt jizda na rotopedu, skoky
pres Svihadlo apod. Tato faze by méla trvat 3-5 minut v zavislosti na vySe uvedenych
zasadach. Na konci rozehtati by méla byt tepova frekvence okolo 120 - 130 tepli za minutu,
tedy ve chvili, kdy na sobé ¢lovék zacina pozorovat i zndmky poceni. V tuto chvili je télo
pfipraveno prfejit na faze protazeni a uvolnéni svalii. Asi nejvhodnéjsi je k této Cinnosti
stre¢ink. Ten mé velmi mnoho svych zakonitosti a pravidel a mezi hlavni z nich patii tazené
pohyby bez hmiti, které protahuji sval a vydrz n¢kolik vtefin v dané poloze s pravidelnym
dychénim. Timto stylem by hra¢ mél protdhnou vétSinu svych svalll a tim je pfipravit na hru.
Vhodné je postupovat systematicky, nejlépe od hornich partii k nohdm. Nejvétsi diraz je
potieba klast na svaly zadové, stehenni a lytkové. Vhodné je také protazeni tfisel a uvolnéni
ramenich, kycelnich a kolenich kloubii. Po této Cinnosti, které mize trvat okolo deseti az
patnécti minut, pfijde fdze samotné pfipravy na hru. Mimo drahu si vyzkousi rozbéhy bez
koule a ptfipadné doprotdhne svaly, které tfeba nemusi byt jesté¢ zcela piipraveny. Po této
¢innosti mize nasledovat jiz samotna hra, piipadn¢ chvile koncentrace a motivace ¢i
pohovoru s trenérem.

Pii takto provedené rozcvicee a respektovani vySe uvedenych zéasad, pfichazi kuzelkar
na drédhu piipraven podavat od prvniho hodu maximalni vykonu bez jakéhokoli strachu
o svalové zranéni. Negativnich disledkd zanedbaného ¢i zcela neprovedeného rozcviceni
muze byt hned nékolik. Prvnim, jasnym a zasadnim problém je riziko zranéni. Nerozcvi¢ené
a ztuhlé svaly jsou velmi nachylné k jakékoli deformacni zméné jejich struktury. Ptipadné
natazeni Ci natrzeni je dlouhodobym problémem a jeho naprava nemusi byt vzdy stoprocentni.
Dalsim aktudlnim problémem je, Ze nerozcviceny hrad¢ neni schopen stejné dobré a kvalitni
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hry tak jako po rozcviceni nebo piipadném delSim hrani. Hrac, ktery chce hrat od prvniho
hodu naplno, nesmi byt limitovan zatuhlym svalstvem a strachem o zranéni. Tfetim a asi
nejzasadnéj$i a nejvice podcenovanym negativnim dopadem vynechani rozcviéeni je trvalé
a postupné nic¢eni kloubil a svali. Hrac, ktery se nerozcvicuje, zatéZzuje mnohonasobné vice
své klouby a svaly. N¢kolik let se svalova zranéni, artrozy, revmatizmus a podobné nemoci
nemusi projevit, ale u pfetéZzovanych klubii se ptipadna zranéni dostavi mnohem diive nez
u hraca, kteti se rozevicuji.

Je tedy na kazdém kuzelkafi, co ¢ekd sdm od sebe, kolik ¢asu hodla sportu vénovat
a jestli si chce udrzet dobrou vykonnost a zdravi.

3) STRECINK

Protahovaci cviceni formou strecinku se v poslednich letech stalo nedilnou soucasti
sportovniho tréninku. Je mozné ho zaradit do vSech ¢asti tréninkové jednotky. Jeho cilem je
ptiprava svalstva, obéhového a dychaciho aparatu na nasledny pohybovy vykon. Rozcviceni
vytvaii optimalni souhru funkci, zkracuje dobu prodlev pohybovych reakci, brani poskozeni
svalovych vldken (zejména z chladu), zlepSuje koordinaci a celkovy vykon. Protahovaci
cviceni ndm pomadhaji rozvijet nejen pohyblivost a ohebnost celého téla, ale v kombinaci
s dynamickym cvi¢enim podporuji rozvoj ostatnich pohybovych schopnosti a dovednosti.
Vyznacuji se vysokou ucinnosti a Setrnosti vic¢i protahované tkéani.

Vyznam strecCinku:

e zvySovani vykonnosti (projevuje se ve zvySovani efektivnosti provadénych pohybii)

e udrzovani pruznosti svali a Slach ptedchazi svalové nerovnovéaze (protazeni
zkradcenych nebo ztuhlych svalovych oblasti a vyrovndvani jednostranné svalové
zatéze)

e zlepSeni kloubni pohyblivosti

e napomahani spravnému drzeni téla, spravnému dychani a 1 uc¢elnému a hospodarnému
pohybu

e snizeni svalového tonusu a celkové uvolnéni

e prevence proti svalovym a kloubnim trazim (ptedevSim snizuje riziko tzv. tupych
poranéni typu natrhnutych svali, Slach a svalovych tponti)

e zlepSeni reakce a pohotovosti i celkového soustfedéni na dalsi ¢innost

e zvySovani odolnosti proti inavé

e udrzeni dobr¢ télesné a i dusevni kondice

Nez za¢neme s protahovanim, je nezbytné si pfipomenout hlavni zésady, které je nutné
vstipit hned v zacatku nacviku kazdému hraci, aby je byl sdm schopen ¢asem spravné
aplikovat pfi cviceni. Je dilezité byt trpélivi pii vysvétlovani, opravovani a dbat na disledné
a spravné provadéni cviki. Pfi cvieni neni dobré spéchat, zabrani se tak Spatnym navykam.

e Strecink je individualni cviceni. Sval je tfeba vést jednotlivymi fazemi podle jeho
potieb az do jeho maxima. Dilezity je vlastni pocit nikoli dosazeny rozsah za kazdou
cenu.

e Pied protahovanim musi byt svaly dobfe zahtaté a prokrvené, dostatecné teplo ve
tkanich ptizniveé ovliviiyje elasticitu svald, Slach a vazi.

e Nejdilezitéjsi je pochopit podstatu streCinkovych cvieni, aby byla spravné
provadéna, a tim i u€innd. Zvladnuti spravné techniky protahovani neni jednoduché.
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Protahovani provadét pozvolnym a plynulym zapojovanim jednotlivych svala
a svalovych skupin do pocitu piijemného tahu, tlaku nebo napéti s vydrzi v krajni
poloze (SniZi se tak klidové svalové napéti a uvolnény sval je pak schopen podavat
veétsi kvalitn€j$i vykon.) Stejné pomalu a pozvolna tuto polohu rusime.

Natahovani musi byt piijemné, nesmi piekrocit prah bolesti. Nésilné natahovani
pretézuje svaly a mlze zpusobit bolesti az mikrotraumata. Je 1épe cvik nedotdhnout
nez pretahnout!

Dbat na to, aby byly vylouceny pfi cvicich silové, Svihové nebo trhavé slozky pohybu
a "pérovani" v extrémnich polohach.

Pfi cviceni torznich, tj. rota¢nich cvicenich patete, a cviceni tykajicich se oblasti kréni
pétete je tfeba opatrnost!

Dusledné protahovat vzdy obé poloviny téla, obé koncetiny, z divodi ptfechazeni
svalovym disbalancim.

Vénovat se téz nacviku spravného dychani. Snazit se o stejnomérné dychani,
s dirazem na vydechovou fazi (tzv. "dychani do svali"); v zaddném ptipadé
nezadrzovat dech. (viz. Kompenzaéni cviceni)

Zacinat s jednodussimi cviky, postupné prodluzovat dobu zavére¢ného protahovani.
Vyuzivat vice cvikl stejného zaméteni, aby se predeslo zautomatizovani navykd, které
ucinnost stre¢inku snizuji.

Protahovéni svali by mélo probihat v tomto potadi: jako prvni svalstvo hrudniku, pak
svalstvo zad a krku, svaly stehna, lytka, svaly kolenniho kloubu a panve.

DrZet se zasady: nejprve protahovat zkracené svalstvo, pak posilovat oslabené.
Protahovaci cviceni provadét pravidelné, vzdy pred a po télesné namaze, kdykoli se
citime "ztuhli".

Utinek stredinku je jednak okamzity, trvajici od nékolika minut az do 2 dnd,
i dlouhodoby, projevujici se ve zvySené pohyblivosti.

Protahovaci cviceni v tréninku :

Stre¢ink se doporucuje provadét az po dokonalém alesponn 5ti minutovém zahtéti
(rozb&hanim, drobné pohybovych apod.), poté zatadit 10 - 15 minut dlouhy blok specialné
cilenych protahovacich cvikli. V zavéru tréninkové jednotky, v ramci uklidnéni, je nutné
vénovat pozornost "unavenym" svaliim, protazeni zadovych a zkracenych posturalnich svala
spolu s torznimi cvi¢enimi (viz kompenzacni cviceni).

Protahovaci cviceni by se méla stat nedilnou soucasti regenerace vsech sportovcti!

Zasady spravného strecinku:

1.

2.

soustiedéni (sam na sebe, na cviCeni, na svalovou skupinu), uvédomeéni si svého
télesného schématu

zachovani principu piimky - protazeni a uvolnéni vnitini energie dochdzi optimalné
v oséach (v pozicich charakteru ptimivych cviceni)

uvédomeéni si fiktivni nebo skutecné opory - umoziuje 1épe vnimat jednotlivé faze
a pozice protazeni, pomdha udrzovat rovnovahu

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

Bézné pouzivanou metodou streinku je metoda opakovaci, kdy proces protahovéani po
pfedchozim nejméné¢ 5 minutovém zahiati svali (formou rozbehéni, honicek atd.).
Probiha v nasledujicich 3 fazich:

e C = faze mirn¢ho protazeni - v protahovaném svalu citime piijemné teplo, pomalu
zvétSujeme rozsah a napéti ve svalu pomalu ubyva. Pfi zaujeti ptisluSné polohy,
pocitujeme mirny tah, pii  vetSim napéti zmenSime rozsah pohybu.
Tato faze mirného protazeni trva 10 - 15 vtefin.

e B =nasleduje faze uvolnéni po dobu 2-3 vtefin.
e C = faze rozvijejiciho protazeni, pokracovat v tahovém ptlisobeni na sval; dodrZzovat
tytéz zasady jako v prvni fazi - nenasilnost, pfijemny pocit, ubyvani napéti.

Tato faze trva 10-30 vtefin, kdy vznikd celkov€ dobry pocit v relaxované vydrzi v
protazeni.

Soubor stre¢inkovych cviki viz ptiloha 1

4) KOMPENZACNI CVICENI

Kompenzaéni cviceni jsou zaméfena na vyrovnani unavovych projevi na hybném
ustroji, vyrovnani objemového zatizeni tréninku nebo hry, vyrovnani vzniklé¢ svalové
nerovnovdhy a prevenci poruch spravného drzeni téla. Zatazeni kompenzacnich
a uvoliovacich cviki po tréninku nebo po zapase napomiize k celkovému uvolnéni zatizeného
svalstva a k odstranéni Ginavy. Je nutné protahovat pfedevsim svaly zadové a zkracené svaly
posturalni v kombinaci s torznim cvicenim (rota¢ni cviky). U sportovcid je svalova
nerovnovdha spojena s men$i vykonnosti, velmi snadnou zranitelnosti hybného aparatu,
zejména svall, jejich Slachovych uponti, vazii a kloubnich pouzder. Jedinym uspéSnym
feSenim svalové nerovnovéhy jsou cilena kompenzaéni cvi€eni. Pouzivaji se védomé fizené
pohyby, které je sportovec schopen kontrolovat a opravovat. Protahovaci cviceni se provadéji
pomalu, s dirazem na piesnost a spravné dychani.

Clovék méa dva druhy svalt. Fazické a tonické. Fazické svaly maji tendenci
k ochabovani a musime je posilovat, kdezto tonické svaly se podileji na udrzeni vzpiimeného
drzeni téla a maji tendenci ke zkracovani. Tyto protahujeme. Tendenci ke zkraceni maji tyto
svaly: trojhlavy sval lytkovy, ohybace kolenniho kloubu, napina¢ povazky stehenni, skupina
svalil pfitahovact kycelniho kloubu, hluboké zevni rotatory kycelniho kloubu, ¢tythranny sval
bederni, vzptimovace patefe, horni ¢ast trapézového svalu a vzptimovac lopatky. Tendenci
k oslabeni ma svalstvo na pfedni strané¢ bérce, vnéj$i a vnitini hlava ctythlavého svalu
stehenniho, velky, stiedni a maly sval hyzd'ovy, svalstvo bfisni, tzv. dolni fixatory lopatek
a ohybace krku. ZkiiZzeny syndrom tedy znamena, ze mame-li jednu skupinu svalii zkracenou,
tak jeho protilehla skupina je ochabld a naopak. Typicky pfiklad je ochablé bfisni a
mezilopatkové svalstvo, a zkracené zadové a prsni svaly.

Zatuhlé a zkracené svaly, je tedy vhodné protahovat, nebot’ sval se po stahu rychle
uvolni, zrelaxuje a Ize jej 1épe vytahovat. Tento svalovy stah se déje proti odporu, ktery
smefuje obracen¢ nez hlavni funkce svalu, trva 10 vtefin, bezprostifedné nastupuje uvolnéni
svalu a nasledné protazeni. Dychéni je pfi kompenzacnich a uvoliiovacich cvi¢enich nesmirné
dualezité. Plati zde opét pravidlo "dychani do svali", coz zjednoduSené vypada takto : kdyz se
sval chysta k praci - naddech, v pribéhu svalové Cinnosti - aktivni vydech, v kone¢né fazi
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prohloubeny vydech. Torzni nebo také rotacni cviky by mély napravit nedostatek pohybovych
podnétd s rotacni slozkou. Maji velky vyznam pro patet. Provadéji se velmi pomalu,
kontrolovang, aby se mohla v jejich pribéhu opravovat spravnost provedeni. Uvolnuji patet
v celém rozsahu a odstrafiuji omezeny rozsah pohyblivosti jednotlivych kloubnich spojenich
patefe. Stejné€ jako u strecinku i zde je rozhodujici kvalita nacviku. Rotaéni cviky vytvari
velkou svalovou aktivaci, kterd ptiznivé ovlivni i bolest, tinavu.

Zjednoduseny popis svalii:

1) trojhlavy sval lytkovy

2) ohybace kolenniho kloubu

3) napinac¢ povazky stehenni

4) skupina svalil pfitahovact kyc¢elniho kloubu
5) hluboké zevni rotatory kycelniho kloubu

6) ctythranny sval bederni

7) vzpiimovace patete

8) horni ¢ast trapézového svalu

9) vzptimovac lopatky

10) svalstvo na ptedni stran¢ bérce

11) vnéjsi a vnitini hlava ctythlavého svalu stehenniho
12) velky, stfedni a maly sval hyzd'ovy

13) svalstvo bfisni

14) tzv. dolni fixatory lopatek

15) ohybace krku

Soubor kompenzac¢nich cviki viz ptiloha 2
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IV.) Kuzelkarsky trénink

JeSté nez zaCneme se samotnym trénovanim a piipravou tréninkovych jednotek

a plani, je potfeba si uvédomit urcité tréninkové zasady a pravidla. Hrac, ktery se hodla dostat
na kuzelkaisky vrchol by je mél respektovat a tidit se jimi.

L

Chodit na trénink véas

Pokud chce hrac kvalitné trénovat, mél by piijit na trénink s dostate¢nym ptedstihem,
aby se stihl v klidu pievléci, rozcvi¢it a pfipravit na trénink. Pfichod tésné pted
zacatkem nebo dokonce po zahdjeni podnécuje k zanedbani ¢i vynechani rozcviceni,
coz uz ubiré na kvalité a délce tréninku.

Rozcvicit se pire kaZdym tréninkem
Rozcviceni je soucasti kazdého tréninku a nemélo by byt opominano. Vse dilezité
o rozcviceni je uvedeno v predchozi kapitole.

Nenastupovat s bolestmi

Trpi-li hra¢ zranénim, bolesti ¢i pfipadnou jinou nemoci, ktera mu nedovoluje naplno
trénovat, tak by nemél tyto neduhy pfemahat. Hra pies bolest miize mit nejen trvalejsi
nasledky, ale také prodluzuje 1écbu ¢i zotaveni a ma negativni vliv na trénink samotny.

Snaha zkoncentrovat mysleni jen na trénink

Velmi zasadnim problémem v tréninku je samotna koncentrace na hru. Hra¢ by se mél
proto po piichodu na kuzelnu snaZzit zapomenout na kazdodenni starosti a povinnosti
a vénovat se pouze sv¢ hte.

Stanovit si obsah tréninku pred jeho zacdtkem

Hrac by mél na drahu nastupovat s pfedem pfipravenym programem, ktery mu sestavil
trenér nebo si ho pfipravil sam. Trénink, ktery vznikd az v samotném pribéhu jiz
nemusi byt dostate¢né efektivni a mySlenky na jeho sestavovani mohou hrace rusit.

Nenastupovat s myslenkou ,,je to jenom trénink*

Tato véta vystihuje mnohé. Trénink je pro rozvoj hrace velmi duilezity, a proto je
k nému potfeba pfistupovat stejné odpovédné jako k utkdni. Rozcviceni, vybaveni
hrace i pfiprava by se od piedzapasovych zvyklosti nemély pfilis lisit.

Nerozptylovat se ruSivymi elementy

Pro kvalitnimu trénink je potieba si vytvofit vhodné prostiedi. Tzn. zajistit na kuzelné
dostate¢ny klid (vypnuti hlucné televize ¢i radia), odlozit mobilni telefonu v Satné
a vypustit diskuzi se spoluhraci (vyjma trenéra).

V tréninku absolvovat alespoii 0 20% vétsi pocet hodii, nez je soutéZni disciplina
Otazka mnozstvi tréninkovych jednotek a poc¢tu hoda je velmi obtiznd a neni na ni
jednoducha a jasna odpovéd'. Jisté ale je, ze pokud chce hra¢ odehrat kvalitn€ a naplno
celé utkani, musi byt na takovou zatéz ptipraven z tréninku.

V den pied utkanim hrdt jii méné hodu

O tom co je méné¢, uz by mél rozhodnout trenér na zéklad¢ trénovanosti hrace a na
soutézni discipling. Ale tento trénink by jiz mél mit formu spisSe vylad’ovaci a fyzicky
ne pfili§ narocnou, aby hrad¢ druhy den necitil ptipadnou tinavu.
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Se samotnou tvorbou tréninkovych jednotek souvisi jisté zakonitosti, které jsou pro

kuzelkarsky trénink velmi dilezité. Ke spravnému tréninku se nestaci fidit pouze zminénymi
pravidly a zasadami, ale je také potfeba umét spravné sestavovat tréninky a to i s ohledem na
vykonnost, vék a hra¢ské dovednosti. Co by vSak nemélo chybét v tréninku Zadného hrace?

L

Cvi¢né hody (10 — 15 hodi)

Cvi¢né hody maji v tréninku obdobny vyznam jako pii utkani. Je dilezité, aby si hrac¢
ustalil svoji techniku po rozcviceni, dokazal provést rovny hod na ptedni kuzelku
a pfipravil se na samotny trénink.

Nacvik obou velkych ulic
kazdého kuzelkare. Do velké ulice sméfuje 60 — 70 % vSech zapasovych hodd, proto je
jejich néacvik a co nejlepsi zvladnuti velmi podstatné a zdsadni.

Opakovand a cilend hra do jednoho mista

K ziskani jistoty pfi porazeni jednotlivych kuzelek a nebo i dalSich sestav, je potieba
hrat opakované stejny hod na stejné misto. Timto postupem milize hrac ziskat jistotu
pti hie a také si ovérit, zda-li dokaze hrat opakované stejny hod (tak jak potieba pfi hie
do plnych).

Konzultace chyb s trenérem

Pro kvalitativni riist hrace je nezbytné, aby svoji hru mohl rozebrat s trenérem.
Okamzitd korekce chyb je velmi dillezita, protoze spravna a cilena rada trenéra mize
hraci velmi pomoci pfi jeho snaze o kvalitni hod.

SoutéZe se spoluhraci

Abychom se vyvarovali situaci, kdy se trénink stdva monotonni a nezazivny, je dobré
vlozit urcité soutézni ¢i jiné povzbuzuji a stimulujici motivy, které hra¢e podnécuji
k vétsi snaze. Motivaci mize byt soutéZz mezi dvéma i vice hraci v dordzce, na urcité
figury ¢i kuzelky, které po skonceni tréninku mtize byt i ohodnocena.

Stiidani drah

Trénink je vhodné sestavovat i s ohledem na to, aby hra¢ mohl béhem tréninku
vystiidat drahy. Stfidani drah v utkdni mize né€kdy zptisobovat problémy, proto je
dobré v tréninku tyto zmény zkouset a na piipadné nezadouci zmény reagovat.

V tréninku pied utkanim odehrat Cast své sdruZené discipliny

Ukolem tréninku neni pouze nacvik uritych sestav kuzelek, ale je vhodné si také
vyzkouSet jejich zvladnuti a aplikaci v soutézni sdruzené disciplin€. Hra¢ by proto mél
v tréninku odehrat 30, 50, nebo 60 hs k ovéteni svych nau¢enych dovednosti.

Pied domacim utkdanim trénovat na ,,svych drahdach“
Toto doporucni se tyka hraci soutézicich na 100 hs, kdy nastupuji pouze na dvou
drahéch. Je vhodné si tyto drahy nacvicit jiz v tréninku, aby néas v zapase nemohly jiZ

ni¢im piekvapit
Pripraveni si podminek, které budou v zapase

Tyka se to predevsim nastiikani loziskovych kiizl, pouziti zapasovych kouli, pfipadné
pouzivani ptilnavych prosttedkt pro drzeni koule, napoji, ru¢nikti a potitek apod.
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1) SESTAVENI TRENINKOVEHQ PLANU

Uspofadat ro¢ni tréninkovy plan by mél mit v kompetenci klubovy ¢i tymovy trenér.
Jeho prace by méla byt provadéna v ohledu na skupinu, pro kterou je plan chystan a s timto
védomim jej 1 sestavit. Zakladnim voditkem k sestaveni ro¢niho tréninkového planu je
soutézni kalendat vydany CKA. Na jeho zakladé stanovuje trenér zaGatky a konce
jednotlivych cykli a obdobi, formuluje cile a tkoly pro druzstva a jednotlivce. Dale
pripravuje ¢asovy rozvrh tréninki jednotlivych druzstev. Kuzelky jsou (a dlouho jesté
pravdépodobné budou) amatérskym sportem, a proto na rozdil od jinych sportlh musi trenér
podiidit tréninky nejen svym pozadavkim, ale i moznostem hracd. Je nutné vychazet
z pracovni vytizenosti hrac¢l,, rodinného zazemi, zdravotniho stavu a v neposledni fadé
1 moznosti kuzelny, které byvaji k tréninkim v mnohym ptipadech velmi nelichotivé.
Zohlednit je také potieba cile a aspirace jednotlivych hrach, které mohou byt 1 v jednom tymu
odlisné. Pii respektovani vSech téchto okolnosti mize trenér sestavovat rozvrh tréninkd. Pri
planovani tréninki je snaha o zatfazeni hraci stejného druzstva nebo alespoil hrace podobného
véku ¢i vykonnosti ve stejnou dobu. Tito hra¢i mohou absolvovat stejny trénink a Iépe se
s nimi pracuje. Clenové téhoz druZstva si na sebe uz i b&hem trénink zvykaji, diky tomu pak
1épe znaji své potieby a mohou si tak 1épe pomoci a vyhovét béhem utkani.

Obsah tréninkd, jejich pocet, objemy a naplil se fidi nejen ro¢nimi cykly, soutéznim
kalendafem a moznostmi kuzelny, ale také hrac¢skou vyspélosti, vékem, cily a zdravim. Jasny
a presny postup, kolik by hra¢ mél odehrat tréninkd a hodd zatim neexistuje. Oproti ostatnim
(masovéjSim) sportim jsou v tomto sméru kuzelky velmi pozadu a tato problematika je
otazkou dalSich studii a zkoumani, které snad né€kdy v budoucnu nastini spravné postupy
tréninkt pro jednotlivé vékové a vykonnostni trovné.

Budeme-li vSak vychdzet z pozadavkl na kuzelkarsky vykon a nékterych zéasad
technickych sportt, urCit¢é voditko pro planovani tréninkti nalezneme. Strukturu
kuzelkarského vykonu ovliviiuji faktory technické, psychické, kondi¢ni a somatické. Ty se
vSak na vykonu riznych hra¢ii mohou podilet zcela odlisné. Je tedy potieba respektovat
fyzické moznosti kazdého hréace, uroven techniky a také psychickou vyzralost a odolnost.
Uvazime-li vSechny tyto faktory a budeme-li chtit trénovat kvalitn¢, ale nenamahat
nadbyte¢n¢ pohybovy aparat a hra¢skou psychiku, mély by stacit k dosazeni vysoké hracské
urovné a udrzeni sportovni formy 2 — 3 tréninky tydné.

Piiklad sestaveni RTP

Predstavme si, ze v soutéznim kalendafi je prvni soutézni utkani planovano na 10. 9.
a posledni v podzimni ¢asti na 3.12., prvni jarni utkani na 14.1. a posledni na 15.4. Koncem
dubna jsou krajska mistrovstvi a zacatkem kvétna mistrovstvi republiky, MS. Pak by ro¢ni
tréninkovy plan mohl vypadat nasledovné:

Pripravné obdobi — polovina ¢ervna — konec srpna
Piedzavodni obdobi I — konec srpna — 1. soutézni tyden
SoutéZni obdobi I — 1. podzimni soutézni tyden — posledni podzimni soutézni utkani
Piechodné obdobi I — posledni podzimni soutézni utkani - 1. jarni soutézni tyden
SoutéZni obdobi I — 1. jarni soutézni tyden — posledni jarni soutézni utkani
Piedzavodni obdobi II — doba mezi poslednim utkanim a konkrétni soutézi
— cilem je udrZeni formy s cilem prokazani vysoké vykonnosti
v danou chvili
— obsah tréninkti je obdobny jako v pritbéhu soutézniho obdobi, ale
ptihlizi k momentalnim potiebam jedince
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2) TVORBA TRENINKOVYCH JEDNOTEK

Tréninkova jednotka pfedstavuje v planovani a stavbé tréninku nejkratsi element. Je
zakladni a hlavni organiza¢ni formou tréninku. V tréninkové jednotce se realizuji ukoly
vychazejici z koncepce tréninku a konkrétni obsah a spojitost jednotek je uréovana zdmérem
mikrocyklu. Vhodné sestaveni tréninkovych jednotek je stejné jako naplanovani RTP velmi
obtiznym ukolem. Stanoveni programu vSech tréninki hned na zacatku soutéZniho roc¢niku
neni vhodné, protoze jejich obsah je nutné ptizptisobovat momentalnim potiebam. Opét je
potieba respektovat moznosti hrace, hra¢skou vyspélost a vék. Pro vyspé€lé dorostence, zeny
a muze jsou v soutéznim obdobi vhodné 2 — 3 tréninky s poc¢tem hodl pievySujici soutézni
disciplinu. Prvni trénink po utkani je dobré vénovat ndpraveé nezdart a chyb, kterych se hra¢
béhem zapasu dopoustél. Trénink je zaméfen vice na techniku, napravu konkrétnich chyb
a stabilizaci herniho projevu. Druhy trénink je jiz vice soutézni, stadle vSak nechybi nacvik
velkych a malych ulic. Je mozné sehrat i sdruzené soutézni discipliny. Pfipadny tfeti trénink
ma jiz funkci spiSe vyladovaci, jeho naplni je opct hra do velké ulice, dordzka, ptipadné
kratka sdruzena disciplina.

Pro vykonnostni rist hrace je dllezité, aby tréninky byly pestré a mély ndcvicnou
formu. Hrani pouze sdruzenych disciplin ( 100 hs, 120 hs ) nevede k vykonnostnimu ristu
hrace a je z dlouhodobého hlediska neperspektivni. Hlavnim cilem tréninku neni maximalni
vykon, ale snaha o zvladnuti a usmériovani techniky, nacviku pordzeni sestav i jednotlivych
kuzelek. Program tréninki je tedy vhodné plénovat vzdy na nadchazejici tydenni
mikrocyklus, s pfihlédnutim na uplynulé a nadchazejici utkani.

Hra do velké ulice :

Nécvik hry do velkych ulic je nejpodstatnéjsi dovednosti v kuzelkéaiském tréninku a je
potieba ji vénovat co mozna nejvetsi Casovy usek. Jsou tii zdkladni zptsoby, jak opakované
cilené hry do velké ulice dosahnout.

1. Ze stiedu nahozové desky do ulice
Tento zpusob hry do velkych ulic je nejéastéjsi a také nejvhodnéjsi pro zvladnuti
hry do dalSich sestav. Hod vychazi z ptimého sméru béhu, poloZeni koule na stied
nahozové desky a poslani koule pfimym rovnym smérem do ulice. Kouli neni
udélena Zadna rotace, jede stdle po ptimce. Do ulice vSak najizdi pod mirnym
uhlem (asi 0,5°) . Timto zpsobem lze hrat do obou velkych ulic, pouze se zménou
vychoziho nastoupeni (viz. kapitola Nastupovani na nahozovou desku).

2. Mimo stied nahozové desky do ulice
Pti tomto zpasobu hry do velkych ulic poklada hra¢ kouli asi 2 cm nalevo nebo
napravo od stfedu ndhozové desky. Koule je opét poslana po pfimce a bez rotace.
Po celou dobu smétuje proti ulici a najizdi do ni kolmo. Tento zptsob hry byva
ucinny, ale byva komplikovany pro dalsi hru. Na jiné figury je pak potfeba ménit
misto polozeni koule, vice nastupovat na opacnou stranu kuzelek nebo hrat pod
vétsim thlem, coz mize byt znaéné obtizné.

3. Udilenim rotaci
Opakované dosahovani ulic pomoci udileni rotaci kouli je velmi obtizné. Lze totiz
jen velmi stéZi zvladnout udélit kouli vzdy stejnou rotaci a rychlost hodu. Jakmile
hra¢ méni rychlost hodu a zpisob otaceni, nemize dosdhnout stejnych hodu.
Dal$§im problémem muze byt rizna tvrdost povrchu drah, zpisobujici jiné rotace.

20



3) MODEL A PRIKLADY TRENINKOVYCH JEDNOTEK

Pted sestavovanim obsahu samotnych tréninkovych jednotek je potieba si uvédomit,
jaké jsou cile a tkoly pro nadchazejici soutézni obdobi ¢i mikrocyklus. Dale je potieba si
pfedem stanovit a zvazit jaky model tydenniho mikrocyklu zvolime. V zasadé se da fici, ze
muzeme rozliSovat dva zakladni typy tydennich mikrocyklt. Prvnim typem je model dvou
trénink a utkdni, druhym typem je pak model péti tréninki a utkani.

Model se dvema tréninky tydné a jednim vikendovym utkanim je asi nejrozsifenéj$Sim
a je aplikovan nejen v u nds, ale i v jinych zahrani¢nich zemich. Aby trénink byl dostate¢né
efektivni a dokazal hrace po fyzické strance pfipravit na utkani, mél by byt koncipovan
minimdlné na stejné mnozstvi hodi jako je utkdni. Népln tréninkii je pak otazkou véku
a hracské urovné hrace. V hlavnim soutéznim obdobi je pak funkce tréninku pievazné
udrzovaci a vylad'ovaci. Hra€ se snazi odstranovat drobné nedostatky a chyby, kterych se
dopoustél v utkani a nacvicuje porazeni sestav kuzelek, které se mohou vyskytnout v utkani
a nebo mu pusobi problémy. Nejidealngjsi rozpolozeni zatéze je pravdépodobné model utery
— Ctvrtek — sobota, kdy je mezi jednotlivymi hracimi dny volno a télo ma moznost na
dokonalé zotaveni. Samoziejmé neni dobré zanedbavat v prib&hu tydne kompenzaéni cviceni
a doplikové sporty, které napomahaji regeneraci a snizuji riziko svalovych zranéni
a disbalanci. Tento model tedy neni nijak zvIast’ ndro¢ny a je vhodny jak pro zacate¢niky,
sttedn€ pokrocilé tak i vykonnostni hrace.

Model s péti tréninky tydné a jednim vikendovym utkanim je aplikovan zatim jen velmi
zfidka a byva vyuzivan vrcholovymi kuzelkafi. Prvotni podminkou pro stanoveni takovéhoto
tréninkové modelu je ptedpoklad, Ze hra¢ bude mit dostatek volného Casu na trénink a také
k dispozici kuzelnu. Obsah tréninkd je odliSny od piedchoziho modelu. Je potieba se
vyvarovat monotonnosti a stereotypu, ktery by mohl sniZovat troven tréninku. Jednou
moznosti, jak sestavit tydenni cyklus, se nabizi moznost tfech tréninkii technickych a dvou
vykonnostnich. Pond¢li, stfeda a patek by byla vénovéana nacviku techniky a sestav, utery
a ctvrtek hie soutézni discipliny. V sobotu by pak nasledovalo utkani a v ned¢€li odpocinek.
Tento model je pochopitelné¢ mnohem néaro¢néjsi jak na fyzickou ptfipravenost hrace tak i na
jeho psychickou stabilitu a pfipomind systém tréninki vrcholovych sportovcl v jinych
odvétvich. Hra¢ si takovy trénink muze dovolit, jen pokud je natolik vyspély, Ze snese
takovouto zatéz, aniz by klesala uroven jeho hry. Dals$i podminkou pro opakovani takovéhoto
cyklu a udrZeni potfebné vysoké fyzické kondice je rehabilitace, kompenzacni cviceni,
strecink, doplnkové sporty a odpovidajici vyziva. Bez zautomatizovani téchto (pro vrcholové
sportovce) samoziejmosti, by nemél tento rezim tréninkti dlouhého trvéni. Dale vSak zlistdva
otazkou, zda-li je tato vysoka zatéz nutna k udrzeni vysoké a dlouhodobé vykonnosti.

Priklady tréninkii v hlavnim obdobi s modelem 2+1

Vychézime-li z jiz dfive uvedenych zasad a stanovenych cill, pak kazdému tréninku
predchazi nékolikaminutové rozcviceni veetné zahtati a streCinku. Na draze pak nasleduje
n€kolik cviénych hodl a poté pfichazi samotna hlavni ¢ast tréninku. Nize uvedené tréninky
jsou priklady, jak je mozné sestavovat trénink v prib&hu roku. Jejich obsah je mozné i vhodné
ménit a pro kazdy trénink 1ze vymyslet odliSnou napln. Stale stejné tréninky mohou Casem
zevSednét a vést k snizeni motivace a soustfedénosti.

Vysvétlivky :
znacky :20x — pocet hodu, ktery se na danou sestavu hraje; 25b — pocet ziskanych bodd,

na hranou sestava; dor — dorazka; hs — hodt sdruzenych, VU- velka ulice

sestavy kuzelek: 1, 2, 4 — leva velka ulice; 1, 3, 6 — prava velka ulice; 4, 5, 6 — ,,Cest
praci“; 2, 3,4, 6, 7, 8 — ob& malé ulice se zadnimi ddmami; apod. ...
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utery ctvrtek utery cétvrtek
15x1,2,5,7,9 15x 1,2,4,8 20x 1,2,4,6,8 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
& [10x 247 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
utery ctvrtek utery ctvrtek
10x 1,2 20x VU dle volby [20x 1,2,5,7,9 20x 1,3,6,7
2 10x 1,3 25 dorazka 25b 2,3,4,5,6 dor [20x 1,2,4,8
< |10x2,4 15b 2,3,4,5,6 dor |25 dor 10x 7
T [10x 3,6 50 hs 15 x k &.4 10x 8
25 dor. 30 hs 25 dor.
40 hs 10 hs 30 hs
utery cétvrtek utery cétvrtek
- 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
5' 30 hs 15x 1,3,6 25 dor 9b 4,56 dor
; 7x 2,4,5 (PMU) 30 hs 10 bodu - 2,4 15 plné + 25 dor
O (7x3,5,6 (LMU) 2x10 hs 10 bodu - 3,6
2x 10 hs 30 hs
utery ctvrtek utery ctvrtek
10x 1,3,6 15x 1,2,4,8 15x 1,3,6,4,7 10x 1,2,4
- 10x 1,2,4 20 b dorazka 25 dorazka 10x 1,3,6
% 10x 3,6 15x 1,3,6,7 20x 1,2,4,6,8 25 dorazka
o |10x2,4 50 hs /60 hs 20b 4,2,5,3,6 7x4,7,5
20x dor z mal.ulic 30 hs 7x6,8,5
15 plné + 25 dor 15 plné +25 dor
25 plné
utery Ctvrtek utery ctvrtek
20x1,3,6,7 zprava |20 x 1,3,5,8,9 20x 1,3,4,6,7 15x 1,6,7
%‘ 15x1,3,6,7 zleva |20x dor. bez ké1 |15x 1,2,4,6,8 15x 1,4,8
m 5x 4 15b 1,2,3,4,6 25 dorazka 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

Ovéfovani vykonnosti v tréninku je velmi podstatnou ¢asti hra¢ské ptipravy. Nemélo
by se vSak omezit pouze na hrani 100 ¢i 120 hs. Absolvovani soutéznich disciplin v tréninku
ma pouze informativni vyznam a nevypovida zcela objektivné o hraéskych kvalitach
kuzelkare. Ty se projevuji teprve az pti utkani. Pii tréninku hrad¢ nepodléha tize odpovédnosti,
nervovému vypéti a snaze po maximalnim vykonu. Miize tedy hrat klidnéji a uvolnénéji, coz
odpovédnost za vysledek niz$i a nervové vypéti oproti utkdni minimalni. Neznamena to vsak,
ze vliv utkani ma pouze negativni vyznam. Na urcitou skupinu hrac¢i mize ptsobit atmosféra
utkani spise povzbudivé a zvedat jejich aspirace a motivaci, coz pusobi pozitivné na
soustfedénost a nasledny herni projev. Nelze proto brat zcela zavazné vysledky v tréninku pro
vysledek v utkani. Kontrola vykonnosti by méla byt predevs§im cinnosti trenéra, ktery je
schopen posoudit, na kolik je hrac¢ vyspély po strance technické a psychické.

Vykonnost hrace Ize tedy ovéfit i jinymi zplsoby nez soutéznimi disciplinami.
V tréninkovém cyklu je mozné si vyclenit konkrétni dny v tydnu nebo vikendy, kdy se nehraji
utkani a podstupovat testy vykonnosti. Opét se miize jednat o riizné formy dordzek ci sestav,
které se v pribchu roku neméni. Vysledky téchto testl je pak potfeba evidovat pro naslednou
kontrolni ¢innost.

Piiklady kontrolnich tréninki

Hra na 4 x 25 hodt dorazky boda dle urovné hrace
- Stfidani drahy po kazdych 25 hodech

- Postupné sttidani kuzelek 1 — 9 na kazdou pét hoda v fade

- 45 hodi na jednotlivé kuzelky
j . - Nacvik hry na jednotlivé kuzelky

> P GH B

- Hrana4 x 10 hodi na jednotlivé dvojice kuzelek

- Podcitaji se dvojice porazené zevniti (tzn. mezi kuzelky) a
samostatné kuzelky porazené z vnitini strany ke sméru hodu (ne
zvenku Ci ,,liznuté®)

5§ﬁ/j & by i

- Hrana4 x 15 hod na jednotlivé sestavy kuzelek
- Pocitaji se celé porazené sestavy, pripadné kuzelky dle predem
stanovenych pravidel
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MoZnosti tréninkovych soutézi

V tréninku lze kromé& znamych sdruzenych disciplin (30, 50, 60 hs) mé&fit vykonnost
i v dalSich soutézich. Soutéze 1ze uskute¢iiovat na pocet porazenych kuzelek nebo na urcity
pocet dosaZenych bodli na co nejméné hodl. Oba tyto zpiisoby mohou byt soucasti kazdého
tréninku a je na trenérovi nebo ptipadné hracich, jaky zptisob hry a do které pozice zvoli. Oba
tyto zpiisoby maji soutézni povahu a pfinaSeji zménu do né€kdy monoténniho systému
trénovani. Zaroven vsak podnécuji k vyssi soustfedénosti a snaze hrat co nejlépe. Dulezita je
opakovand hra do stejného mista. Ta ukazuje hréci, jestli je schopen provést opakované stejny
hod, ptipadné kde jsou jeho slabiny. Aby byla hra jesté vice motivujici, je vhodné tréninkové

soutéze poradat o n¢jaké drobné ceny, tkoly, vyhody, tresty apod.

1. Hra na predem stanoveny pocet hodi

Tento zplsob je klasicky a znamy. Jeho cilem je dosdhnout na pfedem stanoveny
pocet hodi co nejlepSiho vykonu. V nékterych piipadech vSak mohou byt
porazeny kuzelky z nespravné strany a ty by pak mély byt nulovany. Trénink se
také da hrat nejen na pocet bodd, ale i na pocet porazenych sestav ¢i kuzelek.

Priiklady tréninkovych sestav:

20 hodti mezi kuzelku ¢.1 a ¢.3

Je mozné hrat na pocet bodi i trefenych sestav
Vysttidat obé velké ulice

Jedna se o nacvik hry do velké ulice

10 hodt mezi kuzelku ¢.3 a ¢.6

Je moZné hrat na pocet bodi i trefenych sestav
Vystiidat obé malé ulice

Jedna se o nacvik hry do malé ulice

10 hodt na kuzelku ¢.3
Vysttidat obé dvojice ddm
Jedna se o nacvik hry na ptedni i zadni ddmu

5 hodii mezi kuzelku ¢.3 a ¢.6

5 hodl mezi kuzelku ¢.2 a ¢.4

5 hodt na kuzelku ¢€.3 zleva, zpoloplna
5 hodti na kuzelku ¢.2 zprava, zpoloplna
Jedna se o nacvik hry do malych ulic

5 hodi na kuzelku ¢.6 zleva

5 hodt na kuzelku ¢€.6 zprava

5 hodi na kuzelku ¢.5 zleva

Jedna se o nacvik hry na sestavu ,,lavor*

10 hodi na kuzelku ¢.1 zleva

Je moZné hrat na pocet bodi i trefenych sestav
Vystiidat ob¢ velké ulice

Jedna se o nacvik hry do velké ulice
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2. Hra na predem stanoveny vykon
Ptfi volbé tohoto zplsobu tréninku je stanoveno Ccislo, kterého maji hraci
dosahnout. Snaha pak je o dosazeni daného vykonu na co nejmensi pocet hoda.
Tuto soutéz lze aplikovat na rizné formy dordzek, sestav figur, ¢i jednotlivych
kuzelek.

Piiklady tréninkovych sestav:

- Dorazka na 90 boda

- Stfidani hodi mezi k.¢. 1a2,amezik.c. 1 a3
- Moznost dordZeni neporazenych kuzelek
- Jedna se o nacvik hry do velkych ulic

- Opakované hra na jednotlivé kuzelky (5-10 hodt nebo bodi v
fad¢ na kazdou)

- Moznost dorazeni kuzelek stejné jako v utkéani (na dany pocet
bodi)

- Jedna se o nacvik hry na jednotlivé kuzelky i celou sestavu

Q.
[V j j - DoraZka sestavy na stanoveny pocet bodii dle tirovn¢ hrace
_ - Stfidani malych ulic pfi tvodnich hodech

'/ - Jedna se o nacvik hry do malych ulic

- DoraZka sestavy na stanoveny pocet bodi dle tirovn¢ hrace
- Stfidani malych ulic pfi tvodnich hodech
- Jedna se o nacvik dorazky a hry do malych ulic

- Stfidani hodii na k.¢. 1 a k.¢. 2 zleva, ana k.¢. 1 zprava
- Jedna se o nacvik hry do velkych ulic

- DoraZka sestavy na stanoveny pocet bodi dle tirovn¢ hrace
- Trénink malych ulic
- Jedna se o nacvik dorazky a hry do malych ulic

=
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4) TYDENNI TRENINKOVY MIKROCYKLUS, ZIVOTOSPRAV A

Uvézime-li, Ze zékladnim stavebnim kamenem tréninku je tréninkova jednotka, pak za
zaklad trénovani mizeme v kuzelkdch povazovat tydenni tréninkovy cyklus. Jeho sestaveni
nema jasnd a striktni pravidla, ale existuji jista pravidla a zédsady, které je potieba ctit
a dodrzovat. Jak uz je mozné se docist na dalSich strandch, kuzelky nespocivaji pouze
v hazeni na kuZelné, ale na dlouhodobé kvalitni hie zavisi spousta dalSich faktord. Jednim
z téchto faktorti jsou dopliikové sporty a streCink. Jsou pro dlouhodobé vykonnostni
a vrcholové hrani nezbytné a podrobné je o nich psdno v dalSich ¢astech prace.

Dalsi podstatnou slozkou vykonu je pro kazdého sportovce Zivotosprava. Spravné
sloZeni stravy, dostatek relaxace a spanku a v neposledni fad€ i otdzka pohlavniho Zivota,
hraje vyznamnou roli v zZivoté kazdého jedince. Vyziva nema v kuzelkach na rozdil od jinych
sportl tolik zdsadni vyznam, ale vhodné nebo naopak Spatné zvolenou stravou, si hra¢ miize
k lepSimu vykonu pomoci nebo i uskodit. Obecné plati, ze minimalné¢ dvé hodiny pted
vykonem, by hra¢ uz nemél konzumovat zadné vétsi jidlo. Posledni jidlo by mélo byt lehké,
dobie stravitelné a piimefeného mnozstvi — zalozené na sacharidové bazi (téstoviny,
obiloviny, ryZe, brambory, zelenina, pfip. drlibezi maso). V dobé mezi hlavnim jidlem a
startem je pak mozné (i vhodné) snist néco mensiho a sladkého z diivodu zahnani pocitu
hladu a pfisunu potiebné energie (Cokoladova tycinka, ovoce, tatranka apod.) Z napojl jsou
vhodné mén¢ sladké neperlivé napoje, podavané jak pred, tak i v pribéhu vykonu. Je mozné
vyuzit 1 energetické a povzbuzujici napoje (napf. redbull, semtex, burn, kéva,..) nebo
izotonické napoje zahanéjici pocit zizné (isostar, isoline,..). Volba téchto prostfedkt je na
kazdém hraci a jejich uzivani zavisi na jeho potifebach a zvyklostech. Velmi nezadouci a
kontraproduktivni je v tomto sméru pozivani alkoholickych napoji a to pted, pfi i po hte.
Nejvétsi nevyhodou alkoholu je, Ze se témét okamzité po poziti dostava do krve a kromé
jiného napada i statické a koordina¢ni centrum v mozku, jehoz stoprocentni fungovani je
nutné pro kvalitni a uvé€doméle fizené pohyby pii hie. Snizuje také tolik potfebnou
soustfedénost a pozornost. Dalsi nevyhodou je jeho negativni vliv na praci svalil, pfedevSim
na dodej, pfenos a resyntézu svalového glykogenu, ktery je zdsadni pii sportovni ¢innosti.

Vlivy spanku, regenerace a pohlavniho Zivota jsou taktéz velmi podstatné a kromé
fyzické stranky cloveéka ovliviiuji podstatné i psychiku. Hlavné dostatek odpocinku pted
utkanim je dulezity. Odpocinuty organismu se mnohem lépe vyrovnava se zatézi a také
mnohem 1épe odolava psychicky narocnym situacim. Pro vétSinu dospélych jedinci nema
pohlavni styk vyrazny vliv na vykon. AvSak erotické a sexudlni problémy mohou silné
ovliviiovat uroven psychické tenze, maji zarovenn vliv na efektivnost tréninku, na vykony
v utkani i na rychlost ristu vSech projevi inavy.

Tydenni cyklus

pondeéli :  odpoledne — plavani, kolo, béh (doplitkové sporty)
utery :  odpoledne — trénink na kuzelng; strecink, vytrvalostni béh (15min)
streda :  odpoledne — kopana, hokej (dalsi sporty); bazén — regenerace
ctvrtek : odpoledne — trénink na kuzeln¢; bazén, regenerace
patek :  odpoledne — beh, bazén, kolo, trénink na kuzelné (nizsi zatéz)
vecere — relaxace, kino, tv, pc, pratelé, rodina, dostatek spanku, NE alkohol

patek vecete / sobota obéd (Spagety s kufecim masem, rizoto, téstovinovy salat, pizza,
kvétak, brokolice, Spenat, bramborova kase, knedliky,...)

sobota :  utkdni — po skonceni, béh, streCink, plavani, sauna, masaz
nedele :  dopoledne — pasivni odpocinek, relaxace; odpoledne — doplitkové sporty
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V.) Technika hry — provedeni hodu

Samotna technika je pomérné Siroky pojem, pod kterym se rizni hra¢i mohou
predstavovat odlisné véci. Budeme-li vychazet z teorie sportovniho tréninku, pak technikou
rozumime pohyb sportovce v ur€itém prostiedi v rdmci pravidel dané¢ho sportu. V tomto
ohledu jsou pravidla kuzelkéiského sportu velmi volné a benevolentni a dovoluji hraci velké
mnozstvi odlisnych provedeni hodu. I proto se neda jednoznacné fici, ze jedna kuzelkarska
technika je ta nejlepsi a druha Spatna. Kuzelkatrskou techniku provedeni hodu, kterou jsem si
vybral a budu niZe popisovat, povazuji za vhodnou jak pro mlédez, tak i dospélé a v dnesni
dob¢ zcela dostacujici k dosazeni Spi¢kovych sportovnich vykond.

K odpovidajicimu zvladnuti provedeni hodu slouzi technicka priprava. Je to proces
zaméfeny na osvojovani a zdokonalovani sportovnich dovednosti. Hlavnim pfedpokladem pro
zvladani kuZzelkaiské techniky je dobra schopnost motorického uceni. Motorické schopnosti
maji svlj zéklad uz na bunécné urovni a nemaji je proto vsichni lidé stejné. Vrozené
motorické schopnosti chapeme obecné jako pohybové schopnosti. Pohybové schopnosti jsou
obecné predpoklady vyuzitelné ve vice sportech, nejsou piimo méfitelné, ale daji se méfit
prostfednictvim pohybovych dovednosti. Pohybovymi dovednostmi pak rozumime specialni
predpoklady pro urCitou ¢innost, jsou vytvafeny ucenim a v pribéhu tréninkového procesu
dochazi k jejich automatizovani. Tyto pojmy ndm davaji zakladni informace o technické
pripravé ve sportu. Pro kuzelky jsou z hlediska technické piipravy podstatné Ctyti zakladni
faze provedeni hodu, na kterych Ize kuZelkaiskou techniku popsat a naucit. Je to zakladni
postoj, zpusob uchopeni a drzeni koule, rozb¢h, polozeni a vypusténi koule. Dale by $lo
popisovat vyzvednuti a pfipadny prenos nové koule ze zasobniku, co uz ale neni otazkou
techniky, ale spiSe hra¢ského stylu, ptipravy a soustiedéni.

1) ZAKLADNI POSTOJ

UZ samotny zakladni postoj je podstatny (ne vSak rozhodujici) pro dalsi bezchybné
zvladnuti odhodu, a proto je dulezité ho nepodcenit. V pribéhu let se vyvinula dvé zakladni
postaveni trupu. Prvni vychazi ze vzptimeného postaveni, ptipadné mirného predklonu, druhé
zacina v hlubokém predklonu. Neda se jednoznacné fici, ze jeden zptlisob je spravny a druhy
Spatny. Urcité nevyhody lze ovSem najit na zakladnim postoji v pfedklonu. V predklonu jsou
mnohem vice zatiZzena zada, zejména bederni ¢ast a déle pak dochazi k vyraznému zaklonu
hlavy pfi sledovani konce ndhozové desky nebo piipadné zrakové kontroly ASK (automaticky
staveé¢ kuzelek). Dale pak vétSina takto zacinajicich hract s prvnim krokem zveda trup vzhtiru
a nasledné se opét snizuje pii odhodu. Proto je vhodnéjsi zaCinat rozbeh ze vzpiimeného
postoje, kdy neni pietéZovana zadnd cast téla a v pribéhu hodu dochazi k postupnému
sniZzovani téla. Pii zakladnim postoji tedy miizeme pozorovat tyto technické prvky:

vzptimeny, uvolnény postoj, bez kiecovitych gest a pohybt

natoceni chodidel, panve, ramen a hlavy kolmo proti kuzelkdm
postaveni pravého ramene nad osou ndhozové desky

drzeni koule v natazené pazi pied télem nebo nad osou ndhozové desky
mirné sklonénd hlava, o¢i sledujici budouci misto poloZeni koule
spravné a presné postaveni chodidel na ndhozové desce

VVVYYYVY

Vsechny tyto body maji svlj vyznam a zanedbani nékterého znich uz mize mit
negativni vliv na provedeni hodu. Hra¢ by mél stat uvolnéné uz na zacatku rozb&hu, protoze
po celou dobu rozbéhu by nemélo dochazet k zddnym prudkym a silovym pohybtim, které
pak maji nezddouci dopad pii vypousténi koule. Abychom uz na zacatku hodu zajistili vhodné
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postaveni téla, které je pak dulezité pii odhodu, snazime se o kolmé natoceni celého téla proti
kuzelkdm (hlava, ramena, panev sméfuji proti kuzelkdm). V zdkladnim postoji ndm pravé
rameno na stiedem nahozové desky v zédkladnim postoji zajistuje to, ze pti provedeni rovného
rozb¢hu bude rameno stale nad stfedem 1 pfi poklddani a vypusténi koule, cozZ je zddouci pro
spravné polozeni a vypusSténi koule. Nastaveni trupu souvisi velmi Uzce 1 se spravnym
postavenim na desce. Chodidla by méla byt od sebe v zdkladnim postoji tak daleko, jak
daleko se budou mijet v pribehu rozbéhu. To znamena jen nékolik centimetri (obvykle 2-10
cm), pfesnd vzdalenost je zavisla na fyzickych proporcich jedince. Dale by pak mél byt
zacatek rozbehu vzdy stejné vzdalen od konce ndhozové desky, coz je zadouci pro opakovani
stejnych hodl. Drzeni koule nad osou desky nebo pied télem je hlavné otdzkou fyzické
vyspélosti hrace a vlastniho pocitu. Kouli je vhodné si piidrzovat volnou rukou, aby hmotnost
koule nebyla jen na odhodové pazi v pribéhu piipravy na hod. Jeji pfesné umisténi na desku
je pak zavislé na délce pazi. Odhodova paze je natazena nebo mirn¢ pokréena, coz je potiebné
1 pii dalSich fazich hodu. Néklon hlavy a sledovani ndhozové desky neni jen v zakladnim
postoji, ale déje se po celou obu provadéni hodu, aby hra¢ drzel smér rozbéhu a dokazal
spravné a presné polozit a vypustit kouli.

Chyby v zdakladnim postoji :

télo neni uvolnéné, ramena nejsou ve stejné vysi

hra¢ je vytocen osou téla z pfimého sméru ke kuzelkdm

odhodova paze je ptiliz pfedpazena nebo pokréena

postaveni chodidel je Siroké, chodidla jsou vyto¢ena mimo smér béhu.
hra¢ nesleduje pted zacatkem rozbéhu konec ndhozové desky

hréa¢ si pohazuje s kouli a méni vychozi misto rozbe¢hu

VVVYYY

2) DRZENI KOULE

Spravny uchop a drzeni koule byvaji mnohymi hrac¢i podcenovany, i kdyz uz
nedodrzeni urcitych zdsad mize mit Spatny vliv na vypousténi koule pfi odhodu. Kouli je
nutné mit vruce uchopenou pevné a presné tak, aby se béhem hodu neuvoliovala.
RozliSujeme dva zplisoby drzeni koule. V prstech a v dlani. Zptisob uchopu by si kazdy hra¢
m¢él zvolit sam, hlavni je, aby mél hrac pti drzeni koule dobry pocit a mél ji po celou dobu
rozb¢éhu plné pod kontrolou.

DrZeni koule v prstech:

» vyzaduje delsi prsty a pevnéjsi drzeni

» pii uchopu koule je hlavni vaha na prostiednich tfech prstech, palec
a malicek kouli spiSe piridrzuji

» spravného drzeni a rozmisténi prsti docilime tak, ze uchopime kouli do
levé ruky a pravou se ji pokusime zvednout (napft. jako tenisovy mic),
pak pravou ruku s kouli oto¢ime hibetem dlan¢ k zemi

» v zéakladnim postoji a pfi svéSené pazi by mél prostiedniCek sméfovat
proti kuzelkam, ostatni prsty jsou rovnoméerné rozlozeny na kouli

» drZeni v prstech umoziuje snadnéjsi a presnéjsi vypusténi koule, ale
piinaSeni nebezpeci vyklouznuti koule z prsti
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Drieni koule v dlani:

» je urceno hlavné pro zaky, mladsi dorost, juniorky a Zeny

» ruka je vzapésti ohnuta mirn€¢ smérem télu, aby koule nemohla
vypadnout

» prsty jsou na kouli rozmistény stejné jako pfi drzeni v prstech, aby
zajistily jeji spravné a rovné vypusténi

» hlavni vaha koule je v dlani, ostatni prsty kouli spiSe pfidrzuji

Se spravnym drZenim koule velmi tzce souvisi a navazuje na ngj jeji poloZeni a vypousténti,
coz je rozebrano v samostatném bod¢. Uchop koule ma byt samoziejmé stejny v pribehu
celého rozbéhu az do faze vypusténi.

Chyby pr¥i drieni koule:

» nerovnomérné rozloZzeni prstli na kouli, které velmi Casto zapiicinuje
chybné vypusténi koule

ptilis silové a kiecovité drzeni koule

neustalé ménéni uchopu koule pied odhozem (popohazovani si koule)
klouzéani koule v prstech vinou nedostatecného osuseni koule ¢i ruky
prsty nerovnobézné s osou hodu

YV YVYY

3) ROZBEH

Rozbéh je velmi zasadni ¢asti spravné techniky hodu a nejvice se zde projevuji naSe
pohybové schopnosti. Spravné zkoordinovani pohybti hornich a dolnich koncetin je otdzkou
dobré motoriky, ale i schopnosti maximdlné¢ se soustiedit na pohyby vlastniho téla
a uvédomovani si pohybii jednotlivych koncetin. Rozb&h by mél byt stale stejn¢ dlouhy a také
stejn€ rychly. K zvladnuti spravného rozbéhu je nutné docilit dokonalé synchronizace rukou a
nohou. Hraci s lepSimi koordina¢nimi vlohami a prostorovou piedstavivosti, maji pii nacviku
a provadéni rozb&éhu znacnou vyhodu.

Kuzelkatsky rozbéh, ktery je zde popsan, se sklada ze tii (resp.Ctyt) kroki, které na
sebe plynule navazuji. B&hem rozb&hu se prvni tfi kroky postupné prodluzuji. Dochézi
k mirnému zrychleni rozb&hu a snizovani t€zisté. Ve fazi polozeni koule se potkava odhodova
ruka a prot¢jSi noha ve stejnou dobu pfed koncem nadhozové desky. Posledni krok rozbéhu —
dokrok, by mél byt co nejkratS$i a samotny rozbéh by mél koncit co nejblize ke konci
nahozové desky.

Pro snadnéj$i uvédomeéni si prace nohou a rukou, je vhodné rozebrat tyto pohyby
oddélené.

Pohyby dolnich koncetin:

Rozbéh zacina hra¢ ze stoje snozného, trup muize byt v mirném piedklonu. Pohyb
zahajujeme vykrokem opa¢né nohy nez je odhodova paze. Prvni krok je kratky, dlouhy od ptil
do jednoho metru v zavislosti na vySce postavy. Mé& za ukol dostat hra¢e do pohybu
a nasmérovat k pfimému rovnému rozbéhu. Druhy krok je zhruba o polovinu del§i nez prvni
a dochéazi pii ném k postupnému snizovani trupu. Treti krok je nejdelsi, dochéazi pfi ném jesté
vétSimu snizeni trupu, aby byl hra¢ schopen ptesné polozit kouli na nahozovou desku a poslat
ji cilenym smérem. Po vypusténi koule piichazi ¢tvrty krok (dokrok), ktery uz by mél byt co
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moznad nejkratsi a stale v pfimém sméru rozbéhu. Zavérecny dokrok zarucuje plynulé
dokonceni celého rozbchu, redukuje napéti v byvalé stojné noze a snizuje riziko chyby ve fazi
vypousténi koule. Neni nutné, aby hra¢ po odhozu zlstaval v podiepu nebo ve diepu.
Zbyte¢né tak namaha svaly a klouby ve chvili, kdyZ uZ to neni potieba.

Pohyby hornich koncetin:

Rozbéh zalind hrd¢ pohybem paze vpted. Ruka s kouli je natazend nebo mirné
pokréend umisténd vedle téla mirné¢ vpravo nebo ptfed télem. Volnd ruka mize kouli
pfidrzovat. Pohyb pazi zahajujeme mirnym pohybem odhodové paze vpied soucasné
s vykrokem opacné nohy. Se zahajenim druhého kroku a pfenasenim vahy téla, zac¢ina vedeny
kyvadlovity pohyb odhodové paze do ndptahu. Pohyb neni Svihovy a jeho rozsah je zavisly na
délce paze, sile ichopu koule a schopnosti udrzet pazi s kouli v pfimém sméru. D4 se fici, ze
je lepsi kratsi néptah bez chyby, nez velky napiah s chybami. Po dokonceni druhého kroku, je
hmotnost hrace téméf na jedné noze a paze s kouli je v naprahu. Se za¢inajicim tfetim krokem
dochazi k pfenosu natazené paze s kouli smérem ke konci ndhozové desky. Pohyb paze
s kouli je rovhomérné zrychleny, avSak ne pfili$ Svihovy ¢i silovy. Velmi podstatné je presné
polozeni koule na stfed a konec nahozové desky. Koule se pokladd zhruba metr ptfed koncem
desky a sune smérem k jejimu konci, kde je ji udilen budouci smér pohybu. Po odhozeni
koule je vhodné plynule dokoncit pfimé natazeni paZze vpied, aby se zamezilo ptfipadnym
chybam.

Chyby v rozbéhu:

rozdilné vychozi misto rozbéhu pied kazdym hodem a tim i jeho dokonceni
nespravna délka krokti, vynechani dokroku, pfipadné cupitani po odhozu
vybocovani z pfimého sméru, ptepad pii a po odhozu

vySlapnuti tfetim krokem do ndhozova desky; nelze pak spravné polozit kouli
nedostatecni snizeni nebo ptipadné zvedani trupu ve fazi odhodu

neumérn¢ dlouhy dokrok, ktery nuti hrace pokladat kouli pfili§ daleko od
konce nahozové desky

VVVVVYY

jakékoli vytaceni ¢i vyklapéni paze z pfimého sméru hodu

velky naptah, ktery zptsobuje vytaceni koule ptipadné rotaci trupu

ohybani paze v lokti ¢i zadpesti béhem rozbéhu

prilis silové a razantni provedeni odhodu, které hra¢i znesnadiiuje spravné
polozeni a vypusténi koule

VVVYY

4) VYPUSTENI KOULE

Vypusténi koule je nejpodstatnéjsi Casti celého rozbéhu. Trva maximalné nékolik
desetin vtefiny, ale na smér pohybu koule méa rozhodujici vliv. Kouli pokladdme
a vypousStime na ndhozové desce soubézné se tietim krokem rozbéhu. Uchopeni koule
a rozlozeni prstl, je identické jako na zacatku rozbéhu, prostiedni¢ek ve fazi odhodu sméfuje
kolmo k zemi, pfipadné proti kuzelkdm. Ve fazi poloZeni a vypusténi neni vhodné zvySovat
razanci hodu. Diraz je tfeba klast na polozeni koule na stfed desky ve vzdalenosti zhruba
metr pted jejim koncem. Po jejim pfesném polozeni je nutné ji piimym vedenym pohybem
poslat cilenym smérem. PoloZeni a vypusténi by mélo probihat co nejvice ke konci ndhozové
desky a koule by nemé¢la byt vedena po desce pfili§ dlouho. Obecné se da fici, ze ¢im kratsi
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nahozova deska a vedeni koule, tim 1épe. Protoze desky jsou vyrobené z me¢kcéiho materialu
nez-li samotné drdhy, mohou mit na svém povrchu vice nerovnosti a udilet kouli nechténé
rotace. V pribéhu celého vypousténi je nutné, aby hra¢ sledoval misto polozeni, ruku s kouli
v prub¢hu vypousténi, a to az do chvile, kdy koule zcela opusti ruku. Koule by pak méla
opustit desku v jejim stfedu a sméfovat do ureného mista. Rameno by mélo byt nad
sttedovou osou ndhozové desky, paze propnuta v lokti, zapésti a prsty zpevnény a fixovany.

Chyby p¥i vypousténi koule :

>

YVVVYVY VYV 'V

polozeni koule mimo stfed nahozové desky, ptilis daleko od jejiho konce, nebo
vyhozeni z vysky - kouli pak neni mozné sunout po zemi

nevédomé udileni rotace vyklopenim zépésti nebo vinou Spatného postaveni
prstl na kouli

pridani sily a razance, ptipadny neptimy pohyb celé paze zplisobujici neptesné
vypusténi

zastaveni dopfedného pohybu celého téla pii polozeni koule, nedokroceni
nedokonceni plynulého sunuti koule, ,,utrzeni* pohybu

zvedani trupu v pribéhu vypousténi koule

ptilis silové polozeni koule, kdy koule nejprve klepne o desku, poté nadskoci a
je nesena a nasledné znovu pokladana
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V1.) Korekce chyb v provadéni hodu, tréninkové pomiicky

Pouh¢ definovani a vysvétleni spravného rozbéhu a upozornéni na jeho nejzasadnéjsi
¢asti nestaCi ke Spickovému zvladnuti hry. Na kazdém hrac¢i se daji postfehnout urcité
nedostatky, které ho limituji v tom, aby hral naprosto dokonale. Nejvétsi vyznam mé v tuto
chvili role trenéra. Je na jeho hrac¢skych, metodickych, didaktickych a psychologickych
schopnostech a dovednostech, aby hra¢i dokéazal poradit a pomoci. Odnauceni chyb byva
velmi obtiznd ¢innost a bez uzké spoluprace hrace s trenérem lze odstranit chybu jen velmi
tézko. JednodusSeji se odstraiiuji chyby, které teprve vznikaji a hra¢ je déla nové. Proto je
dilezité, aby u zacinajicich hract byl zkuseny trenér a dokazal v€as zamezit vzniku nékteré
zasadni chyby, kterd se pak v budoucnu mnohem hiife odstrafiuje. Vzdy je pro hrace i trenéra
jednodusi vznikajici chybu ihned korigovat, nez-li ji nechat zafixovat a zautomatizovat.
Takovéto chyby, které se vziji do hraCovy motoriky, jsou jen velmi obtizn¢ napravitelné
a prace ne nich trva zpravidla mnohem déle nez u chyb vznikajicich.

Ke korekei chyb nepftistupujeme vzdy stejné. Neni nutné vzdy a za kazdou cenu ménit
hned vSe Spatné co vidime. K ptedélavani stylu a napravé zasadnich chyb je nejlepsi vyuzit
ptipravné, pfipadné ptfechodné obdobi, kdy se nehraji utkdni vykonnost neni prvoradym
cilem. Naopak v prib¢hu utkani neni vhodné upozornovat hrac¢e na zasadni chyby, obzvlasté
na ty, které dél4 stale a opakovang.

1) TRENINKOVE POMUCKY

Tréninkovych pomtcek neni v kuzelkairském sportu mnoho, ale i pfesto se daji najit
prostfedky, kterymi se d& docilit odstranéni nékterych chyb. Nejvhodnéjsim pomickou,
kterou by mél kazdy hrac a trenér vyuzivat, je videokamera. Ta sice chyby neodstranuje, ale
je vybornym pomocnym prostfedkem v komunikaci mezi hrdCem a trenérem a také skvéla
zpétnd vazba pro hrace samotného. Kameru by mél trenér pouzit vzdy, kdyz mu hrac
v nékterych jeho tvrzenich nevéfi nebo si neni schopen sam ideomotoricky uvédomit, co
provadi Spatné.

Tréninkové pomiicky mizeme rozdélit na vizudlni, taktilni a auditivni. Teoreticky lze
vyuzit vS§echny tii typy pomtcek, ale v praxi se nejvice pouzivaji pomticky vizualni.

Vizudlni pomiicky:

videokamera

zaveésna plachta

vymezovaci ty¢ky (branky)

vyznaceni stfedu ndhozové desky

vyznacenti si stfedu desky pevnou pomickou
postaveni piekazky do rozbehu

YVVYVYYVYYVY

Taktilni pomiicky:
» natazeni provazku pro udrzeni sméru rozbéhu

» postaveni ,,stény* ¢i hraze pro udrzeni sméru rozb¢hu

Auditivni pomiicky:
» slovni korekce trenéra pii rozbé¢hu
» signalni zafizeni zvukové oznamujici
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Vizualni pomiicky:

Pomiickou, které mize pomoci pfi tréninku odhodu je zavéSena plachta, kterd brani
vyhledu na kuzelky. Hraci se casto rozptyluji pohledem na kuzelky a ASK a nevénuji
stoprocentni pozornost poloZeni a vypusténi koule. ZavéSenim plachty bud’ té€sné za konec
nebo pfed ASK nutime hrace k tomu, aby se soustfedil jen na vypousténi koule. Vysledek
svého hodu uvidi na ASK nebo mu ho sdéli trenér.

Dalsi vhodny prostiedek, ktery nuti hrace presné polozit kouli je stojanek nebo tycky,
které jsou umistény na konci ndhozové desky a vymezuji prostor pro vypusténi koule. Je,
dobré, aby tycky (pfipadné stény) byly voln¢ zavéseny. Muze se stat, ze hra¢ boc¢ni tycku trefi
a pak je vhodny jeji volny pohyb. Déle je dobré mit nastavitelnou Sitku mezery, at’ uz pro
7akovské koule, nebo pro hraée s vét§im rozptylem na desce. Sife branky by méla byt asi
0 2 — 3 cm vétsi nez je Sitka koule.

Pomérn¢ uzce souvisejici pomickou s vymezovacimi ty¢kami mtize byt vyznaceni si
sttedu desky lepici paskou nebo odstranitelnou psaci pottebou (kiida, fix). Na vyznacené
misto se pak hra¢ dokaze Iépe soustiedit, zacilit ho a také sam lépe pozna pripadnou chybu.
Vyznaceni tohoto mista by nemélo byt az konci desky, ale v té ¢asti desky, kde hra¢ kouli
poklada a vypousti. Na uplném konci desky naprosta vétSina hract kouli jiz kouli neovlada,
a proto ma piripadné vyznacené misto vyznam pouze informativni.

Casto se vyskytujici chybou byva vykrogeni pii dokroku nebo v samotném priib&hu
rozbéhu nékterou nohou z pfimého sméru béhu. Tuto skuteCnost by si mél v prvé tfadé
uvédomovat sam hrac, ale pomoci mu v tom mizou piekazky, které postavime na misto, kam
hra¢ nevhodné vstupuje. Piekazkou muze byt jakakoli pevnd, lehka a nerozbitnad véc, co je
zrovna na kuzeln€¢ po ruce (bota, houba, plechovka, lahev od Samponu apod.) Velmi
stimulujici je pak zejména naplnénd a oteviena plastova lahev ¢i kelimek. Podobné poslouzi
1 baleni suSenek. Jejich porazeni resp. rozslapnuti a néasledny uklid si hra¢ vzdy peclivé
rozmysli.

Taktilni pomiicky:

Vykracuje-li hra¢ na urcitou stranu vice kroky, nepravidelné nebo v odlisSné mifte,
muzeme ho pfinutit k drzeni sméru rozbéhu natazenim provazku na konkrétni stran¢ desky ve
vysce 20 — 30 cm na zemi. Hra¢ si pak pfi kazdém dotyku provazku sam uvédomuje, kde
udélal chybu. Podobné lze hrace nutit k rovnému rozbehu naptiklad polozenim mirné
vyvysené desky rovnobézné se smérem pohybu. Pii vykroceni s pfimého sméru opét hra¢ sam
uciti, ze chyboval. Mame-li k dispozici néjaky predmét, ktery by Sel polozit podél ndhozové
desky obdobné¢ jako natazeny provazek ( lavicka, dievéna konstrukce, fada lahvi apod.) 1ze
hrace nutit k rovnému rozb¢hu 1 timto zptisobem

Auditivni pomiicky:

Za aditivni pomicku muzeme povazovat zejména slovni upozornéni na chyby
v rozb¢hu. Napftiklad pfi kazdém Spatném vykroc€eni ¢i pohybu ruky, miize trenér hesly jako
Hted™, ,,zas“, ,ne* a podobné¢ ihned podéavat hra¢i informaci o provedeném pohybu. Dalsi
pomuckou mtize byt signdlni zafizeni na principu paprsku, které se umisti podal ndhozové
desky a kazdé Spatné vykroceni hrace by hlasil zvukovy ton.
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2) ODSTRANOVANI CHYB

Pfi odstranovani vznikajicich chyb a Spatnych navykl je nejpodstatnéjsi vystihnout
okamzik vzniku chyby a pfesné chybu pojmenovat. Naprosta vétSina chyb ma svlij pivod uz
v prubéhu rozb¢hu, ale projevuje se az pii odhozeni koule. Je proto vhodné pripadné chyby
nahrat na videokameru a tam styl pfipadné i zpomalené rozebrat. Pii korekci neni mozné
pristupovat ke vSem hrac¢tim stejné. Déti okolo 8 — 12 let vyzaduji spiSe autoritativni piistup
trenéra, dospé€li vyzaduji demokraticky a kolegialni pfistup. Dospivajici vyzaduji v zasadé
pristup jako dospéli, pfitom vSak provadéji fadu nepiedlozenosti jako déti. Vyjit s nimi je
mnohdy snadné, ale staci malo a ochota ke spolupraci se ztrati. VétSinou jsou ochotni uznat
autoritu odbornika (ktery se nad n¢ ovSem nevyvysuje) a oceni i poskytnuti moznosti projevit
vlastni nézor.

Chyby se daji rozdélit na tfi zékladni kategorie. Chyb hlavni, vedlejSi a nahodilé.
Hlavni chyby brani zvladnuti spravné techniky provedeni hodu a vykonnostniho riastu
(nestejné pokladani koule, kiivy rozb¢h, udileni nechténych rotaci kouli...). Vedlejsi chyby
nebrani zvladnuti rozb&hu, ten vSak neni technicky dokonaly. Mensi chyby se mohou dile
v ndptahu, pokladdani kouli mimo stfed ndhozové desky..). Mezi nahodilé chyby mizeme brat
nahlou ztratu rovnovahy, momentalni indispozice, apod. Nize je uvedeno nékolik chyb, které
se Casto pii hie objevuji a dale postup k jejich odstranéni. Jisté nelze zobecnit korekci chyb na
vSech hracich, ale nasledujici postupy je tfeba chapat jako navod k jejich odstrafiovani.

Hlavni chyby :

chyba : koule je polozena na konec nahozové desky, ale ne vzdy na stied
pricina : problém mulze byt v drzeni koule, nestejné¢ provadéném naptahu nebo
1 rozbéhu; vytoceni osy téla (ramen) z ptimého sméru
odstranéni : vyuziti pomucek k vytyCeni stfedu desky, dlraz na sprdvny pohyb paze
a celkové postaveni téla

chyba : koule je polozené na stfed nahozové desky, ale rtizn¢ daleko od konce desky
pricina : rozdilnd vychozi pozice pii provadéni hodu; nestejnd délka kroki v kazdém
rozb¢hu; zrychlovani a zpomalovani rozbéhu; kréeni paze pii odhodu
odstranéni : videokamera, vyuZziti pomicek k vytyCeni sttedu desky; vyméteni zacatku

A%

chyba : udileni rotaci kouli
pricina : Spatné rozlozeni prsti na kouli (a to jiz v zdkladnim postaveni); vyrazné
piidani razance pifi odhodu; nedokonceni plynulého pohybu pii vypousténi
koule; Spatné vychozi postaveni na sestavy v dorazce
odstraneni : videokamera (rozbor pohybu prstii a ruky); redukce odhodové sily (nejprve
pfesny volny hod, po zvladnuti rychlejsi); pevné a jisté uchopeni koule

chyba : neptimé tazeni koule po desce, Spatny pohyb paze,
pricina : nedostateCné snizeni téla v prubéhu odhodu; zvedani trupu pii vypousténi
koule; vypadavani koule z ruky; kiivy napfah
odstraneni : videokamera; vyuziti pomicek k vytyCeni stfedu desky a drzeni spravného
sméru rozbéhu; vykroceni tfetim krokem do nebo ven desky; nedokroceni
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chyba : kiivy naprah
pricina : Spatné drZeni koule; néptah smétujici pfili§ vzad
odstranéni : spravné uchopeni koule; redukce rozsahu naptahu; zpomaleni rozbéhu i sily
hodu

chyba : vytaceni jedné poloviny téla za odhodovou pazi
pricina : nedokroceni nebo prilis dlouhy ctvrty krok; pfilis rychly a silovy hod;
odstraneni : zpomaleni rozbéhu, pti odhodu provést doptedny “odhodovy* pohyb i1 volnou
pazi
chyba : ptilis rychly rozb¢h a silovy hod, -> problém obtiznéj$iho vypousténi koule
pricina : podlehnuti hrae atmosfére zapasu (vile hrat stile rychleji); pocit nahrazeni
Spatné techniky silou
odstraneni : pohovor hrace s trenérem; zkraceni jednotlivych krokl; vyuziti pomicek
k usmérnéni hodt

Vedlejsi chyby :

chyba : nespravné uchopeni koule
pricina : Spatny navyk uchopu; klouzani mastné koule; zvoleni Spatného uchopu
odstranéni : nacvik drzeni koule (v prstech, v dlani); pravidelné utirani koule a ruky;
pouzivani prostiedkl pro lepsi ptilnavost koule

chyba : vyta€eni zapésti pii nadprahu
pricina : Spatné drzeni koule; klouzani koule; nédpfah neimérny fyzickym dispozicim
hrace
odstraneéni : redukce naptrahu; zpomaleni pohybu paze, korekce drzeni koule

chyba : pokladani koule mimo stted nahozové desky, ale stale na stejné misto
pFicina : Spatny smér rozbéhu; vyslapovani ze sméru tfetim krokem; Spatny pohyb paze
odstranéni : naprava smeéru rozbéhu, vyuziti pomiicek k vytyceni stfedu nahozové desky

Nahodilé chyby :

Za nahodilou chybu miizeme povazovat odchylky od stylu, které se nedéji opakovane,
ale stanou jen velmi zifidka. Pfiinou miize byt chvilkova nepozornost ¢i vnéjsi rusivy
element. Po takovychto chybach neni nutny né&jaky zasadni zasah trenéra, protoze si hrac¢
chybu velmi ¢asto uvédomi sam.

Vétsina chyb neni pouze jednotliva, jak by se mohlo z vyse uvedenych ptikladt zdat,
ale mnohdy jde kombinaci dvou a vice probléml najednou. Proto je podstatné vystihnou
hlavni chybu, pokusit se ji odstranit a pak korigovat ptipadné dalsi drobnéjsi chyby. Podstatna
je pii odstraniovani chyb samoziejmé prace trenéra, ale stejné tak dileZzity je i pfistup hrace.
Pokud hra¢ nerespektuje pokyny trenéra a neni maximalné koncentrovan na provadénou
¢innost, lze jen t€zko dosdhnout zmény k lepSimu.
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VII.) Dlouhodoba koncepce sportovniho tréninku. Priprava déti. Talent.

Rozbory piipravy uUspéSnych sportoveil, vitézti olympijskych her, mistrovstvi svéta
a dalSich vrcholnych soutézi ukazuji, Ze Spickové vykonnosti mohou dosdhnout jen ti
sportovci, ktefi:
» maji pro piisluSny sport potfebny talent
» u nich byly zaklady pro pozd€jsi vrcholové vykony vybudovany jiz v détském
a dorosteneckém véku

O talentu se vétSinou nepochybuje, stejné dulezita je vSak i mnohaletd pravidelna
a systematicka priprava. O tom, zda stovky tréninkovych hodin budou zuro¢eny, rozhoduje
také, jak se dlouhodoby trénink postavi. Neni totiz lhostejné, co se kdy v tréninku dél4, kolik
a jakou intenzitou se trénuje. Mnoho cviceni ztradci smysl, neni-li pouzito v pravy ¢as a na
pravém miste.

Pfi jistém zjednodusSeni a schematizaci se zdd, ze v mnozstvi ndzord, zkuSenosti, udaji
o tréninku a tréninkovych metodach, rozbort vykonnostnich vzestupii, véku dosahovani
vysoké vykonnosti a délky jejiho udrzeni lze odlisit dvé cesty ke sportovnimu vykonu. Jsou
to:

RANA SPECIALIZACE X TRENINK ODPOVIDAJICI VYVOJI

Samotné oznafeni nevystihuje plné jejich podstatu. Jak vyplyva ze srovndni, hlavni
rozdily jsou v tréninku déti. Nejde pfitom jen o otdzku poméru specializace a vSestrannosti,
ale o celkovy nazor na trénink, jeho cile, ptistup, cile atd.

Ve sportu vzdycky ptjde o specializaci, uz slovo specializace naznacuje, ze jde
o soustfedéni Cinnosti na jeden obor ¢i oblast. Nazor, podle néhoz ,,vyhradni tréninkovou
a soutézni naplni od zacatku musi byt pohybova ¢innost zvoleného sportu, je extrémni,
bohuzel se vSak v jeho duchu ¢asto trénuje.

Specializované zatézovani je vzdy vice ¢i méné jednostranné. Pracuji stale stejné svalové
skupiny, na n¢ je obvykle zaméfeno posileni, coz vede nutné k oslaveni svalli, které nejsou
primo potieba. V dusledku toho hrozi nebezpeci svalové nerovnovahy a riznych poskozeni.
Zanedbatelnd neni ani otdzka prostfedi, v némzZ trénink probih4, i zde jednotvarnost mize vést
k psychickému piesyceni a inave.

Hledisko je jednozna¢né: ve snaze dosdhnou brzy vysoké vykonnosti se naroky, tj. objem,
intenzita a psychické vypéti stim spojené, pfinaseji na déti, jejichz vyvoj neni zdaleka
dokoncen. To zvySuje riziko negativnich dasledk. Navic je to vrozporu s vyvojovymi
zvlastnostmi a pro dosazeni vysoké sportovni vykonnosti (ve vrcholovém véku) to neni nutné.
Rovnéz neni nutné piedCasné déti svazovat odpovédnosti, vaznosti, omezovat herni
bezstarostny postoj ke sportu jako zdroji zazitk.

Rozbor vykontd a zkuSenosti z fady sportii ukazuje, ze rekordnich vykoni 1ze dosdhnout
obéma cestami. Nabizi se vSak otdzka, co je z ,,Cisté sportovniho hlediska® lepsi, tj. jakym
zpisobem dospét k vys§im vykontim?

S praci a studii zaméfenych na nékolik sportt, ale i1 z existujicich zkuSenosti vyplyvaji
nasledujici zavéry:

» u ran¢ specializovanych sportovcl se pozoruje strmé&jsi vzestup vykonnosti, vrcholu
ve sportu se dosahuji rychleji

» s vysokymi vykony v zakovském a dorosteneckém véku, dosahovanymi cestou brzké
specializace, zieteln€ souvisi po 18. a 19. roce vykonnostni zaostavani

» u ran¢ specializovany sportovci je doba vrcholové sportovni vykonnosti pomérné
kratka, pokles nastava diive a je rychlejsi
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» co do absolutnich hodnot dosazené vykonnosti existuje mirnd ptevaha sportovcu, kteti
nesli cestou rané specializace

Je na misté vyslovit zdrzenlivé stanovisko k rané specializaci, tim spiSe, Ze ani Cisté
sportovni hledisko nepotvrzuje jeji efekt a opravnénost. V souvislosti se zdvaznymi aspekty
vyvojovymi, zdravotnimi a vychovnymi se tato tréninkova praxe jevi jako neopodstatnéna.
Nalézad vsak stdle cetné stoupence, Casto vfadach sportovnich funkcionditi, trenérh
a netrpélivych rodict. S ohledem na vSechny uvedené poznatky a divody je tfeba tuto cestu
hodnotit jako malo perspektivni a nevhodnou.

Opacnéd cesta ovliviiovani sportovni vykonnosti — trénink odpovidajici vyvoji —
vychazi z chapani sportovniho tréninku jako jednotného systematického procesu, ktery
probihd podle zakonitosti fyzického i1 psychického vyvoje ¢lovéka. Poznatky o nich proto
museji byt soucasti odborné erudice trenéra, bez nich nelze trénink odpovidajicim zpiisobem
koncipovat a vést.

Technicka pFiprava

Technicka ptiprava ma v podobé samostatnych tréninkovych jednotek nebo jejich ¢asti
u déti zdsadni vyznam. Nebezpeci, které vyplyva z nedostatecného zvladnuti techniky, je
v tom, ze muze v pozd¢jSich letech limitovat sportovce v jeho motorickém uéeni a dosahovani
maximalni vykonnosti.

Pfi nacviku zakladu techniky je vhodné pouzit metodu uceni podle ukazky (at’ uz na
videu nebo reédlnou, kde je vidét odpovidajici zplisob provedeni hodu), metodu komplexni
(dovednost se osvojuje spise jako celek, nerozklada se dil¢i detaily).Od pocatku je potieba
stavét v technické pfipravé na prvni misto kvalitu provedeni, proto neni vhodné pftili§ velké
mnozstvi hodl (u zaku max. 70 — 80 za trénink). Pfipadna ztrata koncentrace nebo unava pak
spravné provedeni negativné ovlivituje. Po obstojném zvladdnuti provedeni rovného hodu, lze
pristoupit k nacviku dorazky a sdruzenych disciplin.

Psychologicka priprava

Psychologickd piiprava u déti smétuje predevsim k ziskavani odolnosti, divéry ve
vlastni schopnosti a sebevédomi. Neni na misté porazenectvi ani preceniovani vlastnich
moznosti, které¢ obvykle vede k podceniovani soupeie. Zdravé sebevédomi a pifiméfend touha
po méfeni vykonti v soutézich patii k primarnim cilim psychologické piipravy u déti.

Dalsi ukoly psychologické piipravy se tykaji se tykaji motivace. Jde o to vést déti
k tomu, aby se chtély zlepSovat a rozvijet svoji vykonnost. Optimalni je, kdyZ samy chtéji
trénovat a maji snahu si spiSe pridavat. Uzite¢né pusobi naptf. motivacni hesla v Satnach,
vitézné pokiiky, pfipomenuti cili a odmén, apod.

Stale je vSak potieba mit na paméti, ze déti si potiebuji hrat a soutézit. Proto je vhodné
podnécovat jejich aspirace a snahu po vykonu nejen prostym nacvikem techniky, ale
1 dopliyjicimi soutézemi, které déti motivuji do dalsi hry.

Koordinacni schopnosti — rozvoj koordinacénich schopnosti

Pro kuzelky je velmi podstatnad schopnost dokazat spravné zkoordinovat své pohyby
a provést piesné to, co vidime na piikladu nebo to, co bychom chtéli provést podle svych
predstav. Tyto schopnosti mohou byt z Casti vrozené, ale daji se také vhodné rozvijet. Ve
véku 7 -10 let dochazi k nejrychlej$imu uceni novym pohyblim (,,zlaty v€k motoriky®).
premety, pieskoky apod. V pozdéjsim veéku — piiblizné od doby ndstupu puberty — se objevuji
obavy z piipadnych zranéni a nezdart.
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Pro rozvoj existuje Sirokéa skala koordinacnich cviceni, zde se mlize trenér skutec¢né
tvar¢im zplisobem uplatnit. Naroky na koordinaci jsou tim vétsi, ¢im bohatsi je pohybovy
obsah sportovniho odvéti, ¢im slozitéjsi je lokomoce a ¢im slozitéjsi, rychlejsi a obsaznéjsi je
manipulace s na€inim nebo zatfizenim. Jednoduchd lokomoce (béh, brusleni, béh na lyZich,

vvvvvv

vvvvvv

Hodnotna pro rozvoj koordinace jsou zejména akrobaticka cviceni (kotouly, odrazy,
pteskoky, cviceni rovnovahy, cviceni na naradi, trampoliné a s nacinim). Dale sportovni hry
(kosikova, kopana, odbijena, hokej, hazena, tenis, baseball), rizné pirekazkové drahy, ipolové
sporty, hody ¢i kuleénik.

Uvedené sporty a cviceni lze vyuzit nejen k rozvoji koordina¢nich schopnosti at’ uz
déti ¢i dospélych, ale také jako kompenzacnich cviceni a doplitkovych sporti. Velmi vhodny
je vytrvalostni béh, plavani, jizda na kole a vSeobecnd gymnasticka praprava. Dale je pro
kuzelkare dobré, hrat doplikové naptiklad kopanou, volejbal, hokej ¢i basketbal. Vhodnym
dopliikem mohou byt dalsi hry, které nemusi byt pfimo sportem, ale rozviji soustfedénost a
mysleni. Naopak negativné se pro kuzelky jako dopln€k jevi hlavné bowling a stolni tenis.
Budou-li provozovany v omezené mife nebo jen narazové, nemélo by to mit na vrcholovou
kuzelkatskou hru vliv. Ov§em pravidelné hrani obou téchto sportli by mohlo mit za nasledek
nedostate¢né zvladnuti jedné nebo druhé techniky. Pohyby ruky ze zdaji byt na prvni pohled
velmi podobné, ale v bowlingu je zavadéjici hmotnost koule a zptsob jejiho drzeni. Ve
stolnim tenise je nezadouci predevsim uvolnéné zapésti a prace paze mimo osu téla.

1) ZAKONITOSTI BIOLOGICKEHO VYVOJE CLOVEKA

Az do véku dospélosti se clovek v mnoho smérech méni. Védecké poznani to
potvrzuje, fada analytickych i syntetickych studii pfinasi pfesnéjsi pohledy na pribeh vyvoje
a charakterizuje ho jako zakonity. Ma-li byt trénink dlouhodobé tspésny, nelze tyto poznatky
zvlasté v piipravé déti a mladeze ignorovat. VEkové zékonitosti l1ze definovat ve zménach
télesnych rozmért a proporci, ve stavbé 1 funkci télesnych organti, v psychice i ve vztahu
k ostatnim, v chovani 1 vykonnosti. Zmény — souhrnu lze do 18 let hovoftit o ristu, vyvoji
a dozravani — maji rdznou intenzitu a dynamiku.V jejich disledku se vykonnost
v pohybovych ¢innostech pfirozené zvySuje. V individudlnich ptipadech se vSak ve stupni
vyvoje objevuji vétsi ¢i mensi odchylky a u stejné starych déti pozorujeme nékdy az napadné
rozdily ve stavbé téla, schopnostech, pohybové vykonnosti atd. Nejde pfitom jen rozdily dané
dédi¢ne, ale z dosud ne zcela znamych pricin se vSichni v détském a dorosteneckém véku
nevyvijeji stejné rychle. Vyvojovy naskok ¢i zpozdéni se v 18 — 20 letech viceméné
Vyrovnava.

Kromé kalendairniho veku (je dan datem narozeni) hraje ve sportu roli také tzv. vek
biologicky. Rozumi se jim skutecné dosazeny stupein vyvoje. Z mnoha Setfeni (napt. z udaji
o vySce a hmotnosti téla, riznych télesnych rozmérech, vyvoji chrupu, kostni zralosti) lze
dolozit, jaké znaky v priméru odpovidaji tomu ¢i onomu véku podle kalendare.
Télovychovné 1€katstvi pouziva ke stanoveni biologického veéku hlavné ukazatele vyvoje
vysky a hmotnosti téla podle jednotlivych let (normy), dale atlasy kostni zralosti a stupen
pokrocilosti pubertalnich zmén (vyvoj hrtanu, pohlavnich znaki).

Objevuji se vSak jedinci, ktefi se t€émto znakiim své vékové kategorie vymykaji. Mlze
se jednat v zdsad¢ o dva odlisné ptipady individualné rizného tempa vyvoje.

- 0 vyvojove zrychleni (akceleraci) = biologicky ve€k je vyssi nez vék kalendaini,

- 0 vyvojové zpozdeni (retardaci) = kalendaini vék prevysuje vek biologicky.

Také tyto problémy se bezprostfedné dotykaji sportu a tréninku déti a mladeze. Stupen
télesného vyvoje se totiz odrazi na sportovni vykonnosti. Vice vyvinuti jedinci dosahuji dik
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své télesné prevaze pomérné dobrych vykoni, vétSinou vydrzi i vys$i tréninkové zatizeni.
Neztidka jsou také povazovani za talenty, pozd¢ji vSak byvaji dostizeni a predstiZeni.

Rovnéz absolutni vysoké vykony mladeze ve vrcholovém sportu mohou mit divod
v pokrocilejSim vyvoji, blizkém stavu dospélych. Rozdily biologickém véku tedy mezi stejné
starymi jedinci mohou byt v nékterych obdobich témér tii roky. Tyto okolnosti je nutné vzdy
zvazovat a urcité naznaky akcelerace u nékterych déti konzultovat s t€lovychovnym lékaiem.

Pedagogické 1 biologické pohledy na vyvoj ¢lovéka obvykle v jeho periodizaci
vydeluji mladsi Skolni vék, starsi Skolni vék a veék dorostovy.

Mladsi Skolni vék (6 — 11 let)

Roste celkovd odolnost détského organismu. Kostra vSak neni zdaleka vyvinuta,
rovnéz zakfiveni patefe neni trvalé. Dulezité je proto vénovat castou pozornost navyku
dobrého drzeni téla. Lavinovité pfibyva novych védomosti, rozviji se pamét’ a predstavivost.
Pfi poznavani se dité soustied’uje spiSe na jednotlivosti, souvislosti unikaji. Rysy osobnosti
nejsou zdaleka ustaleny, déti charakterizuje impulsivnost, pfechody radosti a smutku
a naopak. Slab¢ je zatim vyvinuta vile, dit¢ nedokaze dlouhodob¢ sledovat cil, soustredit se.

Dité na konci predskolniho véku ovlada zakladni pohybové ¢innosti typu lezeni, béh,
skok, jednoduchy hod atd. Jistota v provedeni této Cinnosti nezvysuje, postupné se objevuji
znaky dobfte provadéného télesného cviceni. VEékove jsou déti télesné 1 psychicky dostateéné
vyvinuté k osvojovani pohybovych dovednosti nejriznéj$iho druhu,mnozi toto obdobi
oznacuji jako nejptiznivéjsi ucebni 1éta. Z hlediska tréninku to pfedstavuje plodné obdobi pro
koordinac¢ni schopnosti, dobré jsou ptedpoklady pro pohyblivost a rychlostni schopnosti.
Nejsou zde vhodné podminky pro soustiedénéjsi vytrvalostni a silovy rozvoj. Pohybova
vykonnost roste, nejsou vetsi rozdily mezi chlapci a dévcaty.

Pohyb pisobi détem radost, neni tfeba je nutit. Zdkladem jejich konani je hra.
V tréninku a soutéZeni musi pfevazovat herni princip, tzn. radostny charakter veskerého
pocinani. Porazky a nezdary by nemély byt diivodem stresujiciho postoje (nadavek ¢i trestani)
trenéra (ani rodi€l). Schopnost soustfedit se je zatim nevyvinutd, ¢innost musi byt pestra,
obménovana.

Déti v tomto veku snadno piejimaji ndzory druhych, dospéli jsou autoritou. V tom
spociva také odpovédnosti dospélych: trenér mize pro pozdé€jsi sportovani, ale i pro zivot
svych svéfencli hodné udélat, ale také pokazit. Optimismus a zajem znamend, ze déti jsou
snadno ovladatelné. Jejich elan se d4 vhodné usmérnit a postupné piivadét od spontanniho
pohybu k systematické sportovni piiprave, vcetné¢ osvojovani norem chovani ve
sportu.Opomijet by se neméla ani hygiena, Zivotosprava a denni rad.

Starsi Skolni veék (11 — 15 let)

Pro obdobi jsou typické cetné nerovnomérné biologické zmeény, odrazejici se
v psychologickém vyvoji. Z velké ¢asti sem spada puberta. Ackoliv pubertalni vék nelze zcela
pfesné vymezit, obecné se pohybuje v rozmezi 11 — 12 az 15 — 16 let, individudlné to byva
ruzné. Intenzivni rozvoj, télesné a dusevni dospivani probiha u dévcat zhruba do 17-ti let,
u chlapcti do 18ti let. Hlavnim problémem puberty je, Ze v pomérné kratkém obdobi dochazi
k zasadnim zméndm ve vnitinim prostiedi organismu. V disledku hormonalniho ptisobeni se
urychluje rust, vyraznéji se méni hmotnost a vyska téla. Pro sport je vyznamné, ze vzestup
pohlavnich hormont zietelné¢ zvysuje svalovou silu, tomu vSak nejsou soucasn¢ uzptisobeny
Slachy, vazy a zejména jejich upony.
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Celkové se puberta projevuje neziidka v mens$i pohybové koordinaci, v jakési
klativosti az neohrabanosti. Ve vét§i mife se tyto znaky objevuji u chlapct (vrcholi kolem 14.
roku), u divek ( asi ve 13-ti letech) jsou projevy mén¢ vyrazné.

Neni jisté¢ bez zajimavosti, ze u mnohych déti — hlavné u téch, které v ptfedchozich
letech pravidelné cvicily, trénovaly a trénuji — dochézi ke zhorSeni koordinace v mensi mite ¢i
se nemusi viibec objevit.

Po strance rozumové se dale rozsifuje obzor, zvétSuje se i okruh chapani, objevuji se
znaky logického a abstraktniho mysleni, rozviji se pamét’. Dit¢ zacind rozumét raciondlnimu
zdivodnovani. Ma jiz vysoké predpoklady vyvijet zna¢nou dusSevni aktivitu, soustiedéni
vydrzi delsi dobu.

I kdyz s nastupem puberty mohou vznikat urcité obtize s obratnosti a hlavné chlapci
novych a zdokonalovani osvojenych pohybt, uskutec¢iiuje tak rychle a efektivné jako nikdy
pozd¢ji. Zda se dokonce, Ze pohyby naucené v této dob¢ jsou pevnéjsi nez ty, které se uci
v dospélosti. Tim je dana i odpovidajici orientace tréninku: pokracuje se v rozvijeni obratnosti
a ve specializaci se vénuje prvotrada pozornost technice.

V obdobi star$iho Skolniho véku se ukoncuje orientace mladeze na sport. Vytvaii se
vztah ke sportu jako hte, ale také jako povinnosti, chce-li se né¢eho dosdhnout. Je tieba
upevinovat zajem o sport, ale soucasn¢ dbat na to, aby se neutvrzoval postoj, ze kromé sportu
nic jin¢ho neexistuje. Plnéni Skolnich povinnosti nelze ptehlizet, vhodné je podporovat
i zdjem o kulturu a spolecenské déni.

Rozhoduje se dale o talentovanosti. Ne vSichni v§ak mohou dojit az na vrchol, proto je
dobré posilovat védomi, Ze Cas straveny ve sportu pfinasi hodnotnou zivotni napln a smysl.
Sportu 1ze vyuzit jako vyznamného vychovného a zdravi podporujiciho jevu. Sport, ¢innost
spoleCensky uznavana, pomaha preklenout mnohé tézkosti.

Ptistup trenéra ma byt taktni. I vétsi obtize byvaji prechodné, odezni s pfibyvajicimi
lety, zasahovat by se mélo jen tam, kde chovani pfesahne unosnou mez. Zkusenost rovnéz
fikd, Ze vétsi prestupky je vhodné feSit aZ po opadnuti vaSni. Chybou je nevSimavost,
prehlizeni, vytykani nedostatkil na vefejnosti. Neni dobra ironie ani prili§ autoritativni piistup.
Ptevazujici mentorovani mlize byt zdrojem rozporti aZ odcizeni. Trenér by mél byt spiSe
starS§im zkuSenéj$im piitelem, otevienym a chapajicim.

Mladez tohoto veéku wvynikd silnou potiebou napodobovat dospélé (bohuzel
i negativng). Zcela nenahraditelny je proto osobni ptiklad. Je-li podloZzeny navic sportovni
minulosti, plisobi zcela automaticky.

Vyznam mé i role kolektivu, védomi odpovédnosti vSech vii¢i ostatnim by mélo byt
posilovano.

Rovnéz spoleCensky prospésnd vefejnd cCinnost — pomoc pii Upravé sportovnich
objektii ¢i pii zlepSeni zivotniho prostiedi — souvisi se vztahem ke sportu vic, nez se
vSeobecné soudi.

Dorostovy vék (15— 18 let)

Obdobi dorostového veéku znamend posledni vyvojové stadium mezi détstvim
a dospelosti. Vyznacuje se postupnym vyrovndvanim pubertdlnich nesrovnalosti a disproporci
a dokoncovanim ristu a vyvoje. Tyto procesy vSak zcela jesSté nekonci. Zatimco v ristu
a télesném vyvoji dochazi pozd€ji jiz jen knepatrnym zménam, vyjimku tvofi pouze
potencionalni tloustnuti z nedostatku pohybu a z velkého energetického piijmu, vyvoj, hlavné
ve spolecenském utvareni, pokracuje dal.
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Koncem obdobi se pozvolna dovrSuje télesny vyvoj, projevuje se to v plném rozvoji
a vykonnosti vSech organti téla: srdce, plic, svalil, zesileni kosti, Slach aj. Na rozdil od
predchozich let, ktera jsou obdobim pfestavby organismu, jde nyni o jeho dobudovani.

Diivéjsi nestalost a vznétlivost se pon€kud zklidiuje. Zajmy a potieby se ustaluji.
Prohlubuje se citova oblast, utvaii se vyhranény az nekompromisni smysl pro pravdu,
spravedlnost, ¢est ¢i pravo. Usilovani o vlastni ndzor provazeji mnohdy kritickd stanoviska,
n¢kdy se mize jednat az o negaci v§eho minulého. Soucasné se objevuji jiz vaznéjsi tvahy
o budoucnosti. Clovék se dotvaii jako osobnost a dusevnim vyvojem se jiz pfili§ nelisi od
dospélych.

Plny télesny rozvoj v konci obdobi pfedznamendva pocatek let dosud nejvyssi
pohybové vykonnosti. Od 16-ti let je mozné vyraznéji zvySovat tréninkové naroky, koncem
dorostového véku ptichdzi doba maximalni trénovatelnosti.

Nic nebrani rozvijeni vSech pohybovych schopnosti, znacné moznosti jsou uz v silové
a vytrvalostni oblasti, organismus je pfipraven i1 na anaerobni zatizeni. Pokracuje
zdokonalovani techniky az do potfebnych detaild. Vétsi diiraz a pozornost se piesouva na
taktickou piipravu.

Ve veétsi mife se zdlraziiuje fizeni bezprostfedni piiprava na sportovni soutéz
(pozornost psychickym staviim a jejich ovladani, ladéni sportovni formy).

VEtsi obtize se objevuje u chlapct, také ve sportu se mohou projevit privodni
znaky v€ku, jako odmlouvéni, vzdor ¢i hrubost. Problémy s mladymi sportovci plynou
1 z toho, ze zvySené naroky i prvni vyznamnéjsi uspéchy ptrichazeji v dobé¢, kdy nejsou zcela
vyhranénymi osobnostmi.

Obvykle malo ptsobi formalni, tj. vynucena autorita, ale Cloveék kulturni, taktné
jednajici, chapajici a pfimétené tolerantni.

Sport neni jen opakujici se diina a odfikani. Je to i tvofiva ¢innost, v niz se uplatiiuje
aktivni, tvofivy a napadity ¢lovék. U takovych typl se nevylucuje i jistd Zivelnost, kterd se
muze obcas projevit v prekroceni béznych norem chovani. Rozumny trenér vSak piitom
neopomene kladné stranky a vlastnosti sportovce a uplatituje individudlni pfistup.

Soucasti by mélo byt i trvalé vedeni k samostatnosti a soucasné odpovédnosti za svoje
jednani. Vitanym pomocnikem je i tady vliv kolektivu. Védomé budovani dobrého
sportovniho kolektivu by nemélo proto ztstat okrajovou zaleZitosti.

1) TALENT

Posuzovani talentu ve sportu je nedilnou soucésti teoretickych zakladl sportovniho
tréninku. V zajmu vysoké sportovni vykonnosti nepozornost obraci predevSim k hledani
jedincii, kteti maji pro pfisluSnou Cinnost vysoky stupen ptirozenych ptredpokladi. Brzké
posouzeni mozné perspektivy sportovce klade cetné naroky na diagnostické prosttedky,
kvalitu hodnoceni s minimalnim po¢tem chybnych predikci.

Zakladni otazkou dosud zlstava, co je mozné pod terminem talent chapat. Existuje
velmi mnoho definic a termini, které se pokousSeji talent charakterizovat. Pro potieby sportu
povazujeme za nezbytné definovat vychozi terminy viohy, nadani a talent (tabulka 2).

Talent se z velké ¢asti spojuje s vrozenymi dispozicemi, které se ve vztahu ke sportu
v rizném stupni podileji na
a) somatickych predpokladech jedince (napf. t€lesné rozméry,hmotnost, slozeni t¢la),
b) ptedpokladech pro dosazeni vysoké urovné funkcénich moznosti organismu ve
vztahu k pohybovym schopnostem,
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c) psychickych predpokladech,

d) predpokladech ke snadnému, rychlému a kvalitnimu zvladnuti novych pohybovych

ukolt.

Ty to predpoklady se mohou rizné piekryvat,spojovat, popiipadé dopliovat
i vylucovat. Mezi nékterymi z nich pravdépodobné existuje uzka souvislost.V téchto vazbach
mohou vytvaret specifickou slozku nebo obecnou slozku sportovniho talentu.

Na miru talentovanosti a formovani sportovni vykonnosti se dlouhodob¢ podileji také
vlivy prostiedi. Prostiedi pfedstavuje souhrn vSech vnéjSich podnéti, které na jedince plsobi
a na které je jedinec schopen vhodnym zplisobem reagovat. Vlivem prostfedi se dédi¢na
vybava jedince rozviji, méni se jeho organismus, vytvari se jeho psychika,clovek se formuje
jako osobnost. Velky vliv ma rodina, podstatnou tlohu sehravaji skola, ucitel, tfidni kolektiv,
okruh kamaradt i sportovni oddil.

Rist a vyvoj organismu, stejné jako formovani osobnosti kazdého jednotlivce od
détskych roki az do dospclosti, je souvisly,stadijni a nezvratny proces slozité diferenciace,
integrace a adaptace. Nelze proto tedy nikdy s jistotou konstatovat, ze dit¢, at’ uz podava sebe
lepsi vykony, bude talentem. VSe se ukaze az v prub¢ehu jeho sportovniho Zivota.

Tabulka 2: Vlohy, nadéni, talent

Termin | Definice Priklad

Vlohy | Zakladni dispozice jednotlivce vyjadiuji Obyvatel rovnikové Afriky, ktery
moznosti pro budouci schopnosti. Tyto vlohy se | ma vynikajici vlohy pro lyZovani,
nemusi po cely zivot projevit,protoze jedinec neuvidi za cely zivot snih a vlohy
nebyl v prostfedi pro n¢ vhodném se neprojevi.

Nadani | Spojeni vloh s urcitou oblasti ¢innosti. Jsouto |Jedinec méa nadéani pro basketbal
vlohy, které se jiz projevily.Nadani chapeme pro | (ovladani mice, pohyb, souhru

urcité typy ¢innosti — rychlostni, vytrvalostni apod.), ale jeho vySka bude v
apod. dospélosti jen 155 cm

Talent | Pfiznivé seskupeni vloh pro ¢innost, kterou Jedinec ma vSechny pozadované
chceme vykonavat. Ve sportuje jedné o talent, | znaky (morfologické, funkéni,
tehdy, tvofi-li morfologické,fyziologické a motorické,somatické,psychické,
psychologické dispozice optimalni ptedpoklady |socidlni atd.) proto, aby dosahl
pro provadéni daného sportovniho vykonu vysoké az maximalni vykonnosti.

42



VIIIL.) Dorazka - nastupovani na nahozové desce

Teorii dorazky, spravnym mifenim na jednotlivé sestavy a mozZnostmi pordzeni
hrat kuzelky.... C. Tiebova 2004). Co viak nebylo zdtiraznéno viibec nebo je velmi malo,
byla mira nastupovani na ndhozové desce na jednotlivé sestavy. Skutecnost, ze na kazdou
kuzelku ¢i sestavu je potieba ustupovat, je mnohdy ¢asto podceniovana ¢i dokonce opomijena!

Jak uz vyplyva ztechniky hry, spravny rozbéh i odhod by se mél uskutecnit po
pfimce. Pfimka pohybu koule pfi idedlnim rovném hodu prochézi osami prostfednich tiech
kuzelek (1, 5, 9), sttedovou osou drahy a stiedovou osou ndhozové desky (samoziejmé véetné
jejiho konce), viz. obrazky €.2 a ¢.4. Zékladni postaveni a pfimka pohybu hrace je posunuta
cca 17 cm vlevo (nebo vpravo) od dané ptimky dle fyzickych dispozic jedince (obr. ¢.1). Hra¢
se pak rozbiha rovnobézné se smérem pohybu koule. Vyhodné je, ma-li hra¢ pti vychozim
postaveni jedno chodidlo v ndhozové desce, druhé mimo desku a piedél desky a okolniho
hraciho prostoru pfesné¢ mezi obéma chodidly. Mira nastupovani se pak méni od daného
predélu na obé¢ strany, a na stejné sestavy kuzelek identicky.

Konec nahozové desky je pak pomyslnou ,,0sou otaceni‘ pii stanovani vychozich mist
na konkrétni sestavy. Veskera dale popisovana teorie vychdzi ztoho, ze hra¢ dokaze
opakované provadeét stejné rozbehy veetné polozeni koule na konec a stied ndhozové desky,
ma stale stejné vzdalené vychozi misto rozbéhu od konce ndhozové desky a neudili kouli
Zadnou markantni rotaci. Je také potieba si uvédomit, Ze drdha méti na délku cca 20 metrQ
nahozova deska 5,5 metru, koule ma praimér 16 cm a kuzelka 10 resp. 11 cm. S timto
védomim a dovednosti, jak ukazuji nésleduji obrazky, vypadd nastupovani na konkrétni
kuzelky takto. (Pro lepsi nazornost jsou dale uvedené obrazky potizeny v 3D podobé piimo
z kuZelny. Vyznacend bild mista s metrdzi na obrazcich 4 - 15 jsou vzdélena od konce desky
cca 4 metry)

Obrazek 1

Na obrazku jsou ¢ernou a bilou teckou znazornéna mista, kde stoji hra¢ v zédkladnim
postaveni a odkud se rozbiha pti hie na kuzelku ¢.1. Bila tecka na konci desky zndzoriuje
misto, kde by mél hra¢ vypustit kouli.

Obrazek 2
Obrazek zndzornuje pohled na pomyslnou pfimku hodu a rozbéhu, ktery je rovny
a smétuje pres stfed desky na kuzelky €. 1, 3,9

I
—_

Obrazek 3
Obrazek zndzornuje pohled na pomyslnou pfimku hodu a rozbéhu, ktery je rovny
a smétuje pres stfed desky na kuzelku €. 6

N
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1) ROVNY HOD

44

Piimka spojuje stied kuzelek
1, 5, 9, osu drahy a ndhozové
desky (viz obr. 4)

Jednd se o pfimy rovny hod,
jehoz cilem je porazeni
kterékoli  stfedni  kuzelky
i celé trojice.

Hrac¢ stoji v zékladni pozici,
pfimka hodu je rovnd, neni
nutné nastupovat. (viz obr. 5)

Obrazek 4

Obrazek 5



2) PRAVA VELKA ULICE
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Ptimka spojuje stred
ndhozové desky a prostor
mezi kuzelkou ¢islo 1 a 3 (viz
obr. 6).

Jedna se o hod do pravé velké
ulice. Na zacatku nahozové
desky je nastoupeni 2 cm. Na
vyznaceném misté 1,5 cm (viz
obr. 7).

Hrac¢ si musi o tuto vzdélenost
posunout rozbéh (vlevo), aby
pii spravném provedeni hodu
zasédhl dany cil.

Obrazek 6

Obrazek 7



3) PRAVA PREDNI DAMA (k.¢. 3

—
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Ptimka spojuje stred
nahozové desky a stfed
kuzelky ¢islo 3. (viz obr. 8)
Stied kuzelky ¢.8 miji jen
o 1 cm, proto je nastoupeni na
obé¢ damy témét shodné a
mohou timto hodem padnout
kromé predni damy i obé
damy soucasné (viz. obr. 9).
Na zacatku nahozové desky je
nastoupenti 8 cm,na
vyznaceném mist¢ 4,5 cm.
(viz obr. 10)

Obrazek 8

Obrazek 9

Obrazek 10



4) PRAVA MALA ULICE
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Ptimka spojuje stred
ndhozové desky a prostor
mezi kuzelkou ¢islo 3 a 6. (viz
obr. 11)

Jedna se o hod do pravé malé
ulice. Na zacatku nahozové
desky je nastoupeni 11 cm. Na
vyznaceném misté 7 cm (viz
obr. 12).

Hrac si musi o tuto vzdalenost
posunout rozbéh (vlevo), aby
pii spravném provedeni hodu
zasédhl dany cil.

Obrazek 11

Obrazek 12



5) PRAVY SEDLAK
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Piimka spojuje stfed
ndhozové desky a stied
kuzelky ¢islo 6. - pravy
sedlak (viz.obr. 13)

Na zacatku ndhozové
desky je nastoupeni 13
cm, na vyznaeném
misté¢ 8,5 cm. (viz. obr
14)

Obrazek 13

Obrazek 14



IX.) Prilohy

1) Priklady stre¢inkovych cviki

L
+
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2) Priklady kompenzaénich cviceni

1. Hlava

1. Stoj spatny - protahujeme znamym zpisobem kréni svaly, kdy tahem ruky se
snaZime dotknout bradou na prsa, nebo pomoci v uklonu. Aby tento cvik byl
spravné proveden, musime dat pozor na postaveni panve béhem protazeni. Hrac
se nesmi prohnout v bederni oblasti. PFi cviceni podsadi panev a volnou ruku si
poloZi na zadek. Fixuje tak rameno a zabranuje jeho zvedani.
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Cvik 1

2. Leh pokrémo mirné roznozny, chodidla na podloZce rovnobéZzné pripazit dlané
vzhiru. Po¢itanim na doby:

-2. podsadit panev
-4. ptedklonit hlavu vpied, snazit se dat bradu na prsa
-6. otocit hlavu vlevo
-8. otocit hlavu zpét

9.-10. otocit hlavu vpravo

11.-12. oto¢it hlavu zpét

13.-14. uvolnit celé télo

- vnimat celé uvolnéni

Chyby: Pii predklonu hlavy, se od zem¢ jako prvni zveda brada, lopatky se zdvihaji od
zemg. Pfi spravném provedeni se nejprve pritlaci brada smérem ke krku a potom se od
zem¢ zdviha tyl hlavy. Dbej na to, aby se béhem cviceni hlava nezaklonila!!
Opakovat 8x.

= Posileni svalili na piedni strané krku.

1.
3.
5.
7.

L

Cvik 2

2. Trup
Rotace trupu se v lehu na zadech provadéji zpravidla v potadi cvikl 3-8.
3. Leh mirné roznoZny - upazit, dlané doli, po¢itanim na doby:

1. - 2. vtadhnout bficho

3. - 4. Otocit chodidla vlevo s rotaci trupu (lopatky na podloZce) - otocit hlavu vpravo
(protirotace)-vydech

5. - 6. vydrz - vnimat protazeni

9. -10. uvolnit - vnimat uvolnéni

Totéz opacné
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Cvik 3

4. Leh, pata pravé nohy na Spic¢ku levé nohy - upazit dlané dolii, na doby cvi¢ime:

1. - 2. vtadhnout bticho
3. - 4. Otocit chodidla vlevo s rotaci trupu (lopatky na podloZce) - otocit hlavu vpravo

(protirotace)-vydech
5. - 6. vydrz - vnimat protazeni
9. -10. uvolnit - vnimat uvolnéni

TotéZ opacné
5. Leh pokréenim prednoZzmo pravou, pravé chodidlo se dotyka levého kolene,

upaZzit dlané doli, na doby cvi¢ime:

1. - 2. vtahnut bticho
3. - 4. Polozit pravé koleno vlevo na zem s rotaci trupu (lopatky na podloZce) - otocit hlavu

vpravo (protirotace)-vydech
5. - 6. vydrz - vnimat protazeni
9. -10. uvolnit - vnimat uvolnéni
Totéz opacné

Cvik 5

6. Leh pokréenim prednoZmo pravou - upazit - uchopit levou rukou pravé stehno
vné nad kolenem - zvolna pretacet pravé koleno vlevo k podloZce. Hlavu oto¢it

na opacnou stranu. Vydech!!

Vydrz: 10 -15 sec.

-Totéz na druhou stranu.
Obména : Uchopit levou rukou pravou nohu v podkoleni - zvolna ptitahovat pravé koleno k

levému rameni.
= Kompenzacni a napravné cviceni patere - protahovani meziobratlovych svalu -

protahovani hyZd’ovych svali.
Nezapominat na pravidelny hluboky vydech!!
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Cvik 6

7. Leh pokrémo ruce v tyl - skréit pFednoZmo pravou, lytko opiit vné levého kolena
- zvolna tlacit pravou nohou levé koleno dovnitf dolii k zakladné. Vydech!!

Vydrz: 10 - 15 sec.
Chyby: Zvedani lokti od zékladny - prohybani v bederni ¢asti patete.
= Kompenzacni a protahovaci cvifeni patere.

Cvik 7

8. Leh pokrémo mirné roznozny, chodidla na podloZce rovnobéZné, - pripazit, dlané
vzhiiru, s pocitanim na doby:

1. - 2. Podsadit panev
3. - 4. Stahnout ramena, vytahnout hlavu z ramen a sunem paty po podloZce napnout a

protahnout levou nohu se vztyCenym chodidlem a pfitazenim Spicky k holeni kosti (celou
nohu propnout a pfitla¢it k podlozce, bedra se nesmi oddalit od podlozky)

5.-6. Vydrz - vnimat stfed Gsili a protazeni

7. - 8. Skr¢it levou do zékladni polohy zpét

9. -10. uvolnit vnimat uvolnéni

TotéZ opacné. Dbat neustdle na polohu panve pfi cviceni.

J:é@cm.

Cvik 8

9. Vzpor sedmo pokrémo pravou - chodidlo vné levého kolena - prava ruka tésné
za télem - leva pokrcit a uchopit za koleno (nebo kotnik skréené nohy) - zvolna
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otacet trup a hlavu vpravo s pomoci tlaku levého predlokti na pravé stehno.
Vydech!!

Vydrz: 10 -15 sec.

Totéz na druhou stranu.

Chyby: Zaklon trupu - ohnuta zada - zvednuta ramena - pravé koleno se vytaci dovnitf.
= Kompenzacni cvifeni patere.

Cvik 9

10. Sed roznoZny - levou rukou uchopit levy kotnik zespod - bérec na podlahu -
pravou rukou se dotknout §picky levé nohy.

TotéZ na opacnou stranu.

Vydrz: 10 -15 sec.

Chyby: Pietaceni ramen doptedu.

= ProtaZeni zadovych svali - kloubni pohyblivost.

Cvik 10

11. Turecky sed - upazit pokrémo, predlokti sméruje vzhiiru - lokty tlacit vzad -
pomalu vzpaZovat a zpatky upaZovat.

Do odmitnuti - po skonceni cviceni uvolnit napéti hlubokym predklonem.

Chyby: Ohnuta zada - ptili§ vysunutd brada dopiedu - lokty nejsou tlaceny vzad.
= Posilovani meziobratlovych a mezilopatkovych svali.
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12. Sed roznozny , uchopit se za kotniky a TRUP pritahnout ke stehnu - leh vzadu
na briSe s pretoenim trupu - nohy jsou stile na zemi - rameny se dotkneme
zemé. TotéZ na druhou stranu.

Chyby: Ohnut4 zada nohy nejsou na zemi.
= Kompenzacni cvifeni na pater - protazeni zadovych svalu.

vvvvvv

nachazi v pupku, tedy v biisku. Cim méné budeme mit ochablé b¥isni svaly, tim lépe budeme
ovladat své télo. Je pochopitelné, ze k pohybu téla se ucastni spousta dalsich svalovych
skupin, a byla by chyba je zanedbévat, ale bfiSni svaly jsou pfesto rozhodujici.

g

Cvik 12

13. Leh vzad pokrémo pravou - levy kotnik poloZit na pravé koleno - dlané v tyl -
hmity trupu - pravy loket se dotyka levého kolene.cvi¢cime do odmitnuti.

Chyby: Prsty rukou jsou v sob¢ zaklinény (dlané jsou pouze na sob¢ poloZeny). Levy loket

se dotyka levého kolene.
= Posilovani Sikmych bfiSnich svalu.
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14. Leh vzadu pokrémo - nohy zap¥it o paty!! (1épe bez opory) - ruce na prsa, nebo
poloZit dlané na prsa - pomalu se shrbené zvedat do sedu - nohy stile na zemi.

Jako prvni se ze zemé zveda hlava.

Chyby: nohy jsou zaptené o nart !!
= Posilovani pfimych svali briSnich - flexory stehen.

@

P

—

Cvik 14

15. Leh pokrémo mirné roznozny, Chodidla na podloZce rovnobézné, - pripazit,
dlané vzhiiru. s po¢itanim na doby :

1. - 2. stdhnout btisni a hyzd’'ové svaly, podsadit panev
3. - 4. Vydrz vnimat podsazeni panve

5. - 6. védom¢ priblizit bederni ¢ast patete k podlozce
7. - 8. vydrz, vnimat tlak beder na podlozku

9. -10. uvolnit - vnimat uvolnéni

Cvik 15

16. Leh vzadu - skréit pfednoZmo povys - upazit - pfednoZzit vpravo a dotknout se
Spickami nohou ruky - skrcit prednozmo.

= kompenza¢ni cvieni - posilovani bri$nich svali.
Pti posilovani bticha rozhodné nedoporucuji tak zvané sklapovacky, jelikoz pti tomto
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cvic¢eni dochazi k tenzi a prohybani trupu v oblasti bederni patete. Jestlize u cviku 14.
zapteme nohy o nart (napf. o zebfiny), posilujeme sice také bficho, ale jen v minimalnim
usili. Zde hlavné posilujeme bedrokyclostehenni sval, ktery se spiSe zkracuje a viibec se
nepodili na spravné poloze panve (kterd by méla byt podsazend) tak, jako bfisni svaly.

3

Cvik 16

17. Podpor na predlokti - vydrz do odmitnuti. Pfi pohybu lokti smérem pod hlavu se
zvySuje obtiZnost cviceni.

Chyby: Prohnuta zada, ptilis vysazeny v bedrech.zadecek by mél mirn¢ vycnivat.
= Posileni meziobratlovych a zadovych svali.

Cvik 17

18. Leh, pripazit, vytvorit napéti po celém téle hlavné stahnout hyzd’ové svalstvo.
Jinymi slovy udélat ze sebe prkno. Trenér uchopi cvicence za kotniky a zdvihne
jej. Stridavé pousti levy a pravy kotnik. Cvicenec je neustale v napéti,
boky protlacuje vzhiiru, snazi se udrzet neustile kotniky u sebe.

= posilovani b¥iSnich, hyZd’ovych a zadovych svali
V nékolika studiich se tento cvik nedoporucuje z divodu pokiiveni patete, nicméné pro
nazorné uvédomenti si svého téla a jeho ovladani neni na skodu jej ¢as od ¢asu vyzkouset.
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19. Stoj - tlusta kniha v rovnovaze na hlavé- postupny sed do tureckého sedu a zpét:
Pocet opakovani je pokud moZno co nejvétsi béhem 5-10 minut. (Po dokonalém
zvladnuti cviku nahradi knihu talif s polévkou, ale staci voda).

= Posilovani pocitu spravného drZeni téla.
3. Dolni konéetiny
20. Vzpor kle¢mo na pravé - levy bérec kolmo k zemi,

a) zvolna sunout pravé koleno vzad a protlacovat panev dola

b) predklonit se a dotknout se piedloktim zemé

TotéZ na druhou stranu.

Vydrz: 10-15 sec.

Chyby: predklon hlavy - ohnuté zada - bérec opérné nohy neni kolmy k zékladné.

= Procvifovani rozsahu v kycelnim kloubu - protahovani ¢tyrhlavého svalu stehenniho.

Cvik 20
21. Klek pirednozmo levou - levy bérec kolmo k zemi, zvolna protlacovat panev dolu.

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

Vydrz: 10-15 sec.
= ProtaZeni ¢tyrhlavého svalu kycelniho a bedrokyclostehenniho, ktery ma nejveétsi
tendenci ke zkraceni.

Cvik 21

22. Sed skré¢mo tinozny pravou, stehna a bérec vnéjsi stranou na zakladné a
chodidlo opfFit o levé vnitini stehno - predpazit dovnitf - levou dlai poloZit na
pravé koleno vzpazit pravou - zvolna uklon vlevo - uchopit Spicku levé nohy -

pritahnout trup.
Vydrz: 10 sekund.

TotéZ opaéné na druhou stranu.
Chyby: Zvedani pravého kolena od zakladny - ohnuta zada - ptedklon - vytoc¢ena Spicka
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levé nohy.
= ProtaZeni svali zadni a vnitini strany dolnich koncetin a postranich svala trupu.

Cvik 22

23. Sed skrémo roznozny chodidla opFit o sebe - ruce uchopi narty - zvolna toporny
predklon - pritahovat trup k chodidlim.

Vydrz: 10-15 sec.

Obmeéna: Opfit predlokti o lytka a tlakem ptedlokti rozsifit roznozeni.
Chyby: Piedklon hlavy - ohnuté zada.

= ProtaZeni svalii vnitini strany stehen a svalii zadovych.

24. Sed se skréenim pirednoZmo pravou, bérec vodorovné dovnitf - uchopit pravou
pazi pravé Koleno a bérec - uchopit levou rukou pravy nart - zvolna pritahovat
obéma rukama bérec k hrudniku.

Vydrz: 20 sekund.

Totéz opacné s druhou nohou.

Obmeény:

a) opfit se zady o sténu.

b) navic krouzit za pomoci levé ruky pravou nohou v kotniku.

¢) navic provést leh v zadu.

Chyby: Ohnuté zada - bérec neni vodorovné se zékladnou - leva noha je pokrcena.
= ProtaZeni vnitinich rotatori kycle a hyZd’ovych svali.
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Cvik 24

25. Stoj prednoZny pravou, pokr¢it levé koleno, pritahnout hrudnik ke koleniim.
TotéZ opacné.

Chyby: pokréovani natazené nohy.
Vydrz: 10-15 sec.
= ProtaZeni svalii zadni strany stehen

-

— Y

26. Leh na briSe pripazit dlané doli, ¢elo opfit o Zinénku, pokréit nohy bérec kolmo
vzhiru. Na deset dob nadzdvihnout kolena a stehna nad zem - vydrz. Opakovat
8x.

Chyby: Kolena jsou od sebe. Dbejte na to aby jste drzeli kolena u sebe, tim donutite stazeni
hyzdi a tedy jejich posilovani.
= Posilovani hyZd’ového svalstva

Cvik 26

4. Horni koncetiny

27. Turecky sed - narovnat zada - hlavu tlacit vzad - upazit skrémo poniz - dlané
vzhiiru - lokty a ramena tlacit vzad - po 10-15 sekundich - predklon - uvolnéni.

60



Postupné zvySovat pocet opakovani vzdy do odmitnuti
Chyby: Ohnuté zada - hlava pfedklonéna
= Posileni svalii kolem ramenniho kloubu - mezilopatkovych a meziobratlovych svali.

Cvik 27

28. Turecky sed - narovnat zada - spojit dlané za zady na lopatkach - Vyménit ruce.
Vydrz 2x15 sekund na kaZdou stranu.

Cvik 28

29. Stoj spatny pravym bokem ke zdi, upazit pravou, dlain vzhiru. Podsadit panev
opfrit se malikovou stranou o zed’ a oticet trup na levou stranu.

Vydrz: 10-15 sec.

Chyby: Prohnuta zada, Dlan neni vzhlru a neni v Grovni ramen. Prohnuti v bederni ¢asti
zad.

= protahovani prsnich svali

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

Chyby: Cvicenec je prohnut, pti pohybu vzad pohybuje s rukama, pti pohybu vpted

vysazuje boky vzhuru.
= posilovani pletence ramenniho a prsnich svali.
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Cvik 30
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