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Anotace

Cilem bakaléiské prace bylo navrzeni a ovéfeni tréninku pro hracky sedmickového
rughy 1. ligy tymu RC Tatra Smichov. Experiment byl provadén celkem na 16
hrackach. Testovany a méfeny byly vSechny pohybové schopnosti - sila, rychlost,
vytrvalost a koordinace. Hracky byly nejhor$i v oblasti koordinacnich schopnosti,
a naty se zameétilo dvoumésiéni tréninkové obdobi predevsim. Na konci tohoto obdobi,

byly vSechny testy opét zopakovany a vysledky porovnany.

In English

The aim of this bachelor theses was to design and verify a training program for
women’s rugby 7’s first league team called RC Tatra Smichov. The experiment was
conducted on 16 players. All athletic abilities of the players were tested and
measured — strength, speed, endurance and coordination. The players were the worst in
coordination skills and that is where the main focus was put into the two months
training program. By the end of this period, all tests were repeated and results were

compared with the previous ones.
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1 Uvod

,Fotbal je hra gentlemanti, hrana barbary. Ragby je hra barbari, hrana
gentlemany* (Oscar Wilde). Timto, nejen vSem ragbistiim, zndmym citatem bych rada
zacala mou bakalarskou praci. Krasné tento sport charakterizuje, a to tak, ze je sice
tvrdy, ale zaroven férovy.

Povédomi o ragby se v Ceské republice zvysilo po odvysilani MS v ragby, které
probihalo v roce 2011 na Novém Zélandu, toto odvysilala Ceska televize. Tehdy si lidé
zacali uvédomovat rozdily mezi rugby a americkym fotbalem. V Zenské kategorii
popularitu zvysila Sexy liga, jenz organizovala znama zpé&vacka Dara Rollins.
Tato sout¢z byla spiSe komer¢niho charakteru, pravidla byla upravend, jelikoz se
nehrélo na povrchu travnatém, ale v halach a hracky byly jen spofe odény. Soutéze se
ucastnily pfevazné amatérky. Ragbyové zkuSenosti méli jen trenéfi osmi tymi a dvé
7eny, které jiz v té dobé reprezentovaly CR na mezinarodnich utkanich. Viechny tymy
nékolik mésicii trénovaly, aby mohly divakiim ukézat zajimavou a kvalitni hru. Sexy
liga sice vzbudila u spousty jiz hrajicich holek odpor, ale v zavéru hrac¢skou zakladnu
v Ceské republice opravdu zvedla. Ne malé mnoZstvi holek se zaalo registrovat
v tymech nejblizsich jejich bydlisti, a dokonce vznikl tym slozeny ¢isté jen z holek
zacinajicich v Sexy lize. Ty hraly nejprve pod zastitou ¢eskobudéjovického ragbyového
kKlubu. O rok pozdéji Ceské Budg&jovice postavily sviij vlastni Zensky tym a holky
ze Sexy ligy zacaly hrat pod ndzvem Prague Cats a brzy se probojovaly do elitni série.

Ja osobné jsem se zaCala rugby vénovat na jafe roku 2009, registrovana
v klubu RC Zlin. Od této doby se troven tohoto sportu velice zvedla. KdyZ jsem
nastoupila, hraly se dvé soutéZe oboji sedmickového charakteru, kKategorie byla divci
a Zenska. Hracskd zédkladna byla chudad a Casto si tymy vypomadhaly vypijcovanim
holek, nebo se hrélo misto v sedmi jen v Sesti hracich. V nyné&jsi dobé se hraji tii
soutéze v ragby v sedmi, a dokonce je jiz oficialni soutéz v ragby s patnacti hrackami.
Vsechny soutéze jsou jen V zenské Kategorii. Mladsi hracky byvaji ostarSovany nebo
mohou startovat s chlapci o kategorii nizsi nez ony samy. Se zvysujici se konkurenci se
zvySuji naroky na hracky jak v oblasti techniky, taktiky, tak 1 fyzické pfipravenosti.

V sez6n¢ 2012/2013 jsem zacala hostovat v prazském tymu RC Tatra Smichov.
VétSina holek byla kvili dlouholetym zkuSenostem vyborné technicky vybavena,
ale stale se nam nedafilo. Chyb¢la nam kondice, a proto jsem si vybrala téma Navrzeni

a ovéteni kondi€niho tréninku pro hracky sedmickového ragby 1. ligy tymu RC Tatra



Smichov, abych zjistila, kde madme mezery, zda je to rychlost, vytrvalost, obratnost
Cisila a nasledné¢ podle vysledki fyzickych testl, jsem vytvéiela tréninky podle

poznatku z odborné literatury.



2 Prehled poznatki
2.1 Charakteristika ragby

2.1.1 Néastin historie ragby

Ragby ma mnoho modifikaci, tyto maji vice ¢1 mén¢ podobnych ryst a pravidel.
Nejvice se lisi americky fotbal a australsky fotbal, dale se hraje plazové ragby, ragby
patnactkové, tfinactkové a sedmickové.

Kofeny rugby sahaji az hluboko do minulosti. Postupem casu se vyvijelo
z tehdejSich her na zpusob fotbalu. Nejzaz$i zminka o téchto hrach saha
az do 12. stoleti, kdy mnich William Fitzstephen roku 1175 zdokumentoval hru s mi¢em
na velkém otevieném prostranstvi, bez jasnych pravidel a S nes¢etnym poctem hracu.
V téchto zapasech nebyla vyjimkou zranéni, ktera obcéas vedla az ke smrti (Birks, 2005).

Za dilezity milnik v historii ragby je povazovan rok 1823, kdy se na anglické
univerzité ve mésté Rugby hral fotbalovy zapas. Sestnactilety hoch William Webb Ellis
vzal mi¢ do rukou a dob&hl s nim az do brankovisté (Slama, 1984).

Slama (1984) tvrdi, Ze tento hoch takto ulinil, jelikoZ jej omrzela pravidla
fotbalu. Naopak Birks (2005), ktery se obraci k Ellisovym irskym kofeniim, kde se hral
tzv. Galsky fotbal, ve kterém se béhalo s mi¢em v rukou, fik4, Ze si nejspi§ neuvédomil,
ze toto pravidlo zde neplati. Malcolm Lee, hlavni trenér rugby fotbalu (jak se nékdy
pouziva hlavné v anglicky psané literatufe), se v roce 1978 v jednom rozhovoru zminil,
ze pravidla fotbalu na univerzité v Rugby si tenkrat hoSi vymysleli sami, a tato se ¢asto
ménila, ¢imz se snazi vyvratit William Webb Ellisovu zasluhu na vzniku rugby
(Shortell, 2010). Sam Shortell (2010) shromazdil zna¢nou ¢ast dikazi, aby oznacil
Ellise za mytus. At uz to bylo tak ¢i onak, prvni pravidla rugby sepsali studenti
z univerzity v Rugby, ktefi tento sport $ifili dal (Price, 2010).

Jelikoz Casto panovaly dohady, kvili ne zcela jasnym pravidlim, v roce 1886
zalozili ¢lenové ragbyovych unii Skotska, Irska a Welsu prvni oficidlni fidici orgén
The Internationaal Rugby Board (IRB), ktery az dodnes stanovuje pravidla a regule hry
(www.irb.com).

Do Ceské republiky rugby dorazilo vroce 1926, kdy Ondiej Sekora zadal
prekladat pravidla rugby do jazyka ceského, ta byla zvefejnéna v Tydeniku Sport.


http://www.irb.com/

V tomto roce byl zaroveir odehran prvni zépas v CR, a to v Brn& (Skéala & Haitman,
2007).

Zenské rugby se v Ceské republice ze zadatku rozristalo jen velice pomalu.
Prvni turnaj byl exhibi¢ni a hral se v roce 1984 (Charvat, bez data). Pozdé&ji pokud byl
zalozen né&jaky tym, bylo mozné hrat ragby jen sedmickové. Az v roce 2011 se pocet
hrajicich zen zvysil na tolik, Ze se n€které tymy mohly spojit a zacit hrat oficialni soutéz
v ragby desitkovém. Rok na to vznikla kvili vétSimu poétu tyma druha liga. V roce

2014 uz byly oficialné¢ ligy ti1, a dokonce jiz zacala oficialni soutéz v Zenskych 15°s.

2.1.2 Struc¢na pravidla ragby

Cilem této pohybové hry je dopravit mi¢ za soupefovu brankovou caru, kde se
body ziskaji poloZzenim. Mi¢ se do brankovisté dopravi bud’ nesenim, piihravkami
rukama sméfujicimi vzdy do zadu, nebo pomoci kopi doptfedu. Spoluhracim je
povoleno tento kop zpracovat, jen pokud jsou v okamziku jeho zacatku za kopajicim
hracem.

Rozméry hfist€ nesmi byt vétsi nez 100 x 70 m, brankovisté nepiesahuje
22 x 70 m. Uprostied kazdého brankovisté se nachazi branka podobna tvaru pismene H,
podle toho zvand ,,hacko*. Mi€ je ovalny. Obleceni se sklada z dresu, trenyrek, Stulpen
a bot, Zeny maji povoleno pouzivat chrani¢e prsou, ty vSak musi byt schvaleny IRB

(www.ragby.cz).

Tym se miize skladat maximalné z 12 hracu, z toho je 7 hrajicich a 5 stiidajicich.
Hraci v poli maji posty s témito nazvy — mlynat, 2 x pilif, mlynova spojka, Utokova
spojka, tfictvrtka a kiidlo. Kazdy tym ma zvolen¢ho kapitana, ktery se zabyva
napf. rozlosovanim a je jedinym hracem v poli, ktery je opravnén pii nejasnostech
hovofit s rozhod¢im. V hfisti je jeden rozhod¢i hlavni, dva pomezni a dva brankovi

(www.raghy.cz).

Hra je zahijena vykopem od stiedové cary, ktery sméiuje do soupeiovy piile,
mi¢ musi preletét alespont ¢aru 10 metrd. Pfi hie se setkavame s n€kolika zdkladnimi
pojmy, jako je piedhoz, skladka, ruck, maul a mlyn.

Ptedhoz nastane, je-li pohyb mice, jenz byl pfihran rukama nebo od nich jen

odrazen, dopfedu. Po této situaci rozhod¢i pisknutim pierusi hru a tvofi se tzv. mlyn

(usarugby.org).
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MIlyn se sklada z Sesti hract. Trojice hraca ze stejného tymu se svaze (vdzani
znamena, kdyz se dva a vice hract chytne od ramen ke kyc¢lim jen rukou od dlané
k rameni) a po signalu rozhod¢iho se sehnou a hlavami zaklesnou do trojice protihracu
stojici naproti. Mezi nimi se vytvoii chodbi¢ka, do niz véts§inou mlynova spojka vhazuje
mic¢, ktery se nasledné¢ hraci v mlynu snazi ziskat pomoci nohou. Tento ukol plni
vétsinou 2 pilifi a mlynaf uprostied (usarugby.org).

Dalsi herni situaci, je skladka. Je to slozeni hrae nesouciho mi¢ jednim nebo
dvéma protihrac¢i na zem. Po sklddce Casto nastava ruck, coz znamena, ze jeden nebo
vice hract z kazdého druzstva jsou na nohou a ve fyzickém kontaktu s hra¢em na zemi,
V jehoz blizkosti je mi¢ (usarugby.org).

Maul je vyhldSen, pokud je hrad¢ nesouci mi¢ drzen jednim nebo vice soupeti
a jeden nebo vice spoluhracu se piivazi k tomuto hraci. V této situaci se hrac¢i musi
pohybovat smérem dopfedu a byt na nohou, jinak je hra rozhod¢im pterusena
(usarugby.orqg).

Bodovani je nasledujici, pokud uto¢nik polozi mi¢ do soupetova brankoviste, je
to tzv. ,,pétka“ a tym ziskava 5 bodl. Po uspésném polozeni ma skérujici tym pravo
kopat na branu (hacko), pokud je tento kop uspéSny, ziskava jeste¢ 2 body

(www.ragby.cz).

Od roku 1845, kdy byla sepsana prvni pravidla rugby, tato prosla nemalymi
zménami, a to nejen kvili nejasnostem, ale i kvuli zpestieni hry a veétsi divackeé
a pravidla v mnoha sportech jsou ji podrizovana.

V aktuélnich pravidlech nejsou Zddné rozdily mezi Zenskou a muzskou hrou,
kromé chranicii na prsa, které maji Zeny povoleny. V mnoha obchodech nalezneme
mice, které jsou mensSi a oznaceny jako damské, ale v aktualnich pravidlech se o této
vyjimce nic nepiSe. Zapasy, kde jsou povoleny mice rozdilnych velikosti a vah, jsou

pouze zapasy mladsich hracii.

2.2 Prehled struktury pohybovych schopnosti

Schopnosti obecné jsou vlastnosti lidi, které jsou z velké ¢asti dany geneticky,

jsou trvalé a povzbuzuji riznorodé motorické a poznéavaci schopnosti. Kazdy ¢lovék ma

11


http://www.ragby.cz/

vSechny schopnosti, avSak u nékoho se projevuji ve vétsi mife, u nékoho v mensi
(Mékota & Novosad, 2005).

Némecky autoritativni pramen (sportovné-védni lexikon, 2003) definuje
schopnosti jinymi slovy, ale podstata zlstava stejna, jen V zavéru jsou rozdéleny
na intelektualni, kognitivni a télesné. Jako zvlastnost jsou zde povazovany schopnosti
vytvarné, hudebni, sportovni, matematické aj. (R6thig & Prohl, 2003).

Ve své bakalarské praci se budu zabyvat jen schopnostmi motorickymi neboli
pohybovymi, a to konkrétné silou, vytrvalosti, rychlosti a obratnosti. Projevuji se nejen
v oblastech sportovnich, ale i v oblastech pracovnich, bojovnych, uméleckych apod.
Informovanost o nich ndm pomé&ha se lépe orientovat v ¢innostech rehabilita¢nich,
ve sportovni rekreaci, t€lesné vychové a sportu, maji vliv na reprodukei pracovnich sil,
praceschopnost &lovéka i jeho zdravotni stav (Celikovsky & kol., 1979).

M¢kota a Blahus$ (1983) vymezuji motorické schopnosti jako soubor vnitinich
spojitych pfedpokladi organismu. Neékteré znich maji biologicky zéklad, jiné
fyziologicky, ale nejvice se projevi ve vysledcich pohybové ¢innosti, napi. schopnosti
a zdarem fesit skupinu Ukolt urcitého druhu. Tyto pfedpoklady jsou pro moZznosti
¢lovéka limitujici. Ne vSechny piedpoklady k vykonu jsou zafazovany mezi schopnosti,
to jsou napf. motivace a vlastnosti osobnosti.

Bartunkova (2003) piSe, Ze motorické schopnosti, jsou dany geneticky,
ale v prib¢hu zivota lze jejich rozvoj podporovat. Na rozdil od sily, vytrvalosti,
koordinace a rychlosti jsou dovednosti, jako napf. chtize, hra na hudebni nastroj, fe¢
apod., ziskdvany ucenim. Na zakladné¢ pohybovych schopnosti a jejich specidlnim
rozvijeni pomoci sportovniho tréninku si jedinec osvojuje urcité sportovni dovednosti.
Vliv  vngj§itho prosttedi na rozvoj pohybovych schopnosti neni neménny
(Bartlinkova & kol., 2003). Vydrz rozvinuti pohybovych schopnosti je pfimo umérna
dobg, kterou trvalo dosdhnout tohoto zlepseni (Celikovsky & kol., 1979).

Nekteti autofi jako napt. Mckota a Novosad (2005) rozdéluji motorické
schopnosti na dvé skupiny. Jednou skupinou jsou schopnosti kondi¢ni neboli
energetické, do které tadi silu, vytrvalost a z ¢asti i rychlost. Druhou skupinou jsou
schopnosti koordinaéni nazyvané také informacni, pod néz spadaji orientace,
diferenciace, reakce, rovnovaha, rytmus aj. Mezi témito skupinami existuji schopnosti
,»hybridni“ neboli kondi¢né-koordinacni, protoze kazdy pohyb potiebuje podklad
strukturalni, energeticky i fidici. Jako zvlastni piipad je brana schopnost pohyblivostni

neboli flexibilita, jelikoZ se nejedna o systém aktivniho pfenosu energie.
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Dale Barttinkova (2013) rozdé€luje motorické schopnosti podle toho, jak moc se
daji ovlivnit tréninkem. Nejvice lze ovlivnit vytrvalost, pak sila a nejmén¢ rychlost.
Mimo tuto kategorii patii obratnost a koordinace, protoze jsou Uzce spjaty s tvorbou
novych pohybovych dovednosti, souvisi s nimi pojem motoricka docilita. Docilita je
schopnost ucit se novym vécem.

Ja se zde piiklanim k rozdéleni podle Dovalila (2002) a fadim vytrvalost, silu,
rychlost a koordinaci pod schopnosti kondic¢ni.

Pro vyvoj schopnosti je dulezité jiz prenatdlni obdobi vyvoje jedince.
V téhotenstvi zalezi na zdravotnim stavu i celkovém zivotnim stylu matky. Tyto faktory
jsou nazyvany paragenetickymi vlivy. Dal$im velice dtlezitym obdobim je postnatalni
vyvoj, ve kterém dochdzi ke zmnoZovani bun€k, v tomto obdobi by se mél klast zietel
na stravovaci ndvyky. Spravny vyvin ditéte v té€chto obdobich mohou regulovat nejlépe
jejich rodi¢e. Vyvoj motorickych schopnosti muzeme povazovat za zamérny

az zatazenim ditéte do sportovni ptipravy (Bartinkova & kol., 2003).

2.2.1 Silové schopnosti

Sila je schopnost ¢loveéka, kdy se pomoci svalového usili prekondva, udrzuje
nebo brzdi ur¢ity vné&jsi odpor. Je zakladni motorickou schopnosti, bez které se
nemohou ostatni schopnosti pii motorické &innosti viibec projevit (Celikovsky & kol.,
1979). Rozvoj komplexu silovych schopnosti je velice dulezity u vSech sportovnich
¢innosti, i kdyz ptevlada jind motorickd schopnost (Mé&kota & Novosad, 2005).
Aby bylo dosazeno zvyseni vykonu pfi uréité pohybové ¢innosti, musi dojit ke zlepSeni
inervaénich schopnosti uvnitt svall (Mékota & Novosad, 2005), hypertrofii neboli
zvétSeni svalovych vlaken (Bartinkova & kol., 2013). Ke zvySeni svalové sily
napomahaji napf. hormony androgeny, vitaminy, aminokyseliny, ionty Ca®* atd., avsak
pii jejich uzivani musi byt vykonavéna fyzicka aktivita. Dynamickym tréninkem mize
svalova sila nariist az 0 60% na rozdil od statického, kde nartsta jen o 30% (Bartinkova
& kol., 2013).

Aby mohly svaly vydat jakykoliv vykon, musi provadét urCité cinnosti
&i kontrakce. Celikovsky (1979) rozdéluje tyto Ginnosti na ty, které se vztahuji
k dynamickému usili — koncentrické a excentrické — a ty, které se vztahuji k vnitinimu

svalovému Usili, ale nesouvisi s vné&jsim ucinkem ¢i zatézi — izotonické a izometrické.
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Koncentricka ¢innost je aktivni zkraceni svalu proti odporu, excentrickd ¢innost
je pasivni protahovéni svalu vné&jsi silou. U Cinnosti izotonické zlstava napéti svall
pii jejich inervaci stejné, délka se méni na rozdil od Cinnosti izometrické, kdy se neméni
délka, nybrz napéti.

Dovalil (2002) podobné¢ jako Méekota a Novosad (2005) rozliSuje silové
schopnosti na absolutni, rychlé, vybusné a vytrvalostni. Celikovsky (1979) je nejprve
rozdélil na statické a dynamické. Do statickych zafadil jednorazové a vytrvalostni,
do dynamickych explozivni, rychlostni a vytrvalostni. J& jsem pro tuto préaci vybrala
rozdéleni podle Mékoty a Novosada (2005).

Maximalni neboli absolutni sila je ,nejvétsi sila, kterou je schopen vyvinout
nervosvalovy systém pfi maximalni volni kontrakci® (M¢kota & Novosad, 2005, 118),
je to silova schopnost staticka (Celikovsky, 1979). Rychla sila neboli dynamicka
,Jje schopnost nervosvalového systému dosdhnout co nejvétsiho silového impulsu
v ¢asovém intervalu, ve kterém se musi pohyb realizovat® (Mé&kota & Novosad,
2005, 118). Reaktivni sila umoznuje provadét svalovy vykon, pii kterém se sval
protahuje a nasledné zkracuje, ¢imz vyvola zvyseni silového impulsu. Jeho velikost je
zavisld na Urovni maximalni sily, rychlosti svalového stahu a -elasticit¢ svalu.
Explozivni sila je maximalni zrychleni v zavére¢né fazi, naopak sila startovni je velikost
sily, ktera byla dosazena do 50 ms od zahdjeni kontrakce, tedy schopnost dosahnout
vysoké urovné sily jiz na zacatku kontrakce v co nejkrat§im ¢ase (M¢ckota & Novosad,
2005). ,,Sila vytrvalostni je schopnost uplatiiovat svalovou silu opakované po delsi dobu

bez vyrazného sniZeni jeji trovné* (Mé&kota & Novosad, 2005, 120).

2.2.2 Rychlostni schopnosti

Rychlost je definovana jako schopnost provadét kratkodobou (do 20 s)
pohybovou ¢innost maximalni intenzitou bez odporu nebo smalym odporem
(Dovalil & kol., 2002). Pokud je odpor vétsi nez 20%, stava se prevazujici schopnosti
rychlé ¢i explozivni sila (M¢kota & Novosad, 2005). Schopnost rychlostni je az z 80%
dana geneticky, tudiz neni zcela jednoduché ji natrénovat a napi. k tomu byt
vrcholovym sprinterem jsou potieba predpoklady. AvSak dé se ovlivnit tieba zvolenim
spravné techniky rychlostniho pohybu. Zmény rychlostnich schopnosti jsou také zavislé
na véku, ale uz jejich vyvoj neni tak zavisly na pohlavi, jako u schopnosti silovych.

Rychlost se mize zvysit maximalné o 15-20%. Pfi trénovani je dalezité spravné zvolit
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cvieni podle toho, ktery typ chceme zlepsit, protoZze je mezi druhy rychlosti maly
transfer (Mékota & Novosad, 2005). Celkové piizplisobeni spociva ve zvySeni ATP
a CP ve svalech (Barttinkova, 2013).

Podle Dovalila (2002) se rychlost déli na reakéni, cyklickou, acyklickou
a komplexni. Rychlost reakéni je spojena se zacatkem pohybu. Acyklicka rychlost je co
nejvetsi rychlost jednotlivych pohybii. Cyklickd rychlost je ddna vysokou frekvenci
opakujicich se stejnych pohybli. Komplexni rychlost, kterd je déna kombinaci
cyklickych i acyklickych pohybt véetné reakce, se nejcastéji vyskytuje jako rychlost
lokomoce, pfemistovani v prostoru.

M¢kota a Novosad (2005) rozdé€luji rychlost na reakéni a akéni. Reakéni
rychlost je definovana jako reakce na podnét v co nejkratSim case. Déle se déli
na jednoduchou a vybérovou reakci. Jednoducha reakce je stile stejnd pohybova
odpovéd’ na piesné urceny podnét. Tato reakce je silné podminéna geneticky. Vybérova
neboli komplexni reakce je reakce na riznorodé signaly a podnéty. Sportovec vybira
zjiz zvladnutych a znamych pohybovych dovednosti. Je spojovana s anticipaci.
Rychlost akéni probihd ve vymezeném prostoru a ase a vysledkem je zména polohy

téla nebo jeho casti. D€Eli se na cyklickou a acyklickou.

2.2.3 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost je schopnost provadét urcitou pohybovou ¢innost neménnym
télesnym zatizenim co nejdéle nebo co nejvyssi intenzitou Vv daném Case
(Dovalil & kol., 2002). Je z&kladnim faktorem fyzické kondice. Je to schopnost
dlouhodobé¢ piekonavat Gnavu, a také ptredpoklad pro dosazeni uspéchi v mnoha
sportech (Celikovsky & kol., 1979). Souvisi s aerobnim vykonem systému svalového
| kardiorespira¢niho (Bartinkova & kol., 2013), dale zavisi na télesné hmotnosti
a technice provadéné aktivity (Mékota & Novosad, 2005). Vytrvalostni schopnosti jsou
geneticky dany zhruba z 60% a v€k nema vyznamny vliv na jejich zlepSovani.

Dovalil (2005) rozdéluje vytrvalost na kratkodobou, sttednédobou, dlouhodobou
a rychlostni. M¢kota a Novosad ¢leni vytrvalost podle zptisobu energetického kryti
na aerobni a anaerobni, a potom stejné jako Dovalil (2002) podle délky pohybového
zatizent.

Rychlostni neboli sprinterska vytrvalost trva do 30 s, je to schopnost vykonavat

cyklickou pohybovou ¢innost maximalni intenzitou a co nejdéle. Zdrojem energie je
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ATP systém. Kratkodoba vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou ¢innost v O
nejveétsi intenzité 35 s — 3 min. Mékota a Novosad (2005) ji vzhledem k rozdilnému
energetickému kryti rozdéluje na dvé ¢asti, prvni je od 35 sdo 1 min a druha 1 min
az 3 min. Hlavnim energetickym krytim je anaerobni glykolyza. Stiednédoba vytrvalost
je schopnost vykonéavat pohybovou cinnost nejvétsi intenzitou 3-10 min. Tady se jiz
aktivuje laktatovy systém, avSak hlavni pfi¢inou unavy je vycerpani glykogenu
(Bartinkova, 2013). Dlouhodobé vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou ¢innost
urCité intenzity déle nez 10 min. Hlavni pfi€inou unavy je vycerpani zdroji energie,
glykogenu a tuk.

Mékota a Novosad (2005) déli jesté vytrvalost na lokalni a globalni.
Lokalni vytrvalost je schopnost provadét pohybovou ¢innost jen uréitou svalovou
skupinou s danou intenzitou, co nejdéle. Celikovsky (1979) dodava, Ze je zapojena
méné nez Ya svalstva téla. Statickd vytrvalost je schopnost ptekonavat vnéjs$i odpor
po delsi dobu ve stanovené poloze (Mé&kota & Novosad, 2005).

. Uroveti vytrvalosti je ovliviiovana zejména tirovni sportovniho vykonu. Jestlize
je doba z&vodu shodna s charakteristikami stiednédobé a dlouhodobé vytrvalosti, je
dilezité, aby energie pro pohybovou c¢innost byla dodavana odpovidajicimi formami
anaerobniho ¢i aerobniho S$tépeni. Kazda sportovni disciplina se vyznacuje urcitou
specifi¢nosti (Mé&kota & Novosad, 2005).

Ragby je sportovni disciplinou acyklického charakteru a vzhledem
K variabilnimu pribéhu zatiZeni jsou v ném vyuzivany vSechny zpusoby energetického

Kryti.

2.2.4 Koordina¢ni schopnosti

Koordinace neboli obratnost je schopnost presné fidit a regulovat slozité
asoprostorové struktury pohybu (Celikovsky & kol., 1979). Koordinace je jen velmi
tézko trénovatelna, pokud jedinci chybi predpoklady a zéklady.

Dovalil (2002) i Celikovsky (1979) nevénuji koordinaénim schopnostem vétsi
pozornost nez sile, vytrvalosti a rychlosti a na jejich rozdéleni se shoduji.

Dle Celikovského (1979) kinestetické neboli diferencia¢ni schopnosti umoziiuji
rozlisovat vlastni pohyb. Rovnovahova schopnost umoziuje udrzet t€lo nebo predméty
Vv relativné stabilni (resp. vratké) poloze. Schopnost rytmicka umoziluje strukturaci

pohybii do rytmické formy. Orientani schopnost umoziiuje rychle a piesné zachytit
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vSechny dilezité informace o pohybové ¢innosti. Schopnost fesit prostorové struktury
pohybu neboli spojovani, umoziiuje zhodnotit prostorové vztahy objektli mezi sebou
ve vztahu K poloze vlastniho téla resp. jeho ¢asti. Schopnost feSit Casové struktury
neboli reakce (timingu) je systém piedpokladii provést pohyb v ¢asovém intervalu,
ktery je mozny k provedeni optimélni pohybové ¢innosti.

Oproti tomu M¢kota a Novosad v knize Motorické schopnosti (2005) vénuji
koordina¢nim schopnostem specidlni pozornost a vyhrazuji jim vlastni druhou cast,
ktera obsahuje 6 kapitol. Krom¢é zakladniho rozdéleni na schopnosti reakcéni, rytmické,
rovnovahové, orientacni a diferenciacni, pfidavaji schopnost sdruzovani a piestavby
a nakonec i schopnost kloubni pohyblivosti (flexibilitu).

Schopnost sdruzovani je definovana jako vzajemné propojeni jednotlivych
pohybt téla (koncetin, hlavy, trupu) do celkové prostorové, Casové a dynamicky
sladéného pohybu, zaméfeného na zvladnuti stanoveného cile pohybového jednani.
Schopnost pfestavby je definovana jako adaptace ¢i prestavéni pohybové cinnosti
dle ménicich se vngjsich i vnitinich podminek, jenz ¢lovék v pribéhu pohybu vnima
nebo ptedpovida. Je to schopnost prebudovat motorickou ¢innost dle ménicich se
pozadavkl (M¢kota & Novosad, 2005).

Posledni schopnost podle Mékoty a Novosada (2005) patfici do skupiny
koordinacnich schopnosti je flexibilita. Ta je definovana jako schopnost pohybu
V patfiéném rozsahu o plné odchylce. Je dulezité, aby byl ¢loveék v daném sportu
optimaln¢ flexibilni. Kazdy sport klade na kloubni rozsahy rozliSné naroky.
Hypermobilita neboli nadmérny rozsah pohybu kloubi mize byt nezadouci

napf. U sportl estetickych a hlavné hrozi nebezpeci kloubniho poranéni.

2.3 Zvlastnosti v tréninku zen

Ucast zen ve sportu ma dlouho historii, kterd je poznamenana rozd&lovanim
a diskriminaci, ale také se v ni mluvi o velkych uspé&sich atletky a vyznamném piispéni
K rovnosti muzl a zen.

Naroky kladené na fyzickou zdatnost zen se v prubehu poslednich desetileti
zvysuji, ¢imz se zvysuje 1 jejich obecna vykonnost, kterd se stale vic a vic pfiblizuje
fyzické urovni muzi. Harries napsal v roce 1991, ze za poslednich 40 let se rozdil
ve vykonnosti Zen a mizu, snizil o 6%. O tréninku a kondi¢ni pfipravé muzii existuje

spousta informaci, které jsou doloZzeny dlouhodobymi zkusenostmi. Sportovni piiprava
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Zen neni zcela tak dikladna a propracovana. Je dilezité piihlizet k rozdilnostem vyvinu
zen a nejen trénink kopirovat podle muzi, tim se mizeme vyvarovat fadé problému
a komplikaci (Novotna, Cechovska & Bunc, 2006).

Novotna, Cechovskd a Bunc rozdéluji rozdily mezi Zenami a muzi

na anatomické, fyziologické, psychické a pedagogické (tréninkové).

2.3.1 Anatomickeé rozdily

Hlavni rozdily ve stavbé téla Zen a muzu se zainaji projevovat v obdobi
puberty, coz je kolem 10-11 let. Divky maji vétsi vahu nez chlapci jiz v 10 letech,
prevysuji je v jedendcti letech. Mezi 12-14 rokem zacinaji divky rust spiSe do $itky nez
linearné a nastupuje menarche. Rust je vétSsinou ukoncen mezi 16-17 rokem na rozdil
od chlapcti, ktefi mohou rist jesté do 21 let (Macek & Mackova, 1995). Zeny jsou
pramérné mensi o 6% a leh¢i o 19% ve srovnani s jejich vrstevniky. Primémé maji
krat$i koncetiny, délky nohou jsou asi 51,2% vySky zatimco u muzi je to 52%.
(Novotna, Cechovskad & Bunc, 2006). Tézisté téla maji v 56,1% vysky od zakladny,
muzi v 56,7%. Tento velmi maly rozdil je vétsi v absolutnich hodnotach a je povaZzovan
za diivod, pro¢ Zeny lépe udrzuji stabilitu (Madek & Vavra, 1988). Zeny maji uzsi
ramena a Sir$i panev. Vice tuku v dolni ¢asti téla ve srovnani s muzi, ktefi ho maji vice
V horni poloviné téla. Podle Macka a Vavry (1998) maji muzi vyssi hustotu téla
v kazdém véku, coz je divodem menSiho mnoZzstvi tuku. Ve stfednim véku maji Zeny
22-26% telesného tuku, jejich vrstevnici 14-18%. Té€lo zen je tvofeno svaly cca z 36%
celkové hmotnosti (u muzi 44,8%). Svaly tvofi vétSi podil kontrahujicich vlaken nez
uUmuzl, asi o 15%. Mnozstvi vody v zenském organismu se pohybuje v rozmezi

50-60% (muzi 55-65%) (Novotna, Cechovska & Bunc, 2006).

2.3.2 Fyziologické rozdily

Fyziologické rozdily maji podle Macka a Vavry (1988) vétsi vyznam pro
fyzicky vykon neZ rozdily anatomické. Zeny maji mensi srdce a mensi systolicky tlak.
Velikost se lisi kviili celkové menSimu vzristu (Macek & Vavra, 1988) piiblizné o 20%
(Novotna, Cechovska & Bunc, 2006). Zeny maji méné krve a tim mensi transportni
kapacitu pro kyslik. Maji o 6% méné erytrocytd a 0 10-15% mén€ hemoglobinu

na 100ml krve. Aby byla kontrahujici vldkna dostatecné zasobena kyslikem pii dané
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hodnoté spotieby kysliku, musi zensky organismus zvysSit minutovy vydej nebo
extrahovat vice kysliku z dodané krve (Magéek & Vavra, 1988). Zeny maji mensi objem
plic a niz8i plicni funkce, pfiblizné o 18-25% niz$i maximalni spottebu kysliku,
asi 0 20% nizsi tepovy kyslik, ve srovnani s muzi o 15% niz8i bazalni metabolismus.
Maji niz$i aerobni predpoklady, ale lepsi pfedpoklady pro vytrvalostni schopnosti, 1épe
vyuzivaji chemickou energii ulozenou v organismu na mechanickou praci,
kvali menstruaci ztraceji zelezo, ale jejich télo Iépe toleruje zvysSenou teplotu oproti

muzim, dovedou produkovat stejné mnozstvi potu (Novotnd, Cechovska & Bunc,

2006).

2.3.3 Psychologické a pedagogické rozdily

Z psychologického hlediska jsou zeny méné agresivni nez muzi, vice citlivé
na vné&jsi podnéty, role tréninku v jejich systému hodnot je ve vétsiné piipadt nizsi nez
u muzil. Zeny jsou vice nachylné na intervence, které mohou zménit jejich vzhled,
a vice citlivé na dietologické intervence (Novotna, Cechovska & Bunc, 2006).

Z toho vyplyva, Ze je v psychologické piipravé u zen dilezité pochopeni, takt
a dtivéra, osvédéuji se spiSe kladna hodnoceni. Zeny maji obvykle vétsi potiebu
komunikovat s trenérem nez muzi. Castdji je lepsi upfednostiovat méné agresivni
cviceni (Dovalil & kol., 2002)

Z pohledu pedagogického jsou podle Astranda a Rodahla (1986) Zeny
ve srovndni s muzi flexibilngj$i. Lépe zvladaji rovnovazné polohy. Jsou citlivEjsi
na trénink vytrvalostni, naopak na rychlostné-silovy trénink jsou mén¢ citlivé. U obou
pohlavi jsou zmény v dtsledku aplikovaného tréninku stejné. Zeny maji vét§inou méng

¢asu. (Strand & Rodahl, 1986).

2.3.4 Menstruacni cyklus

Fyzicky vykon pfi menstruaci byva vice ¢i méné ovlivnén. Studie dokazuji,
ze udivek, které sportuji, se menarche dostavuje pozdé&ji. Pravdépodobné je
to zptisobeno nadmérnym energetickym vydajem, ktery méa vliv na hypothalamus,
jenz v souvislosti s nizkou télesnou hmotnosti prodluzuje prepubertalni obdobi
(Havlickova & kol., 2008).
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V premenstrua¢nim cyklu se zvySuje télesnd hmotnost. Je to zptisobeno vlivem
estrogenu a progesteronu, které jsou zodpovédné za ukladani glykogenu. Zvysuje se
také ventilace a télesna teplota. Sportujici Zeny se na tyto stavy mohou adaptovat.
I bolesti spojené s menstruaci jsou schopny 1épe piekonavat, jelikoz pti tréninku musi
Casto prekonavat prah bolesti. OvSem vétSim problémem jsou zmény nervové
a hormonalni, které vedou Kk symptomim, jako jsou zvySena drazdivost, deprese,
unavenost, napéti atd., to mize ovlivnit napft. rychlost rozhodovani (Macek & Vavra,

1988).

2.3.5 Téhotenstvi

T¢hotenstvi se nepovazuje jako oslabeni, ale zcela ,,0dliSny stav. Je to obdobi,
kdy jsou na Zenu kladeny vyS$$i naroky, a to v oblasti télesné i duSevni zdatnosti.
Té&hotenstvi zaméfuje zenu jednostranné, proto se doporucuji provadét kompenzacéni
cviky (Kyralova, Matousova & kol., 1995)

VétSina Zen byvd na zacatku tchotenstvi vykonnéj$i. Je to zplsobeno
biologickou pfipravenosti organismu na matefskou roli. V t€hotenstvi se zvySuje télesna
hmotnost zeny, ta mize mit negativni vliv na jeji zdravi. Zplsobuje vétsi naroky
na klouby dolnich koncetin, vznika hyperlordéza bederni ¢asti patete, kterd zpusobuje
zménu rovnovahy a statiky ovliviiujici drzeni téla, tim se zvySuje moZnost padu
(Bartinkové & kol., 2013).

U zdravych téhotnych Zen neni nutné, aby se pohybova aktivita omezovala,
ale nedoporucuji se cviceni, kde se nosi velké zatéze, beh, jogging, cviceni v horku
a vysoké vlhkosti vzduchu, a nemél by se zanedbavat zdravotni stav. OvSem intenzivni
zaté¢Zovani v druhém a tfetim trimestru je zcela nevhodné. U plodu se zvysi srde¢ni
frekvence o0 5-25 tepti za minutu, coZz muze vyvolat pfechodnou hypoxii nebo
hormonalni stimulaci matky. Dalsi problémy mohou zptsobit stavy, které¢ pii vetsi
fyzické aktivit¢ mohou nastat, jsou jimi hypertermie, hypoglykémie a dehydratace
matky, na které miZze byt nevyvinutd nervova tkan plodu citliva (Bartiinkova & kol.,
2013).

Pohybova aktivita v priabéhu téhotenstvi je rozdélovana podle Kyralové,
Matouskové a kolektivu (1995) do dvou obdobi. V prvni ¢asti téhotenstvi by se mélo
cviCeni zaméfit piedev§im na =zajiSténi svalové rovnovahy, protahovani svald,

posilovani panevniho dna a zpeviiovani svalu kolem patefe. V obdobi druhém se stale
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posiluji svaly panevniho dna, nacvicuje se specidlni dychani, povrchni, které je
nezbytné v prvni dobé porodni.
Po porodu zena muze zacit pomalu sportovat za 58 tydni, UcCastnit se soutézi

asi po pul roce (Dovalil & kol., 2002).

2.4 Sportovni trenink

Cilem tréninkového procesu je dosazeni individualné maximdalni sportovni
vykonnosti jedince v daném sportu na zékladé adaptace organismu. Lze jej chapat jako
proces biologicko-socialni adaptace. Sportovni trénink ma vysoce organizovany prubéh,
kde sportovec neni jen pasivnim vykonavatelem piikazli, nybrz se na ném aktivné
podili. Bez aktivniho pfistupu, samostatnosti a iniciativy je trénink netc¢inny.
(Havlickova & kol., 2008).

Trénink jako takovy je adaptace organismu na fyzickou zatéz. Je to schopnost
¢loveéka prizpusobit se fyzické zatézi ze strany funkéni, morfologické a biochemické.
Je uskute¢iiovan jak na Grovni systémové a organové, tak i bunééné, subbunééné
a molekulérni. Sportovni trénink je dlouhodoby proces, ktery rozviji vrozené pohybové
schopnosti, ziskané dovednosti a funkéni kapacity jedince. Stav, kdy se adaptace narusi,
tim zplsobem Ze vymizi nebo se snizi néktery ze ziskanych adaptacnich funkci, se
nazyva desadaptace. Tento jev nastdva pii preruSeni tréninku. PferuSeni tréninku je
nazyvano jako detrénink (Bartinkova & kol., 2013).

Vnéjsi tréninkoveé zatézovani jedince vede ke zménam psychického 1 télesného
stavu. Tato aktivita vede k individualné odlisnému vnitinimu zatizeni celého organismu.
Mira adaptace je zavisl& na momentéalnim stavu organismu. Organismus sportovce
adaptatni podméty nezpracovava ihned, ¢imz vznika tnava. Unava je pro organismus
velice dilezitd. Sportovni tréninky jsou Casto zalozené na zbytkové unavé (Neumann,

Pfltzner & Hottenrott, 2007)

2.4.1 Zakony a principy sportovniho treninku

Zasadnimi pravidly treninku podle Bartinkové (2013) je postupovat

vvvvvv

rozvijet obecnou zdatnost, vyuzivat vhodnych kompenzacnich cvieni nésledujicich

po tréninku, respektovat pozadavky dostate¢ného odpocinku a regeneracnich procedur.

21



Osten (2005) stanovuje jako zakladni parametry tréninku objem a intenzitu.
Objem, jakozto kvantitativni ukazatel — Casové trvani nebo pocet opakovani, zpravidla
pocet absolvovanych hodin nebo kilometri. Intenzitu, jakozto kvalitativni
ukazatel — tsili vynakladané pii vykonu. Vysledky se dostavuji po dvou az tfech
meésicich pravidelného tréninku. VétSina sportd je zaméfovana jednosmérné, proto by se
mély provozovat sporty doplikové nebo pravidelné procviCovat vSechny svalové
skupiny.

Jako dalsi pravidla tréninku jsou povazovany princip postupného zvySovani
zatizeni (pozadované Urovné zdatnosti se dosahne pomalym a neustdlym zvySovanim
velikosti zatizeni), princip stfidani zatizeni a odpocinku (mezi jednotlivymi trénink by
mél nasledovat bud’ leh¢i trénink nebo odpocinek a regenerace), princip specificnosti
(podle toho, kterému typu tréninku se jedinec vénuje, se rozviji smér vykonnosti),
princip nazornosti (plati pii rozvijeni technickych dovednosti, kdy je dilezité vidét,
jak cvik spravné provést), princip vSestrannosti (zdokonalovani vSech funkci
organismu), nepfetrzitost tréninkového procesu (nejvétsi vliv je pozorovan
pfi dlouhodobém, plynulém, pravidelném a nepferusovaném tréninkovém procesu),
primétenost a postupné zvySovani zatéze (pii malé zatézi se jedinec nezlepsi, pii velké
zatézi si muze posSkodit organismus, stejnd zat€z po delsi dobu je méné ucinnd),
kontrola tepové frekvence, vahy a teploty organismu (Osten, 2005).

Martens (2006) uvadi téchto osm tréninkovych principii: princip specifi¢nosti,
princip postupného zvySovani zatéze, princip postupnych kroktli, princip stagnace
télesné zdatnosti, princip variability, reverzibilni princip, princip individudlniho
pfistupu a princip piimétenosti.

Princip specifi¢nosti se zaklada na pfedpokladu, Ze nejlepSim rozvojem fyzické
zdatnosti je trénovat energetické systémy a kondi¢ni schopnosti, které nejvice souvisi se
strukturou pohybu a energetickou naro¢nosti daného sportu (Martens, 2006).
Coz znamena, ze vragby by se mély klast naroky nejen na energetické systemy
a kondié¢ni schopnosti, ale i na pohybové vzory tohoto sportu.

Princip postupného zvySovanim je charakteristicky zvySovanim jak intenzity,
tak délky cviceni. Pii zvySovani se organismus postupné piizpisobuje (Martens, 2006).

Princip postupnych kroki fikd, aby se nezvySovalo zatiZeni pfilis rychle, jelikoz
tim mtZe dojit k poSkozeni organismu (Martens, 2006).

Princip stagnace télesné zdatnosti plati pfedev§im pro zafatecniky a mladsi

generace. Pokud zacne jedinec sportovat pravidelné, jejich uroven télesné zdatnosti
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prudce stoupne, ale po dosazeni urcitého bodu se rozvoj kondice pomalu zpomaluje
(Martens, 2006).

Princip variability je shodny s principem stfidani zatizeni a odpocinku
uvedenym Ostenem (2005). Martens (2006) navic dopliiuje, Ze je nutné tuto variabilitu
spravné rozvrhnout, aby sportovci dosahli nejlepsi kondice v soutéZi, nikoliv v tréninku.

Princip reverzibilni hovoii o ztraté kondice, pokud jedinec ptestane trénovat.
Ziskana kondice se vytraci mnohem rychleji, nez byla ziskdna. Pokles kondice souvisi
s délkou tréninkové periody pied ukoncenim tréninku (Martens, 2006).

Princip individudlniho pfistupu zdlraziiuje, ze kazdy clovek ma odlisny
organismu, tudiz kazdy sportovec reaguje na zatizeni jinak. Reakce se odviji od mnoha
faktorii, jako jsou pohlavi, vék, genetické dispozice, okolni prostfedi, psychika atd.
(Martens, 2006).

Princip pfiméfenosti Martens (2006) vtipné definuje jako ,,VSeho s mirou®.
Zde se klade diraz na trpélivost dlouhodobého sportovniho procesu. Apeluje se
na ptipravu zabavnych a zajimavych tréninkd, které uc¢inné rozvinou vynikajici kondici
sportovce a neublizi jeho organismu.

Podle Novotné, Cechovské a Bunce (2006) musi tréninkové programy splitovat
dvé zékladni kritéria, a to ovliviiovani rozhodujicich komponentii zdatnosti a pohybova
¢innost musi byt pro cvi¢ence piijatelnd, hlavné z hlediska jeho ptfedchozi pohybové
zkuSenosti.

Zékladni princip se uvadi pod zkratkou - F.I.T.T. (frequency, intensity, time,
type). Frekvence (frequency) uddva pocet jednotek zatézovani podle cile pohybové
¢innosti (naptf. v tydnu). Intenzita (intensity) udava miru =zatizeni vzhledem
k ocekavanému efektu ¢innosti. Doba trvani, ¢as (time), uréuje délku trvani tréninku.
Typ pohybové aktivity (type) je obsah a program c¢innosti. Prvni tfi principy jsou
rozhodujici pti tvorb&é pohybového tréninku s cilem ovlivnéni aerobni zdatnosti.

(Novotna, Cechovska & Bunc, 2006).

2.4.2 Tréninkové cykly

Systém sportovniho tréninku je zameéfen na dosazeni stanovenych cill.
Aby se vykon mohl nalezité rozvijet, je zapotiebi delsi ¢asové obdobi. Tréninky je

nutné planovat jak z pohledu obsahu, tak struktury. Principem tréninkovych cykld
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je neustalé zvySovani obecnych vykonnostnich zakladd, zdokonalovani speciélni
vykonnosti a regenera¢nich procest (Neumann, Pfiitzner & Hottenrott, 2005).

Cyklus ve sportu znamena ,,relativné ukonceny sled, celek opakujicich se rtizné
dlouhych ¢asovych usektl tréninkového procesu. Casové tiseky mohou trvat nékolik
dnd, ale i nékolik mésict az let. Jsou spojeny tréninkovym cilem (cili), ktery je
pro n¢ ur¢ujici. Opakovani cykli ma povahu kruhu a projevuje se jako obecna
zakonitost tréninku. Cykly se v organizaci tréninku uplatiiuji jako rozhodujici ¢lanky
stavby tréninku od tréninkové jednotky po cykly viceleté¢* (Dovalil & kol., 2002, 255).

Piiprava se déli do rtizné dlouhych cykla - vicelety cyklus (dvoulety, étyflety
napt. olympijsky cyklus), makrocyklus (obdobi ptipravné, zavodni, piechodné),
mezocyklus (2-4 tydny), mikrocyklus (1 tyden), denni cyklus (1-4 tréninkove jednotky)
(Neumann, Pfiitzner & Hottenrott, 2005).

Makrocyklus

Makrocyklus trva nékolik mésici az let. Sklada se ze sledu mezocykla
sttidajicich se a opakujicich se podle principi stavby tréninku. Nékdy se mnohaleté
cykly mohou oznacovat jako megacykly (Dovalil & kol., 2002).
jednotkou dlouhodob& organizované sportovni €innosti. V potaz se musi brat casova
periodicita roku a fakt, Ze zmény organismu se projevi az po del§im Casovém useku
(Dovalil & kol., 2002).

Kazdy ro¢ni plan tréninku by mél brat v potaz, jaké jsou hlavniho cile sportovni
vykonnosti, jakou mé sportovec ¢i tym ztratu od zaméfené cilové skupiny
(napf. na vyssi ligu) a jakym zpiisobem dosdhne ro¢niho vykonnostniho cile (Neumann,
Pfltzner & Hottenrott, 2005).

U vétSiny sportt se planovani ro¢niho tréninkového cyklu tidi dle zavodu
a soutézi. Zakladem stavby makrocyklu je zvySovani tréninkového zatizeni az tésné
K vrcholu sezony. Efektivniho uCinku zatizeni je dosazeno zamérnym stiidanim
hlavnich tréninkovych prostiedki. Makrocyklus je rozdélen na obdobi ptipravné, kdy se
rozviji obecna a specialni vykonnost, obdobi zavodni a obdobi pfechodné, kdy dochazi
k obnovovani psychického a fyzického potencialu. Ro¢ni cyklus mize mit jednoduchou
periodizaci (1 x pfechodné obdobi, 1 x ptipravné obdobi, 1 x zavodni obdobi).
Zdvojenou periodizaci se dvéma vrcholy (2 x pfechodné obdobi, 2 x ptipravné obdobi,

3 x zavodni obdobi), vicenasobna periodizace (Neumann, Pfiitzner & Hottenrott, 2005).
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Martens (2006) charakterizuje rocni tréninkovy pladn principem postupného
snizovani objemu tréninku. Postupné, jak se blizi obdobi zdvodni ¢i soutézni, snizuje se
objem =zatizeni tak, aby si organismus sportovce mohl odpocinout.
Rozd€luje toto obdobi na Ctyfi faze, a to mimosezonni trénink, predsezénni trénink,
trénink v pocatku sezony a trénink v hlavni sezong.

Dovalil (2002) rozd€luje makrocyklus na Ctyfi obdobi, a to piipravné,
predzavodni, zavodni a piechodné.

Ptipravné obdobi ma za ukol vytvofit podklad pro budouci vykon a zajistit
predpoklady pro dalsi rst vykonnosti. Hlavnim pravidlem tohoto obdobi je zvySeni
trénovanosti. Toto obdobi mulze byt povazovano za nejdilezitéjsi z celého ro¢niho
cyklu. Rozviji se pohybové schopnosti, taktické schopnosti, technické schopnosti
a psychika. Obecné principy se tykaji pfedevsim velikosti a sloZeni zatiZeni, vybéru
cviceni, jejich rozlozeni a posloupnosti v Case. V zaCatku tohoto obdobi se vénuje
pozornost predevsim vSestrannosti. V ptipravé technické se nacvicuji nové dovednosti
a opakuji a zdokonaluji prvky jiz zvladnuté. Postupné se ze vSeobecného tréninku
pfechazi na trénink specializovany, to znamena, ze vEtsi procento tréninku je zaméfeno
na specializaci a vSeobecna cvieni maji kompenzacni a regeneracni roli.
Ukolem tohoto obdobi je postupné zvysovat silu adaptacnich podnétl, a tak naplnit
zakladni pozadavek adaptace. V prvni €asti obdobi mad byt zvySovan objem zatiZeni,
ve druhé ¢4sti narlsta intenzita trénovani (Dovalil & kol., 2002).

Ptedzavodni obdobi trva 2-4 tydny a bezprostiedné predchazi prvnim startim
v zavodech a soutézich. M4 velice zasadni ukol, a to dosdhnout vysoké sportovni formy,
plynule navazuje na pfipravnou fazi. Ve srovnani se zvySovanim urovné trénovanosti je
jsou sniZeni objemu tréninkl a navyseni intenzity, diiraz na kvalitu tréninku, dostate¢ny
odpocinek, vyuzivani specidlnich cviceni, vyuzivani ptipravnych startd, vétsi diraz
na psychiku (Dovalil & kol., 2002).

Zavodni obdobi je obdobim ucasti v soutézich, jeho hlavnim ukolem je
vyhodnoceni predchazejici piipravy a predvedeni nejvyssi vykonnosti. Je povazovano
za métitko Usp&Snosti talentu 1 tréninku. VSechny faze ro€niho cyklu jsou sméfovany
timto smérem, je to nejen cil tréninku, ale i zdroj motivace. Tréninky v zdvodnim
obdobi jsou zaméfovany na udrZzeni, pfipadné vyladéni sportovni formy.
Objem tréninku se snizuje, ale stale se udrzuje jeho intenzita. Kondi¢ni pfiprava je

specialni pro dany sport, v technické a taktické ptipravé je snaha stabilizovat dovednosti
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a zaroven udrzet nebo rozsifit miru variability. V oblasti psychologie je pfiprava
kratkodobd azaméfena na danou soutéz. Tréninkovy plan se sklada z vétSich
nebo mensich soutéznich mikrocykld. Tyto mikrocykly mohou byt regeneracni,
vylad’ovaci, kontrolni i rozvijejici. Na jejich zaklad¢ jsou rozliSeny dvé skupiny sportii.
U sportt s pravidelnymi a Castymi starty (do nich spada ragby) je trénink v této fazi
pouze udrzovaci, regeneracni a vylad'ovaci. Druhd skupina je skupina sportt, které
nemaji soutézni program tak Casty. U téchto sportii je zavodni obdobi rozdéleno jesté
do n€kolika skupin (Dovalil & kol., 2002).

Obdobi prechodné trvd 3-6 tydnii a je to obdobi odpocinku a regenerace.
Cilem je odstranit nahromadénou tinavu, ktera je zptisobena zatézi v obdobi soutéznim.
Velikost zatizeni se zna¢né snizuje, tréninkovych jednotek je méné a jsou kratsi.
Pokud je to nezbytné, trénink se i na nékolik dni pterusi. Vyuzivaji se ptevazné cviceni
nespecifické (Dovalil & kol., 2002).

Z kalendafniho rozpisu rugby turnaji kategorie zen vyplyva, ze se li§i ro¢ni
tréninkovy cyklus podle toho, zda se hraje v 15 hrac¢ich ¢i sedmi hracich. Patnactkové
ragby za€ind sezonu pozdéji na podzim vétSinou po odehrani soutéze sedmicek, kterd
startuje v zafi. Druha Gast sezény pro hrace patnactkového ragby zaéina jiz v Unoru
a konci v bfeznu, kdezto rugby v sedmi zacina v dubnu a kon¢i v ¢ervnu. Skutecnost,
7e v Ceské republice je sezéna pro rugby v 15 hradich kratsi, je zfejmé zplisobena

mens$im poctem tymi v této soutézi.

Mezocyklus

Ro¢ni tréninkovy cyklus se sklada z dil¢ich, ¢asové kratSich usekd — mezocyklu.
Vnéj$im znakem mezocyklu je opakujici se sled mikrocyklti nebo zména urcitého sledu
mezocyklu jinym. Obsah tréninkll v téchto fazich se odviji od pravé probihajiciho
ro¢niho obdobi (Dovalil & kol., 2002).

Mezocyklus je slozen z 3-4 mikrocykli. Jednou funkci je zajisténi zatiZeni
aodpocinku a druhou funkci je rozvoj celého souboru schopnosti. Na mikro
mikrocyklt s danymi tréninkovymi ukoly a jednoho mikrocyklu odpocinkového.
V praxi se setkdvame s témito druhy mezocykli: mezocyklus pro rozvoj obecnych
vykonnostnich zakladi, mezocyklus s dirazem na rozvoj zakladni a silové vytrvalosti
a komplexné zaméfeny mezocyklus s vyladénim z&vodniho wvykonu (Neumann,
Pfltzner & Hottenrott, 2005).
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Faze ptipravnd v roc¢nim tréninkovém planu zacind uvodnim mezocyklem,
ktery je tvofeny 1-3 mikrocykly. Nejvyznamnéjsi je mezocyklus zékladni,
ktery piedstavuje hlavni soubor piipravného obdobi. V ném se podle urcitych pravidel
méni zatizeni, ta se jak zvySuji, tak i snizuji. Stiidajici se del$i useky s vysokym
zatizenim s Gseky kratkymi se zatézovanim niz§im. Dale lze rozlisit mezocykly

ptedzavodni, zavodni a zotavovaci, jak bylo popsano vyse (Dovalil & kol., 2002).

Mikrocyklus

Mikrocykly maji v tréninkové praxi rozhodujici roli. Jsou kratkodobé
nékolikadenni slozky planované tréninkové cinnosti. Odviji se od makrocyklt
a mezocykl. Jednotlivé tréninkové jednotky vnich vytvafi navzijem spojité
a navazujici prvky, které urcuji cil. Jejich délka je vétSinou jeden tyden, ale jsou
uzivany i krat$i mikrocykly napft. ¢tyfdenni nebo delsi napt. desetidenni (Dovalil & kol.,
2002).

Podle Neumanna, Pflitznera a Hottenrotta (2005) vychazi rozdéleni tréninku
na mikrocykly z obsahu jednotlivych jednotek, Grovné vykonnosti a zatézovatelnosti
cviCence, a také z faze odpocinku mezi jednotlivymi jednotkami. Slozeni mikrocykla
charakterizuji jako danou posloupnost fazi zatizeni a odpocinku jak z pohledu jednoho
dne, tak z pohledu vice dni jdoucich za sebou.

Dovalil a kolektiv (2002) stanovuji tyto typy mikrocykld v roénim tréninkovém
cyklu: ivodni, rozvijejici, stabiliza¢ni, kontrolni, vylad’ovaci, soutézni, zotavny.
¢innosti, obsahuje specificka 1 nespecificka cviceni, zatizeni je malé a vyuZiva se
na zacatku piipravného obdobi nebo po delSim pferuseni (napf. po nemoci)
(Dovalil & kol., 2002).

Mikrocyklus rozvijejici méa za 0kol stimulovat trénovanost, ve vétsi mite je
vyuzivano cviCenich specifickych, ale stale jsou provadéna i nespecifickd, celkové
zatiZeni je velké a vyuziva se pfevazné v ptipravném obdobi, avSak v ptipad¢ potieby se
mize vyuzit i v obdobi zdvodnim. Tento mikrocyklus je z hlediska dosazeni cilenych
zmén nejdilezitéjsi a nejzakladnéjsi cyklus ptipravného obdobi. Objem zatiZeni zde
dosahuje nejvyssich hodnot, vyuZzivaji se dvoj 1 tii fazové tréninky béhem dne. Slozeni
tréninkovych jednotek je velice riiznorodé, miize mit $ir$i i uz§i zaméfeni. Resi se velka

Skala tréninkovych ukold jako je kondice, technika, taktika, ale i psychika. Je dilezité
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vénovat pozornost Unavé a fazim zotavovacim, vtom pomahd znalost pribc¢hu
superkompenzace (Dovalil & kol., 2002).

V mikrocyklu stabilizaénim je hlavnim ukolem udrzet dosazené zmény
na stabilni arovni, obsahové jsou tréninky specifické, celkové zatizeni je stfedni
a vyuziva se v pripravném obdobi (Dovalil & kol., 2002).

Kontrolni mikrocyklus hodnoti aktudlni stav trénovanosti sportovce ¢i celého
tymu. Tréninky se skladaji z ptipravnych utkani, turnaji a testd trénovanosti.
Celkové zatiZeni je stfedni az velké a této metody se vyuziva v obdobi piipravném.
Tento trénink ma spiSe charakter udrzovaci a zotavovaci (Dovalil & kol., 2002).

Hlavnim dkolem vylad'ovaciho mikrocyklu je sledovani dosazené sportovni
formy, jsou zde vyuZzivany tréninkové metody ladéni, a to sniZzeni objemu, vétsi diraz
na kvalitu a intenzitu, dostatek regenerace, modelova utkani, psychologicka ptiprava.
Celkové zatizeni je stfedni az malé. Uplatituje se v pfedzavodnim a zavodnim obdobi
(Dovalil & kol., 2002).

Ukolem mikrocyklu soutézniho je udrzet formu, pokud se tak nedafi, musi se
opctovné vylad’'ovat. Obsahem je UcCast v soutéZich a pii trénincich se provadéji
specificka cviceni. Celkové zatiZeni je stfedni. Vyuziva se v obdobi zavodnim (Dovalil
& kol., 2002).

Poslednim mikrocyklem, ktery se vyuZzivd v obdobi pfipravném, zavodnim,
ale nejvice v pfechodném, je zotavny mikrocyklus. Tréninky jsou nenaro¢né v rezimu
prevazné aerobnim, provadéji se doplitkové sporty, nespecifickd cviceni. Na kratky cas

muze byt stanoven i odpocinek vice mén¢ pasivni (Dovalil & kol., 2002).

Tréninkova jednotka

Tréninkova jednotka zaujima v tréninkovém planu nejkratsi Casovy usek.
Je z&kladnim stavebnim prvkem tréninku. Z hlediska fyziologického, pedagogického
I psychologického se rozdé€luje na ¢ast Givodni, hlavni a zavére¢nou (Dovalil & kol.,
2002).

Uvodni &ast zaéina seznamenim se s ikoly tréninku, poté nasleduje rozcvideni
(streCink, zahtati), dynamicka ¢ast a Cast specidlni. Hlavnim cilem uvodni ¢asti je
pfipravit jedince po strance funkéni a psychické na nésledujici ¢innost. Diiraz je kladen
na rozcvicku (Dovalil & kol., 2002). Rozcviceni se skldda z automasaze svalovych
partii, které budou pii tréninku namahany nejvice, dale se sklada z napinacich

a protahovacich cvikd, pfi kterych se snazime dosdhnout maximalniho rozsahu pohybu,
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a to az do prahu bolesti, ktery trva 4-6 s, provadi se opakované tfikrat, coz vede
k pozadovanému prokrveni a tonu svall a vzestupu aktivacni urovné centralni nervové
soustavy vlivem podnéti proprioreceptorti. Cviceni se zakoncuje ¢asti dynamickou,
ktera obsahuje gymnastické ¢i atletické cviky. Hlavnim cilem rozcvicky je zvysit prah
pro eventudlni poskozeni pohybového systému (Havlickova & kol., 2008). Cviceni
obecné nebo specialni ma mit intenzitu 60-70% ptedpokladaného vykonu a zhruba
odpovidat urovni anaerobniho prahu (Bartinkova & kol., 2013). Rozcvicka by méla
trvat 20-30min, ale napfi. pro rychlostni trénink nebo pii nizsi teplot€¢ muaze byt i delsi
(Dovalil & kol., 2002).

Hlavni ¢ast je sestavena podle tikolt v daném mikrocyklu nebo podle aktuélnich
potteb. Konkrétni obsah proto zavisi na kazdém sportu (Dovalil & kol., 2002). Tato ¢ast
tréninku muze byt zaméfena jak na rozvoj schopnosti pohybovych, tak na osvojovani
sportovnich dovednosti. Mlize byt stanoven jeden ukol, ktery dominuje nebo tkola
nékolik (Havlickova & kol., 2008).

Dovalil a kolektiv (2002) rozd€luji hlavni ¢ast na dvé skupiny, a to tréninkovou
jednotku monotematickou a tréninkovou jednotku svice Ukoly v pofadi: nové
dovednosti, koordinacni a rychlostni schopnosti, silové a vytrvalostni schopnosti,
stabilizace a variabilita dovednosti v inavé. Pokud je do tréninkové jednotky zatazeno
vice ukolt, nemélo by jejich pofadi byt nahodné. V tomto smyslu udava Semiginovsky
(1986) tyto faze: efektivniho motorického uceni, efektivniho kondi¢niho rozvoje
(cviceni vedouci ke stimulaci alaktdtové anaerobni zony metabolismu, stimulaci
laktatové anaerobni zény metabolismu a stimulaci aerobni zony metabolismu) a faze
ovetovani (piijeti za vlastni diive vypracované narocné pohybové dovednosti).

Jak piSe Bartinkova (2008), ze zacatku je dilezité procviCovat jiz zvladnuté
prvky a poté se uéit prvky nové. Dale se na zatatek zaméfuje rozvoj rychlosti. Unava
pusobi na koordinaci a rychlost nepfiznivé. Az poté by se mélo vénovat posilovani
¢i rozvijeni vytrvalosti.

Zavere€na Cast ma za kol zklidnit organismus, uvolnit svaly a nervové napéti
(Dovalil & kol., 2002). Zatazuje se faze, kdy se organismus uklidiluje pomoci
dynamického cviceni, a to fize sestupu funkéni Grovné pfi regeneracnich nespojitych
pohybovych ukonech mirné intenzity (do 130-140 tepti za minutu). Tento zptsob
zatiZzeni je signifikantni pro udrzeni prokrveni kosternich svald, coZ je podminkou
vyplaveni odpadnich latek do krve a jejich pfenos do jater nebo ledvin, kde jsou

metabolicky zpracovavany. Typy vhodnych cvi€eni jsou napi. klus, chlize, plavani,
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cyklistika aj. Konecnou ¢asti tréninkové jednotky je soubor protahovacich a napinacich
cvikl. Pii provadéni téchto cvikii by mé¢l mit sportovec pocit relaxace a uvolnéni,

Cvwr

delsi. (Havlickova & kol., 2008).

2.4.3 Treninkove metody

Podle Havlickové (2008) je dulezité naladit organismus na urcity pracovni
rezim, ktery je zédkladem pro nejvys$si maximalni pfizptisobeni organismu, pro rozvoj
pohybové schopnosti, kterd je limitujicim faktorem wvykonu sportovce pro jeho
specializaci. Metodou chapeme jako sofistikovany zptsob, kterym se uspésné fesi dany
ukol. Ve sportovnim tréninku je velkd Skala metod. Zdkladem je opakovani zatiZeni.
Tim se podporuje rozvoj schopnosti vydavani vétStho mnozstvi energie, podavani
lepsich vykont a ekonomizace vsech komponent sportovniho vykonu. Dal§imi tfemi
nejcasteji pouzivanymi metodami jsou metoda stfidavého tréninku, charakterizovana
opakovanym zatizenim rGzného trvéani, intenzity i1 struktury, metoda intervalového
tréninku, charakterizovanou opakovanim zatiZeni stejné intenzity a trvani, odpocinkové
intervaly jsou téz standardni, a tfeti metoda kontinualniho tréninku, ktera spociva v dele
trvajicim zatiZeni, kde hraje velkou roli motivace jedince. Jedna se o vykony na hranici
anaerobniho prahu, kdy intenzita cvi¢eni mizZe ke konci mirné klesat. VSechny metody
maji spolecné to, ze je duleZzité si stanovit cil, kterého chceme dosdhnout.

V rugby jsou kli¢ové v8echny pohybové schopnosti - rychlost, sila, vytrvalost
I kondice. Aby byl pohyb na htisti efektivni, je dilezité je vSechny skloubit dohromady

(www.irbsandc.com). Butchear a Eaton (1989) toto spojeni nazyvaji jako fyzickou

gramotnost. NiZe jsou popsany zplsoby rozvoje vSech téchto schopnosti.

Rozvoj rychlostnich schopnosti

Podle ovéfenych tréninkovych zasad by mél rychlostni trénink probihat po cely
ro¢ni tréninkovy cyklus. V ptipravé vSeobecné metodou nepiimého rozvoje rychlosti
tzn. zvySovanim urovné ostatnich pohybovych schopnosti a dovednosti, a v pfipravé
specializované metodou piimého rozvoje rychlosti tzn. uplatiovanim specidlnich
tréninkovych prostiedkt, jejichz pohybova struktura je ptiblizné¢ nebo zcela shodna

s potfebnymi pohybovymi dovednostmi (Millerova, Hlina & kol., 2001).
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Rychlost je ze vSech kondi¢nich schopnosti podminéna nejvice geneticky,
cozvedlo ktomu, Ze trénovani rychlosti je velmi podrobné rozpracovano.
Mezi jednotlivymi druhy rychlosti je pomérné maly transfer (pfenos), proto se pii
vybéru cviCeni musi vybirat metody, které zvySuji typ, ktery chceme rozvijet
(Mgkota & Novosad, 2005).

Rozvoj rychlostnich schopnosti dle Dovalila a kolektivu (2002)

Dovalil, vymezuje rychlost jako celek témito parametry: Intenzita cviceni
(maximalni), doba cviceni (do 10-15 s), pocet opakovani (10-15) a zplisob odpocinku
aktivni.

Pro rozvoj silového zakladu cyklické a acyklické rychlosti jé G¢inny trénink
rychlé a vybusné sily. Jako vhodné metody jsou povazovany plyometricka a rychlostni,
zameétené na posileni kontrahujicich svalovych skupin. Zaroven se zvySovanim vybusné
sily se zvySuje predevsim rychlost jednotlivého pohybu. Je nutné, aby sila byla
stimulovana v pohybech, ve kterych se dosahuje vysoké rychlosti. V praxi se pii
rychlostnim zatéZovani vyuzivaji podnéty doplitkového vnéjSiho odporu, a to je napf.
cviceni s hmotnostnim pasem, vestou nebo manzetami, tazeni bfemen rizné velikosti,
pohyb do svahu, proti vétru, pouzivani tézsiho nacini (mice). Doplikovy odpor musi byt
spravné zvolen, jelikoZz jeho velikost vyznamné ovliviluje poZadovanou rychlost
cviCeni. U té€chto cvieni se ¢asto spoléhd na subjektivni odhad, ale tvrdi se, Ze rychlost
pohybu by neméla byt niz§i nez 50% rychlosti stejného pohybu bez zatizeni. Cviceni
tohoto typu jsou doporucovdna pouzivat v prvni ¢asti piipravného cviceni, kvuli
dostatecnému Casovému odstupu od soutézi. Tato cvi€eni se mohou pouZivat
po dokonalém zvladnuti techniky pohybu.

Pi metod¢ rychlostniho kontrastu jsou stfidana cviceni s odporem a bez odporu,
kdy je potieba provadét oba pohyby co nejrychleji. Je zde vyuzivan kontrast mezi
pohybem s odporem a pohybem s naslednym odleh¢enim.

Dal8i moznosti je dosazeni ,,nadmaximalni rychlosti* neboli zleh¢eni vnéjSich
podminek a vyuziti sil urychlujicich pohyb. Efektivné se tak zvySuje 1 koordinace.
V praxi se tohoto stavu muze dosahnout napf. pohybem po naklonéné draze, vnéjsi
dopomoci tzn. taZeni vodi¢em, niZ§i hmotnosti néacini, zvukovymi ¢i svételnymi
stimulatory.

Reakéni rychlost se rozviji metodou opakovani, kdy se Umyslné navozuji

situace, ve kterych se musi co nejrychleji reagovat na urcity signal. Reakce miize byt
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jednoduchd - na ocekavany signal a vybérova, kterd je spojend srozhodovanim
a naslednou volbou ze dvou nebo vice feSeni. Muze se vyuzivat signali optickych,
akustickych nebo dotekovych (taktilnich). Je doporuceno postupovat od podnéti

Pii stale stejném monotéonnim tréninku muze nastat tzv. rychlostni bariéra,
coz znamena, ze se vykon sportovce prestane rozvijet. Aby tento stav nenastal, vyuziva
se metoda vyhasinani, neboli na ur¢itou dobu udélat piestavku od rychlostniho tréninku.
Dale metoda rozbiti, pii které se vyuziva tréninku s metodou nadmaximalni rychlosti
nebo metody kontrastni. Nebo zaroven s rozvojem rychlosti rozvijet absolutni silu

stejnych svalovych skupin.

Rozvoj rychlostnich schopnosti dle Millerové, Hliny, Kaplana a Korbela (2001)

Jiz z jejich publikace Béhy na kratké traté vyplyva, ze se zamétuji prevazné
na discipliny bézecké. OvSem vétSina piimych metod, které zde uvedli, je dobie
aplikovatelnych i pro sportovni hry, i pokud to srovname s vyse uvedenymi metodami
od Dovalila (2002).

Jako prostifedky pro rozvoj rychlosti béhu udavaji: Specidlni bézecka cviceni
(skipink, liftink, zakopavani, pfedkopavani, bézeckd prace pazi a odpichy), zrychleni
zchize a zklusu do maximalni rychlosti, zavodivé bézecké hry s kratkymi
opakovanymi Useky, starty z riznych poloh, starty na podnéty, b&éhy s podporou vétru
do zad nebo béh na naklonéné roviné, béh na tazném zafizeni, letmé tseky do 30 m,
bézecka prace pazi po dobu 5-15 s, béh se zkracenou délkou kroku a vysokou frekvenci,
béh na mist¢ po dobu 10-15 s pii maximdalni intenzité, be¢h se zatiZenim, zavody

na 30-60 m s partnery rizné vykonnosti.

Rozvoj rychlostnich schopnosti dle Mékoty a Novosada (2005)

M¢ékota s Novosadem uvadi souhrn metodickych zasad pro rozvoj sily.
Intenzita cviCeni, kterd musi byt maximalni. Pfi provadéni jednotlivych cviceni nesmi
nastoupit faze poklesu, ¢imz je ovlivnéna doba provadéni cviceni. Mezi jednotlivymi
cviky musi byt dostatecné¢ dlouhé prestavky, aby si organismus dostatecné odpocinul
pro opakovani maximalniho vykonu. Technika cvi¢eni musi byt stabilni a na vyborné
urovni. Svalstvo by mélo byt protaZzeno a uvolnéno. Aby se télesna teplota pohybovala

okolo 38,5 °C. Trénink rychlosti nesmi byt narusovan faktory, které by snizovaly
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maximalni koncentraci a volni Usili pifi snaze dosdhnout maximalniho vykonu.

Pokles rychlostni vykonnosti se projevi jiz pii kratkém preruseni tréninku.

Rozvoj rychlostnich schopnosti dle Celikovského (1979)

Cviceni pro rozvoj rychlostnich schopnosti maji byt vzdy zafazovana na zacatek
technika. Pro sportovni hry, takze i pro ragby, je velice dobrd metoda zmenSovani
Casoprostorovych hranic. Signalem pro reakéni rychlost mohou byt pistalka, tlesknuti,
pohyb mice atd. Déle se vyuziva starti z riiznych poloh, a to napt. sedu, lehu, kliku,
také se mohou pouzivat ¢innosti jako obraty, vyskoky, odhody mice atd. Pro rozvoj

ak¢ni rychlosti je v hodny béh na misté, béh do schodt, béh z kopce, proti odporu atd.

Vsichni autori se shoduji v parametrech rozvoje, jak je shrnul Dovalil (2002),
a to intenzite cviceni, dobé cviceni, intervalu odpocinku, poctu opakovani a zpiisobu
odpocinku. Ddle se musi kilast diiraz na zvladnutou techniku pohybu a sportovec
by nemél byt pri samotném provadeni unaveny. Ve sportovnich hrdach je dovoleno

nepatrné presahnout optimalni maximalni dobu cviceni.

Rozvoj silovych schopnosti

Rozvoj sily je jednim ze zakladnich ptedpokladit pro rozvoj vseobecnych
pohybovych schopnosti. VSeobecné posilovéani sportovcl je dilezité pro harmonicky
rozvoj vSech svalovych skupin. Cvi¢eni se €asto musi provadét individudlng, protoze
néktefi jedinci nabiraji svalovou hmotu rychleji, jini pomaleji. Nespravné zvolenym
tréninkem se miiZe napachat mnoho §kod na organismu (Kucera & Truksa, 2000).

Je mnoho divodi pro¢ posilovat a trénovat tak svaly. Posilovaci cviky se
provadi ptredev§im s cilem dosazeni a stupfiovani vSeobecné vykonnosti, dale jako
udrzeni zdravych kosti, prevence vadného drZeni tcla, irazovd prevence, redukce
tukovéa zasoby a v neposledni fadé zlepSeni vzhledu (MieBner, 2004).

Zeny by nemély provadét silova cviteni ve stoji rozkroéném, v hlubokém diepu
a ve velkém zaklonu. Doporucuje se jim posilovat bud’ v lehu, nebo v sedu (Millerov4,
Hlina & kol., 2001).
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Rozvoj silovych schopnosti dle Havlickové a kolektivu (2008)

Metody rozvoje sily jsou rozdéleny do Sesti hlavnich skupin. Metoda
tézkoatletickd neboli metoda maximalniho usili. Velikost usili u této metody je 100%,
pohyb je pomaly a pocet opakovani v jednotce je cca 3, ale zavisi na trénovatelnosti.

Metoda opakovanych Gsili, jinak zvana kulturisticka, je zaloZena
na mnohondsobném opakovani a piekonavadni nemaximdlniho odporu. Rychlost
provedeni pohybu se li§i. Nastava hypertrofie svalovych vldken. Vede ke zvyseni sily
absolutni i vytrvalostni.

Metoda izometricka nazyvana také jako staticka je zalozena na plsobeni svalil
proti pevnému odporu. Je provadéno 5-12 pokusd, ty se zvySuji postupné. Tato metoda
zvysuje silu absolutni.

Ctvrtou metodou je metoda izokineticka, p¥i ni se méni odpor podle stupné sili.
Doporucuje se 5-8 sérii po 6-8 opakovanich s maximalnim usilim a co nejrychleji.
Rozviji rychlou a vybusnou silu, je vhodna pro trénované jedince.

Plyometrickd metoda neboli razova, je zaloZena na protazeni svalu brzdénim
padu télesa nebo sniZovanim odporu odstranénim blokédy. Rozviji se rychld a vybusna
sila pfi maximalnim usili. Pouziva se jen u jedinct pokrocilych.

Posledni je metoda vytrvalostni, kterd se provadi se zatizenim maximalné

30-40% a opakuje se az do vycCerpani.

Rozvoj silovych schopnosti dle Dovalila a kolektivu (2002)

Stimulacni efekt se pii posilovani zakladda na kombinaci velikosti odporu,
rychlosti pohybu a jeho trvani ¢i poétu opakovani. Spolu s odpocinkem mezi cviky
asériemi jsou hlavnimi metodotvornymi slozkami posilovaciho  tréninku.
Vzajemné vztahy odporu, rychlosti a opakovani jsou neptimo tumérné. To znamena,
ze pokud cvi¢ime s vysokymi odpory, neni mozné vykondvat cvieni rychlostné
ani s velkym mnozstvim opakovanim, stejné jako pii velkém mnozstvi opakovani
nemiizeme mit velky odpor.

Pti posilovani se jako odpor pouZziva rozlicnych typli bfemen (plné mice, ¢inky
ruznych velikosti, pytle s piskem, pneumatiky, partner atd.). Dale se pouziva hmotnost
vlastniho t€la pii prekondvani ¢i pisobeni proti pfitazlivosti zemské nebo udrzeni
polohy téla poptipadé jeho casti (kliky, skoky, odrazy, shyby aj.), silového plisobeni
partnera (Gpolova cviceni), odporu prostiedi vnéjsiho (pohyb proti vétru, ve snéhu,

V pisku), odpor pruznych piredméti (pruziny, gumy, expandery) a dal§i napt. odpor
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mechanicky, elektromagneticky, hydraulicky atd. Velice dulezita je velikost odporu,
tase tidi podle nejvysstho mozného odporu, jenz je sportovec schopen jesté bez
dopomoci pickonat. Tato limitujici zatéz je brana jako maximum, tudiz 100%.
Cviceni jsou tedy z toho hlediska velice individulni.

Rychlost vykondvani silového pohybu se vyuziva pii cvicenich, kde je cilem
vyvinout vysokou az maximalni rychlost nebo docilit co nejvétsi akcelerace. Velikost
odporu je zde posuzovana objektivné, ovSem pokrok jde dopfedu a v této dob¢ jiz
existuji trenazéry, které jsou velikost odporu schopny vypocitat samy.

Intervalem odpocinku je doba mezi jednotlivymi silovymi podnéty.
Jako optimalni doba se doporu¢uje minimalné 2-3 minuty, ale zalezi i na subjektivnim
pocitu.

Metody posilovani jsou rozdéleny na nasledujici skupiny. Metody s odporem
maximalnim (t€Zkoatletické, izometrické, excentrick¢), metody s nemaximalnim
odporem s nemaximalni rychlosti pohybu (metoda opakovanych Usili, metoda
intermediarni, metoda izokineticka, metoda vytrvalostni) a metody s nemaximalnim
odporem s maximalni rychlosti pohybu (metoda rychlostni, metoda kontrastni, metoda
plyometricka).

Zde se zminim jen o metodach, které nebyly popsany vyse, jelikoz ostatni jsou
popséany shodng.

Metoda excentrickd neboli brzdivd je zalozena na nasilném protazeni
stimulovanych sval. Pohyby casti téla, které jsou vyvolany nadmaximalnim odporem
jsou zpomalovany az brzdény. Tento cvik se opakuje pii trvani 2-3 s 1 X S odpo¢inkem
trvajicim kolem 3 min. VyuZzitim tohoto cviku se dosahuje nejvyssiho mozného
svalového napéti ze vSech uvedenych metod. Neni zde potfebnd mezisvalova
koordinace. VyuZiti je podminéno pfedchozimi zkuSenostmi.

Metoda intermediarni je charakterizovana stfidanim statické a dynamické
¢innosti pracujicich svalovych skupin. Pohyb se pii provadéni cviku v nckolika
polohéch zastavi na cca 5 s, cvik se provadi v celém rozsahu. Velikost odporu je shodna
s metodou opakovanych Gsili 60-80%.

Metoda rychlostni jinak nazyvana jako metoda rychlostné silovd ¢i metoda
dynamickych usili. Velikost odporu se pohybuje mezi 30-60%, aby mohla byt rychlost
pohybu vysokéd az maximalni. Cvi€eni se provadi 2-15 s, pocet opakovani je zavisly
na rozsahu pohybu. Rychlost vykondvani pohybu by neméla klesnout pod 50% rychlosti
stejneho pohybu bez odporu.
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Metoda kontrastni, variabilni ¢i variabilniho plisobeni je zaloZena na stejném
principu, jako je pifi rozvijeni rychlostnich schopnosti. Pfi cvi¢eni se méni odpor
o0 velikosti 30-70% maxima. Cvik se provadi, co nejvetsi rychlosti, ta se samoziejmé
méni se zmeénou zatéze. Velikost odporu je doporucovdna meénit v co nejkratSim Case.

Metoda elektrostimulace je charakterizovana vyvolavanim aktivity svalu pomoci
elektrickych impulst, které jsou vyvolavany pomoci elektrod na povrchu svalu.
Doba drazdéni je 10 s a prestavky 40-20 s. Metoda se pouziva pro svaly nebo skupiny

svalt, které¢ se obtizné posiluji ostatnimi metodami.

Rozvoj silovych schopnosti dle Meil3nera (2004)

Kruhovy trénink, tato metoda ma za cil zapojit svalstvo celého téla.
Rychlost cviceni je pomémné vysoka a pauzy slouzi jen k pfemisténi se z jednoho
stanovisté na dal$i. Ale vétSinou je tato metoda doporucovana zacateénikiim nebo
sportovcim po zranéni.

Trénink pyramidovy je pro pokroCilé a zacina se se 70% maximalniho odporu
a postupné se zvysSuje, az skonci na 90-100%. Pfed kazdym pyramidovym tréninkem je

doporucovana jedna zahiivaci série s odporem 45-50%.

Rozvoj silovych schopnosti dle Ostena (2005)

Kromé metody kruhového tréninku jesté uvadi metodu Heavy duty, pfi které se
vykonavaji pouze 1-2 série smaximalni vdhou 90% maxima. Piestaivky mezi
jednotlivymi sériemi jsou cca 3 min. Vyhodou tohoto tréninku je psychicka
pfipravenost, protoze sportovce ¢ekaji jen 2 série a kratkd doba trénovani cca 40 min.

Nevyhodou je vysoké pravdépodobnost zranéni.

Pro spravny rozvoj sily je dulezité kombinovat vice metod. Tyto metody rozepsal
ve své publikaci velice kvalitné Dovalil a kolektiv (2002) a ze starSich bych vybrala
Antropomotoriku od Celikovského a kolektivu (1979), které je Dovalilovu dilu velice

podobna.

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Vymezeni okruhu cviceni, kterd jsou zaméfena na rozvoj vytrvalostnich

cviceni je rozhodujici zptisob jejich pouziti pro druh rozvijené vytrvalosti a vybér
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metod. Rozvoj vytrvalostnich schopnosti je zavisly na Sirokém okruhu vzijemné se
podminujicich faktord.” (Mékota & Novosad, 2005).

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti patii k jednodussim tréninkovym ukolim.
Adaptacni moznosti systému, na kterych jsou tyto schopnosti zavislé, jsou véEtsi
Dilezitym parametrem je stavebni koncepce vytrvalostnich schopnosti, coz znamena,
ze prihlizi predevsim k energetickému zajisténi pohybové Cinnosti, a ta se tak rozliSuje
na vytrvalost dlouhodobou a stfednédobou a vytrvalost kratkodobou a rychlostni

(Dovalil & kol., 2002).

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti dle Havlickové a kolektivu (2008)

Trénink rychlostné vytrvalostni se odviji od mnoZzstvi glykogenu ve svalech.
Kratkodobou a stfednédobou vytrvalost Ize rozvijet jediné intervalovym zptisobem.
Jedna se o stiidani fazi zatizeni a odpocinku, pfi¢emz Cas piestavky neslouzi k plnému
zotaveni. Doby zatiZeni trvaji od 20 do 120 s, intenzita cvic¢eni je 90-100%, vzdy co
nejvyssi pro danou dobu zatizeni. Délka doby odpocinku je podle délky prace v poméru
k odpoc¢inku 2-5 min. V jedné sérii je pocet opakovani 4-25 x a podle ¢asu zatiZeni se
opakuje Vv jedné tréninkové jednotce 4-6 sérii. Odpocinek by mél byt charakteru
aktivniho o intenzité niz§i nez 50%. Pokud tepova frekvence na konci cvi¢eni dosahuje
180 tepl za minutu, po zotaveni by méla klesnout na hranici okolo 130 tepil za minutu.
130 tepti za minutu je spodni hranice, kdy se jesté zachovava velky systolicky objem
srdeCni. Mé&lo by se kontrolovat, zda se nadmérné nehromadi kyselina mlé¢na, to vede
Kk pfedCasné tinavé. Dlouhodoba vytrvalost je spojovana s obecnou vytrvalosti.
Vyuzivaji se dva typy tréninkovych metod: intervalova a souvisla neboli kontinualni.
U intervalového tréninku, kdyZ se porovna s rychlosti vytrvalostni, jsou doby zatéze
delsi od 3 do 5 min, ale 1 vice, intenzita zatiZeni je vSak jen asi 80%. CviCeni se piestane
opakovat, pokud je po odpocinkovém intervalu tepova frekvence vyssi nez 140 tept.
Kontinudlni tréninkova metoda je charakterizovdna jednorazovym zatiZenim na trovni
IANP po dobu 30-60 min s tepovou frekvenci kolem 50 tept za minutu. Po takovém
tréninku je vhodny pasivni odpocinek. V tréninkovych cyklech se doporucuje zafazovat
dlouhodobé¢ vytrvalostni zatizeni na pocatek ptipravného obdobi. Vytrvalost 1ze tspesné

trénovat az do 30 let.
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Rozvoj vytrvalostnich schopnosti dle Neumanna, Pfitznera a Hottenrotta (2005)
Vytrvalost je rozdélena na zakladni a specialni zavodni (souvisi s vykony
vytrvalcti bézcli). Zékladni vytrvalost je pfedpokladem pro spoustu sporti. Jsou tii typy
tréninku: se zaméfenim na délku zatizeni, se zaméfenim na rychlost a se zaméfenim
na odpor. U tréninku se zaméfenim na délku zatiZzeni se rychlost v zavislosti na délce
trati pohybuje okolo 75-80% maxima. Kvalitativni kritéria tohoto tréninku spocivaji
v obménénych délkach trati, vrozdilném podilu rychlostné orientovaného tréninku
i Vroéni dynamice objemu a rychlosti. Nejvhodnéjsi metodou je souvislda metoda.
Pokud se trénink zaméfuje na rychlost, jsou vhodné metody souvislé intenzivni
a sttidavé, ale i extenzivni forma intervalové metody. Pokud chceme trénovat silovou

vytrvalost, ptida se do tréninku vytrvalosti zavazi.

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti dle Dovalila a kolektivu (2002)

Metoda souvisla vyuziva nepierusované rovnomérné zatizeni. Metoda stiidava je
charakterizovana zatézovanim, v jehoz prubéhu se rytmicky nebo arytmicky méni
intenzita cviceni. Po del$i ¢as jsou tak vytvafeny podminky pro potiebu vyssi a nizsi
spotfeby kysliku. Metoda fartlekova neboli hra s béhem je podobna sttidavé metodé
s tim rozdilem, Ze intenzita se méni podle subjektivnich pocitl sportovce.

Pro vytrvalost kratkodobou se vyuZzivaji metody intervalové, kdy je interval
zatizeni kratky, ale za to maximalné intenzivni, doba odpocinku je 2-8 minut.
Odpocinek mize byt volen podle typu tréninku. Pfi méné aktivnim se nepfili$ rychle
likviduje nashromazdény kyslikovy deficit a podporuje se tak adaptace na ¢innost pii
zvySené acidoze. Aktivni odpocinek rychleji odstrani kyslikovy deficit a ovlivni tak
objem anaerobnich cvi¢eni. Obecna teoreticka norma, ktera by udavala celkovy objem
a pocet opakovani, neni mozna. Pfi rozvijeni rychlostni vytrvalosti je doba cvi€eni
do 20 s, intenzita cvi¢eni maximalni, doba odpocinku 1:4 (pomér zatizeni ku zotaveni),
odpoCinek mirn¢ aktivni a pocCet opakovani vyssi. Silova vytrvalost se rozviji
pfidavanim dopliikového odporu v aplikovanych cvic¢enich. Pouzity odpor nesmi narusit

strukturu pohybu. Ve stejném smyslu je toto pouzivano i u vytrvalostni sily.

Podle uvedenych poznatku se rugby v sedmi hracich zarazuje do skupiny
dlouhodobé vytrvalosti. Jeden zdpas je rozdélen na dve poloviny, kazda md 7 min
a prestavka miize byt maximalne 2 minuty. Pro rozvoj vytrvalosti bych zvolila metody

intervalové i souvislé.
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Rozvoj koordinac¢nich schopnosti

Cviceni obratnosti se musi zafazovat do vSech tréninkd. Koordinace pohybu je
zakladem, od kterého se odviji jak technika pohybu, tak rychlost. Pro rozvoj koordinace
je nejdulezitéjsi specializovana etapa sportovni piipravy, jelikoz se piekryva s obdobim
rychlého télesného vyvoje organismu. V dal§ich letech se ptedpoklady pro rozvoj
obratnostnich schopnosti snizuji, jelikoz jsou zavislé na véku (Millerova, Hlina & kol.,
2001).

Ptesné provedeni koordinacné slozitych cviki je pomérné energeticky naméhavé
a vede Kk rychlé tnav¢, kdy se stava trénink neefektivnim. Proto je doporuceno provadét
vice sérii s dostateCnymi pauzami pro odpocinek. Naroc¢nost cviceni se postupné
zvySuje, jiz zvladnuté dovednosti se procvicuji, kombinuji, diraz se klade na rychlost
a presnost provedeni pohybu (Havlickova & kol., 2008).

Ve sportu jsou dva vyznamy, pro¢ ovliviiovat koordina¢ni schopnosti. Obratny
jedinec dokaze 1épe reagovat na podnét zmény pohybu, jeho variabilitu, je schopen
podminkou pro kvalitni technickou pfipravu, dobfe vyvinuté koordina¢ni schopnosti

umoznuji rychleji a kvalitnéji osvojovat sportovni dovednosti (Dovalil & kol., 2002).

Rozvoj koordinacnich schopnosti dle Mékoty a Novosada (2005)

Me¢kota s Novosadem uvadéji koordinacni schopnosti jako samostatnou kapitolu,
zcela oddélenou od kondi¢nich schopnosti.

Schopnosti koordina¢ni jsou ve velké mife ovlivnitelné, ale vnéjsi podnéty musi
byt dostatecné silné, frekventované a vhodné zvolené. Lze je rozvijet jen za pouZiti
koordinacn€ naro€nych cvic¢eni. Takovd cvi¢eni mohou byt nova, komplikovana,
neobvykld 1 ,,zaludnd* nebo cviceni jednoducha =ztizend rozlicnymi variacemi
do stadia automatizace ztraceji generalizujici koordinaéni efekt. Vhodnymi okruhy jsou
gymnastika, tance a hry. Koordinacni cviceni mohou mit charakter vSeobecny
i sportovné-specificky.
koordinace, je charakterizovdna cilenym obménovanim samotného pohybu ¢i cviceni
I podminek cviceni. Jeji pomoci se dosahuje navysSeni pohybovych zkusenosti
a zobecnéni regulacnich mechanismu a Zadouci generalizace. Obménovat se mé vychozi

¢1 konecné postaveni a smery pohybu, odstupiiovani vynalozené sily atd. Dilezita jsou
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cviCeni za neobvyklych podminek a pod Casovym tlakem. Variability tréninkd se
dosahuje dvéma zpusoby: zménami v provedeni pohybu a zménami podminek.
Pro zmény provedeni pohybu je velka Skala moznosti: zmény sméru, rychlosti, tempa,
rytmu, rozsahu pohybu, zména zacatecni a kone¢né polohy, zména naroku na piesnost,
kombinovani riznych cvi€eni, pfekondvani odporu. Vnéjsi podminky mizeme ménit
nasledovné: ohrani¢enim drahy ¢i prostoru, ¢asové omezeni, omezeni ¢i uplné
vylouceni zrakové kontroly, fyzickym zatizenim pfed cvicenim, zménou prostiedi
(cviCeni v hale, na pisku, na travniku, ve vodé, na sn¢hu), dodatecnymi pohybovymi
Ukoly b&hem cviceni, pouzitim nacini a nafadi a jinymi.

Druhou metodou je metoda kontrastni, kterd je charakterizovana ziskavanim
protikladnych pohybovych zkuSenosti. Plsobeni je G€innéjsi, pokud jsou provadéci

znaky pohybu vice rozdilné. Kontrasty zvysuji obecnou pohybovou zkusenost.

Rozvoj koordinacnich schopnosti dle Dovalila a kolektivu (2002)

Zakladem je cilen¢ a opakované vystavovat sportovce situacim, v nichz musi
tesit rizné pohybové tkoly a zvladnout rizné narocnou, a tim i1 koordinaéné naro¢nou
pohybovou ¢innost. Jedna se o rozsifovani pohybovych zkusenosti tim, ze se vykonavaji
nové a stale obtiznéjsi pohyby. Vytvafeni novych origindlnich struktur pohybu,
podminénych jiz ziskanymi pohybovymi zkuSenostmi, spojenim zvladnutych pohybt
Vv celky. Provadéni pohybti v obménénych podminkéach nebo podminkach, které kladou
diiraz na tvorivé feseni ukolu. Pokud si sportovec osvoji tyto principy, rychleji se uci
novym pohybim a pohotové a GspéSné se piizpiisobuje menici se situaci. Proces uceni
se stale novym riznorodym pohyblim by mél probihat nepietrzit€. Pokud se jedinec
po delsi dobu neuci nové pohyby, jeho schopnost pfijimat nové se snizuje.

Ke stimulaci koordina¢nich schopnosti se vyzaduje aktivita vétSiho poctu svald,
soucasné a rozmanité pohyby trupu a koncetin, pohyby v riznych smérech a podle
ruznych os. Pokud jsou cviceni jednodussi, naro¢nost Ize zvysit kombinacemi a riznymi
obménami. Jestlize si cvicenec pohyb osvoji, musi se provadét v riznych podminkach,
protoze automatizované dovednosti nevedou k dal§imu rozvoji koordina¢nich
schopnosti. Dovednosti osvojené se spojuji a kombinuji. Diiraz je kladen na piesnost,
plynulost, koncentraci a rytmus provedeni. Trénink dosahuje vysSich kvalit, pokud
jedinec provadi cviceni védome se sebekontrolou. Dillezitou slozkou zatizeni je skladba

pohybu a jeho sloZitost.
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V kazdém sportu se uplatiuji trochu jina cviceni, zalezi to na celkovych
narocich na koordinaci dané¢ho sportu. Nékde staci jen jednoducha lokomoce (béh,
brusleni, plavani atd.), jinde slozitéjsi lokomoce celého téla (krasobrusleni, skoky
basketbal, moderni gymnastika) nebo jednodussi (tenis, Serm) manipulaci. Specidlni
oblasti jsou sporty, kde se vyuziva tzv. Cistd manipulace (stfelba., lukostielba).

Je mozné vyuzivat pohyby vSech ostatnich sportt.

Rozvoj koordinacnich schopnosti dle Havlickové a kolektivu (2008)

Do koordinace se zatazuje i flexibilita nebo pohyblivost. Lepsi pohyblivost se
ziskd protahovanim svald. Nervovy systém tady hraje velkou roli, uplatituji se hlavné
proprioreceptory, svalovy tonus, ktery je fizeny gama inervaci, ochranny utlum branici
pretrzeni Slachy a inhibice antagonisti. Na flexibilitu pozitivné plsobi rozcviceni,
teplota, denni doba a negativné je ovlivnéna tinavou.

Pohyblivost se rozliSuje na aktivni, pasivni, dynamickou a statickou.
Toto rozdéleni vychazi ze zplsobl dosazeni krajnich bodu. Zakladni metodou rozvoje
je mnohonasobné opakovani cvi¢eni v dlouhych sériich napt. 20 cvikii v 5 sériich.
Cviky by se mély provadét denné. Pokroky nastavaji jen pfi nepietrzitém tréninku, jinak
se snizuje rychle. Aby byl trénink pohyblivosti G¢inny, je zapotiebi nizky svalovy tonus
natahovaného svalstva a zlepSovéani svalové relaxace. Pro to existuji rtizné metody
napf. relaxace pii vydechu, progresivni relaxace nebo autogenni relaxace. Pro protazeni
zkracenych svald se vyuziva tzv. postizometricka relaxace. Tento typ protazeni vyuziva
ochranného tutlumu. Celkové se doporucuje pii tréninku pohyblivosti postupovat
nasledovné: nejprve se prohieje celé télo az do zapoceni, zvoli se soubor 8-12 cviku
pro rizné klouby, cvi¢i se do krajnich poloh, nedélaji se zaddné trhavé a narazové
pohyby naopak se vSechno provadi rytmicky a interval odpo¢inku musi byt dostatecny,
aby bylo mozné dosahnout maximalni amplitudy pohybu. Tato cviceni se provadéji

na zacatku a konci tréninkové jednotky a po celé ptipravné i zavodni obdobi.

Vsichni autori se ve smés shoduji na stejnych zavérech rozvoje, a to je stdlé
obménovani vnéjsich podminek a sloZitosti a struktury cvikii. Nejjednoduseji se

obratnost ziskava v détstvi, v dospélosti uz se jen tezko trénuje. Vétsina z nich bere

obratnosti jako rytmicnost ¢i rovnovaha jsou Zenam také blizsi.
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3 Cil, ukoly a hypotézy prace
3.1 Cil préace

Cilem této prace je navrzeni a ovéieni kondi¢niho tréninku pro hracky

sedmickového rugby 1. ligy tymu RC Tatra Smichov.

3.2 Ukoly prace

v Provést obsahovou analyzu literatury.

v’ Provést testovani kondi¢nich schopnosti standardizovanymi testy vybraného rugby
tymu Zen, vybrat tu kondi¢ni schopnost, u které byly zaznamenany nejhorsi
vysledky, podle toho sestavit tréninkovy plan.

v Aplikovat vytvofeny tréninkovy program.

v" Po skonCeni tréninkového obdobi zopakovat testovani kondi¢nich schopnosti
pouzitim totoznych standardizovanych testil jako na zacatku.

v" Vyhodnotit a zpracovat vysledky.

3.3 Hypotezy

H1: Po absolvovani 2 mési¢niho specializovaného tréninkového planu dojde ke zlepSeni
urovné koordinacni schopnosti.

H2: Po absolvovani 2 mési¢niho specializovaného tréninkového planu dojde ke zlepSeni
urovné silové schopnosti.

H3: Po absolvovani 2 mésicniho specializovaného tréninkového planu dojde ke zlepSeni
urovné rychlostni schopnosti.

H4: Po absolvovani 2 mési¢niho specializovaného tréninkového planu dojde ke zlepseni

urovné vytrvalostni schopnosti.
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4 Metodologie
4.1 Charakteristika souboru

Testovani se zacastnilo celkem 16 hracek rugby tymu RC Tatra Smichov,
a to ve vékovém rozmezi 21-29 let. Primérny vék byl 25 let, primérna vyska 170,5 cm
apruméma véha 65 kg Kazdd zzen byla pfedem obeznamena s priabéhem
a podminkami testovani, jako jsou diivod testovani, dobrovolnost podstoupeni testovani
a anonymita. Aby bylo zachovano soukromi, kazdé z hracek bylo ptidéleno cislo od 1

do 16, pod kterymi nalezneme jejich vysledky v tabulkach.

4.2 Pouzité metody

Pro vytvofeni této bakalatské prace byly pouzity metody testovani a statistické
metody, a to konkrétn¢ aritmeticky primér, smérodatna odchylka a t-test.

Testy jsou metodami vyzkumu, které umoziuji pomérné nezaujaté zjiStovat
urcity stav. Jsou povazovany jako zkouSka pro nestranné, prevazné nepiimé zjistovani
ur¢itych znakt. Pti dodrzeni stejnych pravidel a pii zachovani stejnych podminek jsou
piedmétim ¢&i jeviim piifazovany stejné &islice (Stumbauer, 1989).

Pfi testovani se testované osob¢ piedlozi soubor konstruovanych predmétd,
na které reaguje. Na zakladé téchto reakci zkousejici pfidéluje zkouSenému cislo nebo
soubor ¢isel, podle kterych je mozno dedukovat, co je testovanému jedinci vlastni
z toho, co ma test podle predpokladu méfit (Stumbauer, 1989).

Aritmeticky prumér je dan souctem vSech naméfenych hodnot délenych jejich
poctem. Je nejcastéjsi pouzivanou tzv. mirou polohy. Obecné je jednou z metod slouzici
k ziskani charakteristiky zkoumaného kvantitativniho znaku vybérového souboru.
Tyto znaky zastupuji jednotlivé hodnoty uvazovaného statistického souboru a ukazuji
na jeho uroven (Kovar & Blahus, 1989).

Smérodatna odchylka je odmocnina rozptylu. Charakterizuje rozptyl hodnot,
atim i cely soubor v jednotkach, ve kterych je naméfen. Rozptyl je piesngjsi
charakteristikou rozptyleni. Mira rozptyleni ukazuje, jak jsou jednotlivé hodnoty
v souboru rozptyleny, jestli je soubor homogenni, nehomogenni nebo jak velké jsou

Vv urcité skupiné individudlni rozdily. Charakteristika této variability hodnot je variacni
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rozpéti, které vyjadiuje rozdil mezi maximalni a minimélni hodnotou (Kovai & Blahus,
1989).

T-test pro parové hodnoty zavislych vybérii se pouziva se pro testovani hypotéz
o parametrech. Srovnavaji se dva vybéry s rozsahy vzhledem K jejich vypoétenému
priméru. V cele zajmu je, zda je rozdil mezi priméry vyberi ndhodny ¢i je s urCitou
pravdépodobnosti zptisoben sledovanym Cinitelem (Kovar & Blahus, 1989).

Ovétuje vysledky ziskané opakovanym meéfenim téhoz souboru, vétSinou
s ¢asovym odstupem. V potaz se berou priméry vybérového souboru a dale se pocitaji
rozdily u kazdého paru hodnot vybérového souboru di. Z hodnoty odchylek di se pak
pocita pramér odchylek d a smérodatna odchylka (Kovar & Blahus, 1989).

Pocitali jsme s 95% pravdépodobnosti a stupent volnosti je 15, pro tyto udaje
jsme nasli v tabulkach hodnotu 2,1315, ktera slouzi k rozhodnuti, zda se nulova
hypotéza zamita nebo pfijima.

Hodnoty experimentu byly zaznamenany do tabulek a grafii v pocitaCovém
programu Microsoft Excel, ve kterém byl zrealizovan i vypocet dat. V praci jsem
vyuZzila metodu absolutni a relativni zmény, které mi ptiblizily miru zlepSeni ¢i zhorSeni

subjektt v aplikovanych kondi¢nich testech.

4.3 Metodika vyzkumu

Testovaly se vSechny zakladni kondi¢ni schopnosti hracek, a to rychlost, sila,
vytrvalost a koordinace. Tyden pied zacatkem vytvotfeného tréninkového obdobi byly
provedeny pre-testy, jejichz napln byla shodna s post-testy, které nasledovaly
po dvoumésicnim tréninkovém obdobi. VSechna méteni, krome¢ béhu 12 min, byla
provadéna na krytych tenisovych kurtech v Praze. Vytrvalostni béh se uskutecnil
na atletickém stadionu v Praze.

Aby se testy mohly mezi sebou porovnat a vybrat schopnost, ktera je nejslabsi,

jsou u kazdého testu uvedeny normy.
Rychlostni test

Clunkovy béh 4 x 10 m
Tento test méti konkrétné rychlost ak¢éni. V prostoru na rovném povrchu se

odméfti vzdalenost 10 m. Na zacatek a konec této drahy se umisti po jednom kuzelu.
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Testovand osoba vybihd od daného (startovniho) kuzele, ktery je umistén
na startovni/cilové ¢are tak, ze jej ma po pravé ruce, druhy kuzel ob&hne tak, aby jej mél
po levé ruce, a vraci se ke kuzelu startovnimu, ktery obiha tak, aby jej mél po pravé
ruce. Tato draha ma tvar Cisla osm. Pii nasledujicim useku se jiz kuzel neobihd, pouze
se jej dotkne rukou a vraci se zpét ke kuzelu piivodné startovnimu, nyni cilovému. Cely
test se méii stopkami s piesnosti na desetiny sekundy. Stopky se zastavuji po tom,
€0 bézec probéhne cilovou Caru po ctvrtém desetimetrovém tseku (Neuman, 2003).
Cely test se provadi 2 x s pauzou 5 min.

V tabulce ¢. 1 jsou uvedeny normy pro hodnoceni vysledkii ¢lunkového

béhu 4 X 10 m u Zen.

Tab. I: Normy pro ¢lunkovy béh 4 x 10 m. Zdroj: www.policie.cz (2015).

Vykon (s) Body
<11,6 3
11,6 -13,6 2
> 13,6 1

Silové testy

Leh-sed po dobu 60 s

Tento test méfi silu bedernich, kyc€elnich, stehennich a btisnich svali. Je soucasti
testll Eurofit a Unifittest. Testovand osoba si lehne na zada na mékkou podloZku, spoji
ruce za hlavou, mirné pokr¢i kolena tak, aby stehna a bérce svirali pravy thel, mirné
roznozi a chodidla poloZi na podlozku. Z vychozi polohy vleze, kdy se hibety rukou
dotykaji podlozky, provadi testovana osoba sed tim zplisobem, Ze se lokty dotknou
kolen a pak opét leh co nejrychleji po dobu 1 min. Kazdy ma piidéleného jednoho
pomocnika, ktery testované osobé drzi pevné chodidla na zemi a zaroven pocita
mnozstvi dotyki kolen lokty a dohliZi na spravnost provedeni (Neuman, 2003). Test byl
provadeén ve dvojicich, které se vystfidaly ve cvi¢eni a poméahani.

V tabulce €. 2 jsou uvedeny normy pro hodnoceni poctu leh-sedli za 1 min u Zen.
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Tab. 11: Normy pro leh-sed po dobu 60 s. Zdroj: Mekota, Kovar & kol. (1995).

\ykon Body
> 46 3

46 - 30 2
<30 1

Skok daleky snoimo odrazem 7 mista

Tento test méfi explozivni silu dolnich koncetin. Je soucésti testi Eurofit
a Unifittest. Testovana osoba stoji ve vzpfimeném postoji, nohy jsou ve vzdalenosti
Sitky panve, Spi¢ky nohou sméfuji vpied a jsou tésn€ u odrazové Cary. S podiepem a se
soucasnym Svihem pazi se snozmo odrazi a snazi se doskocit co nejdale. Po doskoku
zUstane stat na misté a pasmem se méti vzdalenost od odrazové ¢ary a Casti téla, kterd se
dotyk& podlozky a je k Cafe nejblize (Neuman, 2003). Byly provadény dva pokusy
a vzdalenost byla zaznamenavana v centimetrech.

V tabulce €. 3 jsou uvedeny normy pro vysledky skoku dalekého snozmo

odrazem z mista u Zen.

Tab. I11: Normy pro skok daleky snoZmo odrazem z mista. Zdroj: Mékota, Kovar &
kol. (1995).
Vysledky (cm) Body
>200 3
200-160 2
<160 1

Hod medicinbalem obourué

Tento test méfi explozivni silu hornich koncetin, pletence svali v ramennim
Kloubu. Testovana osoba stoji za odhodovou ¢arou mirné rozkrocena, ¢elem ve sméru,
kterym hazi. Medicinbal uchopi nad hlavu, naptahne se tak, ze se zakloni v trupu a hodi
medicinbal co nejdal. Pdsmem se méfi vzdalenost od odhodové Cary po prvni bod
na zemi, kam medicinbal dopadne (Neuman, 2003). Byly provadény dva pokusy
a vzdalenost byla zaznamenavana s piesnosti na desitky centimetri.

V tabulce €. 4 jsou uvedeny normy pro hodnoceni vysledki hodu medicinbalem

o vaze 2 kg u Zen.
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Tab. 1V: Normy pro hod 2 kg medicinbalem. Zdroj: Mékota, Kovair & kol. (1995).

Vykon (m) Body
>11 3
11-9 2

<9 1

Vytrvalostni test

Coopery test (dvandctiminutovy béh)

Testem se zjiStuje mira vytrvalostni schopnosti, aerobni vytrvalosti
a kardiovaskularni kapacity. Testovana osoba béha 12 min bez pferuSeni na atletickém
ovalu. Po uplynuti Casu se zastavi na misté, aby se dopocitalo, kolik ub&hla metra. Test
byl provadén ve dvojicich, jeden druhému pocital ubéhnuta kola. Zacatek a konec casu
byl ozndmen hvizdem na piStalku. Ub¢&hnutd vzdéalenost byla méfena s presnosti
na 10 m (Neuman, 2003).

V tabulce ¢. 5 jsou uvedeny normy pro vysledky dvanactiminutového b&hu

u Zen.

Tab. V: Normy pro dvanactiminutovy béh. Zdroj: Mékota, Kovar & kol. (1995).

Vykon (m) Body
> 2710 3

2710 - 2030 2
<2030 1

Obratnostni test

lowa-Brace test

Tento test zjistuje pohybové nadani. Pro kazdou vékovou kategorii a pohlavi je
urceno deset cvikil. Testovana osoba provadi cviky na zéklad¢ slovni instrukce a ukazky
bez nacviku. Na splnéni kazdého cviku jsou dva pokusy. Pokud je cvik spravné
proveden napoprvé, testovana osoba ziskava dva body, pokud napodruhé, ziskava bod
jeden, pokud ani tak kol nesplni, zapisuje se nula. Celkovy vysledek je dan souctem

bodu (Mékota & Blahus, 1983).

47



Cviky podle Belej a Junger (2006):
Test & 1: klek na pravé (leve) — zanozit levou (pravou) — mirny ptedklon — upazit.
Vydrz 5 s.
Test ¢. 2: diep spatny — paze provléknout vpiedu mezi koleny a zadem kolem kotnik,
sepnout ruce pred bérci, proplést prsty. Vydrz 5 s.
Test ¢ 3: Gzky stoj rozkro¢ny — skokem dvojny obrat vpravo (vlevo), dopomoc pohybu
pazemi. Vydrz po doskoku 2 s. Nesplnéno, pokud neni proveden cely dvojny obrat,
doskok je mimo misto odrazu, dojde ke ztraté rovnovahy.
Test ¢ 4. stoj na pravé (levé) — poskokem cely obrat vpravo (vlevo). Vydrz po doskoku
na pravé (levé) 2 s. Nesplnéno, pokud neni proveden cely obrat, druhd noha se dotkne
zemé, dojde ke ztraté rovnovahy.
Test ¢ 5: klek skrémo, chodidla napjata — skokem podiep bez ztraty rovnovéahy, Svihu
dopomahaji paze. Nesplnéno, pokud $picky nejsou napjaté, neni proveden skok, dojde
ke ztraté rovnovahy, dojde k padu.
Test ¢ 6: stoj snozny zkiizmo prava (levd) vpiedu — skréit ptipazmo, predlokti zkiizit
na prsou — zvolna sed zkiizmo skrémo — vztyk. Nesplnéno, pokud se zméni poloha pazi,
dojde ke ztraté rovnovahy, nedovolené si sedne nebo si stoupne.
Test ¢. 7: sed roznozny pokrémo — piedklon — paze provléknout zevniti pod koleny
a uchopit z vn¢jsi strany u hlezenniho kloubu — padem vlevo s obratem vpravo sed
roznozny pokrémo, postupné pies levé stehno, levy bok, levé rameno, zada, pravé
rameno, pravy bok, pravé stehno. Opakuje se jeSt¢ jednou, ale opacnym smérem.
Nesplnéno, pokud neudrzi kotniky, nedokonc¢i cely cvik na obé¢ strany.
Test ¢. 8: diep prednozny levou, prava na paté — poskokem diep pfednozny pravou, leva
na paté. Na kazdou nohu se poskok opakuje dvakrat. Nesplnéno, pokud dojde ke ztraté
rovnovahy, neprovede cely skok kazdou nohou dvakrat.
Test ¢ 9: stoj na pravé (levé) — levou (pravou) pokr¢it pfednozmo zevniti, bérec doli
dovnitf, chodidlo se opira o vnitini ¢ast pravého (levého) koleno — ruce v bok — oci
zaviené. Vydrz 10 s. Nesplnéné, pokud dojde ke ztrat¢ rovnovahy, skréend noha
nevydrzi v dané poloze, otevie o¢i, neudrzi ruce v bok.
Test & 10: stoj na levé (pravé) — pravou (levou) pokréit pfednozmo dolt zevnitt, bérec
dold dovnitt — levou (pravou) uchopit Spicku — pieskok drzené nohy. Nesplnéno, pokud
je pusténa noha, neni proskoceno okénkem.

V tabulce €. 6 jsou uvedeny normy pro vysledky lowa-Brace testu.
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Tab. VI: Normy pro lowa-Brace test. Zdroj: Belej & Junger (2006).

Vykon Body
> 16 3

13-16 2
<16 1
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5 Vysledky

V této ¢asti jsou uvedeny vysledky namétenych hodnot vstupnich a vystupnich

testll a jsou zaznamenany do tabulek a graft.
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5.1 Vysledky vstupniho méfeni

V tabulce €. 7 jsou uvedeny vSechny povazované vstupni vysledky ¢lunkového
béhu 4 x 10 m, led-sedu za 1 min, skoku dalekého z mista odrazem snozmo, hodu 2 kg
medicinbalem a Cooperova testu.

Z tabulky je patrné, zZe nejrychlejSim probandem pfii vstupnich méfeni bylo ¢. 14,
jehoz vykon byl vyssi nez nejpomalejsiho, a to o 4,8 s. V testovani vytrvalostni sily,
neboli pii testu leh-sed mél nejlepsi vysledky proband ¢. 3, ktery byl schopen provést
0 21 opakovani vice nez nejhorsi. Ve skoku dalekém odrazem snozmo z mista byl opét
vysledek 0 49 cm. V hodu 2 kg medicinbalem vynika vykon probanda ¢. 7 s vysledkem
11,1 m, jehoz vysledny hod byl delsi o 3,5 m ve srovnani s hodem probanda
nejslabsiho. Nejvétsi vytrvalostni schopnosti prokazal proband s¢. 1, ktery ubéhl

0 870 m vice nez nejhorsi z nich.

Tab. VII: Vysledky vstupniho méieni v§ech testii mimo Iowa-Brace test.

p Clunkovy béh | Leh-sed | Skok daleky | Hod medicinbalem| 12 min
roband ¥
(s) (podet) (cm) (m) (m)
1 11,5 50 198 9,2 2450
2 11,8 59 194 10,5 2350
3 13,3 61 206 9,3 2250
4 12,5 42 191 8,9 2230
5 13,3 43 189 8,4 2230
6 14,8 42 185 8,9 2150
7 14 52 199 11,1 2100
8 14,3 46 178 10,9 2050
9 14,2 51 180 7,6 2030
10 15,5 43 169 8,1 1700
11 13,4 40 157 8,1 1580
12 13,7 56 190 9,4 2150
13 14,2 54 192 8,5 2420
14 11 52 189 9,8 2300
15 14,9 41 179 7,8 1800
16 11,8 53 193 10,5 2800
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V tabulce ¢. 8 jsou zaznamenany kompletni vysledky vstupniho Iowa-Brace
testu. Vtomto testu koordinace vynikal proband s¢&. 11, ktery nejen ze byl
nejobratn€jsi, a ziskal o 12 boda vice nez nejhorsi, ale podle norem dosahl jediny
maximalnich 3 bodut a jako jediny ziskal aspon jeden bod v desatém testu, ktery jak je

vidét, byl velice ndro¢ny na zvladnuti.

Tab. VIII: Vstupni vysledky lowa-Brace testu.

. 213|456 |78 |o9 |10
Proband oo | test | test | test | test | test | test | test | test | test [ CETKEM
1 2 1 2l0]lo0]olz21211]21o0 11
2 2 1] 1]l0o]2l0]2]o0]1]o0 9
3 2 ol 1|2 ]o0ol211]z2]21o0 12
4 1]02 12112110 11
5 2 | 2 1] 1]o0o]21l1]0]o0]o0 9
6 1] 1]lo0]o]22]z2]o0olz2]o0 10
7 2 | 1l0 ]| 2] 22121121210 14
8 0] 11102 ]21]l1]0]o0 8
9 1] 211]o0]ol2]1]z21]o0 10
10 2 o]l 2lo]ololo|z2]o0]o0 6
11 2 | 212221211211 17
12 0] 2122 ]0|l1]l0]o0]o0 8
13 2 |1]o0|1]1]l0]o0o]o0olo]o 5
14 2 |10 2] 1]21l0]z2]1]o0 11
15 2 | 212 ]2 l0lo0]o]1]o0 10
16 2 | 22 ]0] 202 ]1]1]o0 12
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5.2 Vysledky vystupniho méreni

V tabulce €. 9 jsou uvedeny vSechny povazované vystupni vysledky clunkového
béhu 4 x 10 m, leh-sedu za 1 min, skoku dalekého z mista odrazem snozmo, hodu 2 kg
medicinbalem a Cooperova testu.

Ve vystupnim testu rychlosti byl dle nasledujici tabulky nejrychlejsi proband
s ¢. 14, ktery byl lepsi o 4,7 s nez proband s Casem nejhorSim. Nejvyssi pocet opakovani
leh-sedu za 1 min zvladl proband s¢. 3, ktery piekonal v této discipliné nejméné
vykonného probanda o 20 opakovani. Pti testovani explozivni sily dolnich koncéetin mé¢l
nejlepsi vysledek opét proband s ¢. 3, jehoz skok byl delsi o 49 cm v porovnani
S hodnotami skoku nejkrat§iho. U testu explozivni sily hornich koncetin dosahli
na nejlepsi vysledky probandi dva, a to ¢. 8 a €. 16, ktefi predcili vykon v této discipling
nejméné Uspésného probanda o 3,7 m. Vtestu vytrvalosti se po dvoumési¢nim
trénovani ukéazal nejlepsi proband ¢. 16, ktery ub&hl o 1200 m vice, nez ub&hl proband

vytrvalostné nejméné zdatny.

Tab. IX: Vysledky vystupniho méieni v§ech testi mimo Iowa-Brace testu.

Proband Clunkovy béh Leh:sed Skok daleky [ Hod medicinbalem| 12 min
(s) (podet) (cm) (m) (m)
1 11,3 55 201 9,7 2600
2 11,3 62 199 11,4 2500
3 12,8 63 212 9,8 2330
4 12,4 43 192 9,1 2280
5 12,2 50 206 10,2 2470
6 13,7 48 192 9,3 2230
7 13,8 57 203 11,5 2320
8 13,6 52 186 11,7 2250
9 13,8 53 182 8 2100
10 14,9 45 170 8,7 1820
11 13 49 168 8,9 1930
12 13,5 58 196 9,6 2230
13 13,9 60 200 9,2 2500
14 10,1 54 200 11,3 2520
15 14,8 43 180 8,1 1920
16 11,4 58 203 11,7 3020
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V tabulce ¢. 10 jsou zaznamenany kompletni vysledky vystupniho lowa-Brace

vvvvvv

maximalniho poctu bodi jen kvili testu €. 3, ktery se mu podatfilo Gspésné splnit

az na druhy pokus. Nejlepsi a nejhorsi vysledek se 1isil o 11 bod.

Tab. X: Vystupni vysledky lowa-Brace testu.

.23 |als s ]7 s |9 |10
Proband | o [ test | test | test | test | test | test | test | test | test [ CE1KEM
1 212 11l0]olz2]z211]2] 1 13
2 2 12| 111]2l0]z212]0]1 13
3 210|212 012 1]2]2]2 15
4 1]ol22lz2]2lz2]z121]o0 11
5 212112212111 ]1]o0 14
6 1] 2112220210 13
7 21202 212111212/ 1 16
8 2 12110212 11l1]1]o0 12
9 2 12| 111]0l2]1l2]1]o0 12
10 2lo0l2]o0]o|1l1]2]0]o0 8
11 212 1122121212212 19
12 012 |12 ]1]l0]1]1]1]o0 9
13 2 11| 1]l1]1]l1]0]lz2]0]o0 9
14 211212112 0211 14
15 212 112]2l0]o0olo]1]o0 10
16 212 211]210] 21212/ 1 16
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5.3 Porovnani vstupniho a vystupniho méreni

Clunkovy béh 4 x 10 m

Provedenim vstupniho a vystupniho testu clunkového béhu 4 x 10 m jsem chtéla
zjistit, zda je mozné, aby se hra¢ky po dvoumési¢nim tréninku zlepsily v rychlostnich
schopnostech - hypotéza H3. Pramérné hodnoty vstupnich a vystupnich testu hracek

jsou uvedeny v tabulce ¢. 11 a porovnany graficky v obrazku ¢. 1.

Dale jsem vypocitala testovaci kritérium, které se po zaokrouhleni rovna 5,94
asrovnala jej stabulkovou hodnotou 2,13. Jelikoz je vypoctena hodnota vétsi nez

hodnota tabulkova, zamitdme tim nulovou hypotézu, tudiz je rozptyl mezi vstupnim
a vystupnim testovanim statisticky vyznamny.

Tab. XI: Porovnani hodnot vstupnich a vystupnich testi ¢lunkového béhu
4x 10 m.

Vstupni méfeni (S) | Vystupni méfeni (S) | di
Prumér 13,4 12,9 0,48
Smérodatna odchylka 1,29 1,31 0,31

Z tabulky €. 11 je patrné, ze se u hracek po dvoumeési¢nim tréninku primérné

zlepsily rychlostni schopnosti. Primérny cas, za ktery ubéhly ¢lunkovy béh 4 x 10 m se
snizil 0 0,48 s.

Clunkovy béh 4 x 10 m
14 13,4
12,9
12
w B Vstupni méfeni
§ 10 O Vystupni méfeni
8

Obr. 1: Srovnani prumérnych vykonu vstupnich a vystupnich testii ¢lunkového
béhu 4 x 10 m.
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Leh-sed po dobu 60 s

Provedenim vstupniho a vystupniho testu leh-sed po dobu 60 s jsem chtéla
zjistit, zda je mozné, aby se hracky po dvoumeési¢nim tréninku zlepsily v siloveé-

vytrvalostnich schopnostech - hypotéza H2. Primérné hodnoty vstupnich a vystupnich

test hracek jsou uvedeny v tabulce €. 12 a porovnany graficky v obrazku ¢. 2.

Dale jsem vypocitala testovaci kritérium, které se po zaokrouhleni na setiny
rovna 6,91 a srovnala jej s tabulkovou hodnotou 2,13. Jelikoz je vypoctena hodnota

vetsi, nez hodnota tabulkova, zamitdme tim nulovou hypotézu, tudiz je rozptyl mezi

vstupnim a vystupnim testovanim statisticky vyznamny.

Tab. XII: Porovnani hodnot vstupnich a vystupnich testi leh-sed za 60 s.

Vstupni méieni (pocet) | Vystupni méieni (pocet) | di
Prumér 49 53 4,06
Smérodatna odchylka 7 6 2,27

Z tabulky €. 12 je patrné, Ze se u hracek po dvoumési¢nim tréninku primeérné

zlepsily silové schopnosti. Primérné mnozZstvi leh-sedil za 60 s se zvysilo o 4.

Leh-sed po dobu 60 s

54
53

23

52

51

50

Pocet

B Vstupni méfeni

49

49
48
47

O Vystupni méfeni

Obr. 2: Srovnani primérnych vykoni vstupnich a vystupnich testi leh-sed za 60 s.
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Skok daleky snozmo odrazem z mista

Provedenim vstupniho a vystupniho testu skok daleky snozmo odrazem z mista
jsem chtéla zjistit, zda je mozné, aby se hracky po dvoumeési¢nim tréninku zlepsily
v silovych schopnostech - hypotéza H2. Primérné hodnoty vstupnich a vystupnich testt
hracek jsou uvedeny v tabulce €. 13 a porovnany graficky v obrazku ¢. 3.

Dale jsem vypocitala testovaci kritérium, které se po zaokrouhleni na setiny
rovna 5,65 a srovnala jej s tabulkovou hodnotou 2,13. Jelikoz je vypoctena hodnota
vetsi, nez hodnota tabulkova, zamitdme tim nulovou hypotézu, tudiz je rozptyl mezi

vstupnim a vystupnim testovanim statisticky vyznamny.

Tab. XIII: Porovnani hodnot vstupnich a vystupnich testi skoku dalekého snoZmo
odrazem z mista.

Vstupni méieni (cm) | Vystupni méieni (cm) | di
Primér 187 193 6,31
Smérodatna odchylka 11,7 12,3 4,32

Z tabulky €. 13 je patrné, Ze se u hracek po dvoumési¢nim tréninku primeérné
zlepsily silové schopnosti. Primérma vzdalenost skoku dalekého snozmo odrazem

Z mista se zvysila 0 6 cm.

Skok daleky snozmo odrazem z mista

194 193
192
190

188 186
O Vystupni méreni
186

O Vstupni méfeni

Vzdalenost (cm)

184
182

Obr. 3: Srovnani primérnych vykonid vstupnich a vystupnich testi skoku
dalekého snoZmo odrazem z mista.
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Hod medicinbalem obourud

Provedenim vstupniho a vystupniho testu hodu medicinbalem obouru¢ jsem
chtéla zjistit, zda je mozné, aby se hracky po dvoumési¢nim tréninku zlepsily v silovych

schopnostech - hypotéza H2. Praimérné hodnoty vstupnich a vystupnich testu hracek

jsou uvedeny v tabulce ¢. 14 a porovnany graficky v obrazku ¢. 4.

Dale jsem vypocitala testovaci kritérium, které se po zaokrouhleni na setiny
rovna 6,08 a srovnala jej s tabulkovou hodnotou 2,13. Jelikoz je vypoctena hodnota

vétsi, nez hodnota tabulkova, zamitdme tim nulovou hypotézu, tudiz je rozptyl mezi

vstupnim a vystupnim testovanim statisticky vyznamny.

Tab. XI1V: Porovnani hodnot vstupnich a vystupnich testii hodu medicinbalem.

Vstupni méieni (M) | Vystupni méiteni (m) | di
Prumér 9,2 9,9 0,7
Smérodatna odchylka 1,08 1,23 0,45

Z tabulky €. 14 je patrné, Ze se u hracek po dvoumési¢nim tréninku primeérné

zlepsily silové schopnosti. Primérnéd délka hodu 2 kg medicinbalem obouru¢ se zvysila

00,7m.

Hod medicinbalem obouruc¢

10
9,8

(]
(o]

9,6

9,4

O Vstupni méreni

9,2

9,2

Vzdalenost (m)

8,8

O Vystupni méFeni

Obr. 4: Srovnani primérnych vykonu vstupnich a vystupnich testi hodu

medicinbalem obouruc.
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Cooperiiv test (dvanactiminutovy béh)

Provedenim vstupniho a vystupniho Cooperova testu jsem chtéla zjistit, zda je

mozné, aby se hracky po dvoumési¢nim tréninku zlepSily ve vytrvalostnich

schopnostech - hypotéza H4. Praimérné hodnoty vstupnich a vystupnich testu hracek

jsou uvedeny v tabulce ¢. 15 a porovnany graficky v obrazku ¢. 5.

Dale jsem vypocitala testovaci kritérium, které se po zaokrouhleni na setiny

rovna 7,33 a srovnala jej s tabulkovou hodnotou 2,13. Jelikoz je vypoctena hodnota

vetsi, nez hodnota tabulkova, zamitdme tim nulovou hypotézu, tudiz je rozptyl mezi

vstupnim a vystupnim testovanim statisticky vyznamny.

Tab. XV: Porovnani hodnot vstupnich a vystupnich testi dvanactiminutového

béhu.
Vstupni méieni (M) | Vystupni méieni (M) di
Primér 2161 2313 151
Smérodatna odchylka 289,96 288,14 80,25

Z tabulky €. 15 je patrné, Ze se u hracek po dvoumési¢nim tréninku primeérné

zlepsily vytrvalostni schopnosti. Primérna ub&éhnutd vzdalenost za 12 min se zvysila

0151 m.

2350

Coopertlv test

2300

Zol5

2250

2200

Z161

2150
2100

Vzdalenost (m)

8 Vstupni méfeni

O Vystupni méfeni

2050

Obr. 5: Srovnani primérnych

dvanactiminutového béhu.
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lowa-Brace test
Provedenim vstupniho a vystupniho lowa-Brace testu jsem chtéla zjistit, zda je

mozné, aby se hracky po dvoumésicnim tréninku zlepsily v koordinac¢nich schopnostech
hypotéza - H1. Primérné hodnoty vstupnich a vystupnich testi hrac¢ek jsou uvedeny
Vv tabulce €. 16 a porovnany graficky v obrazku €. 6.

Dale jsem vypocitala testovaci kritérium, které se po zaokrouhleni na setiny
rovna 7,02 a srovnala jej s tabulkovou hodnotou 2,13. Jelikoz je vypoctena hodnota
vetsi, nez hodnota tabulkova, zamitdme tim nulovou hypotézu, tudiz je rozptyl mezi

vstupnim a vystupnim testovanim statisticky vyznamny.

Tab. XVI: Porovnani hodnot vstupnich a vystupnich testi Iowa-Brace.

Vstupni méieni (body) | Vystupni méfeni (body)| di
Primér 10 13 3
Smérodatna odchylka 2,81 2,86 1,41

Z tabulky €. 16 je patrné, ze se u hra¢ek po dvoumési¢nim tréninku pramérné

zlepsily koordinacni schopnosti. V priiméru se zlepSily o 3 body.

lowa-Brace test
14 13
10
3 8 8 Vstupni méfeni
2 6 O Vystupni méfeni
4
2
0

Obr. 6: Srovnani primérnych vykonu vstupnich a vystupnich testi Iowa-Brace.
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6 Zavér

Bakalatrska prace byla zaméfena na navrzeni a ovéteni kondi¢niho tréninku pro
hracky sedmickového rugby 1. ligy tymu RC Tatra Smichov v kategorii zen. Vstupni
a vystupni testy byly provadény na 16 hrackach. Ze vstupnich testi jsem za pomoci
tabulek s normami vybrala kondi¢ni schopnost, ve které byly holky podle méfeni
nejhorsi, a na tu jsem tréninky zaméfila. Touto schopnosti byla schopnost koordinac¢ni.
Tréninky se konaly 3 x tydné po dobu dvou mésici. Testované osoby se prumérné
zlepsily ve vSech testovanych oblastech, zptisobeno to bylo i tim, Ze primérna dochdzka
byla 76%.

Hypotéza 1, ktera tikd, ze po absolvovani 2 mési¢niho specializovaného
tréninkového planu dojde ke zlepsSeni urovné koordinaéni schopnosti, byla potvrzena.
| kdyz chybou bylo, Ze se pro jeji otestovani provadél dvakrat lowa-Brace test, jehoz
vysledky mohou byt zkresleny, pokud se provadi, kdyz jej testované osoby jiz znaji
a délaly ho. Predpoklédali jsme ovSem, Ze po dvou mésicich, kdy jednotlivé prvky
z lowa-Brace testu nebyly zatazovany do tréninku, nedojde ke zlepSeni v dusledku
motorického uceni.

Hypotéza 2, ktera tikd, ze po absolvovani 2 mési¢niho specializovaného
tréninkového planu dojde ke zlepSeni Grovné silové schopnosti, byla také potvrzena,
ato vSemi tfemi testy, které byly provadény. ZlepSila se jak wvytrvalostni sila,
tak vybusna u hornich i dolnich kon¢etin.

Hypotéza 3, kterd fikd, Ze po absolvovani 2 mési¢niho specializovaného
tréninkového planu dojde ke zlepSeni urovné rychlostni schopnosti, byla taktéz
potvrzena.

Hypotéza 4, ktera tikd, ze po absolvovani 2 mési¢niho specializovaného
tréninkového planu dojde ke zlepSeni urovné vytrvalostni schopnosti, byla potvrzena.
Nevyhodou Cooperova testu bylo, Ze se béhal venku, kde neni zajiSténa relativni stalost
okolniho prostiedi jako v halach a té€locvicnach, kde byly provadény vSechny ostatni
testy.

Pozitivnim aspektem této bakalaiské prace bylo, ze primérmé doslo ke zlepSeni
u vSech testovanych parametri. A 1 kdyz ne u vSech hracek byl nartist kondi¢nich

schopnosti vysoky, zadna z nich se nezhorsila.
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Jako negativum bych povazovala to, ze experiment byl jedno-skupinovy, tudiz
nemohu vyloudit, ze kdyby tréninky sestavoval kdokoliv jiny, jinym zplsobem,
nemohlo by také dojit ke zlepSeni.

Pokud bych méla moznost praci néjakym zplsobem rozvinout, provedla bych
srovnani s nékolika kontrolnimi skupinami, kde by byly tréninky provadény
bez znalosti, o které jsem byla obohacena.
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Priloha 1: Kompletni vysledky vstupnich a vystupnich méfeni ¢lunkového béhu

Proband Vstupni méreni Vystupni méreni
1. pokus (s) | 2. pokus(s) | 1. pokus (s) | 2. pokus (s)

1 115 11,7 11,3 11,4
2 12,2 11,8 11,5 11,3
3 13,7 13,3 12,8 12,8
4 12,5 12,6 12,6 12,4
5 13,3 13,4 12,2 12,9
6 15,2 14,8 13,7 14,5
7 14 14,2 14,1 13,8
8 14,3 14,5 13,9 13,6
9 14,6 14,2 13,8 141
10 15,5 15,6 14,9 15,3
11 13,4 13,6 13,5 13
12 14,2 13,7 13,5 13,6
13 14,8 14,2 14,1 13,9
14 11,3 11 10,8 10,12
15 15,1 14,9 15,2 14,8
16 12,4 11,8 11,6 11,4




Piiloha 2: Kompletni vysledky vstupnich a vystupnich méfeni skoku dalekého
snoZmo odrazem z mista

Proband Vstupni méreni Vystupni méreni
1. pokus (cm) | 2. pokus (cm) | 1. opakovani (cm) | 2. opakovani (cm)
1 196 198 200 201
2 194 194 199 198
3 204 206 210 212
4 190 191 192 191
S 187 189 204 206
6 183 185 190 192
7 199 197 201 203
8 176 178 186 186
9 180 178 182 175
10 169 165 166 170
12 190 186 193 196
13 192 188 195 200
14 188 189 198 500
15 177 179 180 175




Piiloha 3: Kompletni vysledky vstupnich a vystupnich méfeni hodu 2 kg
medicinbalem obouru¢

Proband Vstupni méreni Vystupni méreni
1. pokus (m) | 2. pokus (m)| 1. pokus (m) | 2. pokus (m)

1 9 9,2 9,7 9,7
2 10,2 10,5 11,4 11,2
3 8,7 9,3 9,6 9,8
4 8,9 8,7 8,6 9,1
5 8,2 8,4 10,2 10,1
6 8,6 8,9 9 9,3
7 11 11,1 11,5 11,4
8 10,9 10,8 11,3 11,7
9 7,5 7,6 7,6 8
10 8 8,1 8,7 8,6
11 7,2 8,1 8,5 8,9
12 8,4 9,4 9,3 9,6
13 8,3 8,5 9,2 9
14 9,8 9,5 11 11,3
15 7,6 7,8 7,8 8,1
16 10,2 10,5 11,7 11,3




Piiloha 4: Dochazkovy arch
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Priloha 5: Tréninkové jednotky

Tréninkova jednotka ¢. 1

Datum: 12. 1. 2015
Misto: Studio DIRES
Délka: 65 min
Trenérka: K. Jingerova

Cas Organizace | Poznamky
0-5 | Uvodni &ast Ve skuping. Ptipravit
min | Zaznamenani dochazky, seznameni se Svihadla.
s néplini hodiny.
5-10 | Pripravna ¢ast Po 30 s zména
min | Zahfati organismu: $vihadla stylu skakani.
Dynamicky strecink.
10-55 | Hlavni ¢ast Kazdy cvik Vse
min | 1. béh na bosu s GUderem, v rukach 2 kg 8 x 20 s, pauza | s maximalnim
zavazi. 10 s. asilim.
2. vzpor na obraceném bosu, pieklapeéni do |Prestavky
stran. mezi
3. vystupy na bosu. jednotlivymi
4. vypady na bosu. cviky 2 min.
5. kliky na bosu.
6. preskakovani bosu do stran.
7. anglicaky, bosu v rukou.
8. sed na bosu, ptitahovani kolen
k hrudniku.
55-65 | Zavérefna ¢ast Ve skuping. Dbat na tadné
min | Protahovaci strecink. protazeni.
Zhodnoceni tréninku.




Tréninkova jednotka ¢. 2

Datum: 14. 1. 2015
Misto: Studio DIRES
Délka: 60 min
Trenérka: K. Jingerova

Cas Organizace | Poznamky
0-5 |Uvodni &ast Ve skupiné.
min | Zaznamenani dochazky, seznameni se s naplni
hodiny.
5-10 | Priipravna ¢ast Kazdy svym
min | Zahfati organismu: angli¢aky tempem.
Dynamicky strecink.
10-50 | Hlavni ¢ast Ve dvojicich | Nechat vice
min | Kruhovy trénink na Casu na
1. celé obraty v podfepu, v rukach kotou¢ 10 stanovistich. | vysvétleni
kg. V kazdém jednotlivych
2. dvojice naproti sob& ve vzporu, placaji si nasledujicim | stanovist’.
rukama do ktize. kole dvojice | Medicinbal
3. dvojice stoji ¢elem k Sobé&, provadi hluboké | méni strany |3 Kg.
diepy s tim, ze se drzi do ki¥iZe za ruce a ve pravé/leva
stoji se vzdy prechytnou. nebo se stiida
4. bticho — pfedavani medicinbalu do stran. Ve cvicich.
5. Jedna z dvojice drzi ve vzporu, druha Jednotlivé
provadi vybusné podiepy s medicinbalem. cviky
6. jedna z dvojice stoji, druha ji obejme kolem |30 s, pauza
pasu nohama a provadi sklapovacky, ruce ma | mezi cviky
za hlavou. 10 s, pauza
7. Rip trainer - vybusné rota¢ni diepy mezi koly
S natazenymi pazemi do vyponu a zvednuti 90 s.
paze nad hlavu. Celkem
8. dvojce na biise hlavami k sob¢, v rukou 6 kol.
posilovaci gumu, ve stejny moment zvedaji
nohy a gumu tdhnou Kk sobg.
50-60 | Zavérecna cast Ve skupiné. | Dbét na
min | Protahovaci strecink. fadné
Zhodnoceni tréninku. protazeni.




Tréninkova jednotka ¢. 3

Datum: 16. 1. 2015

Misto: Kryté tenisové kurty
Délka: 75 min

Trenérka: K. Jingerova

Cas Organizace | Poznamky
0-5 |Uvodni &ast Ve skuping. | Piipravit
min | Zaznamenani dochazky, seznameni se s naplni mice.
hodiny.
5-15 | Prupravna ¢ast Ve skupiné.
min | Zahtati organismu: rozb&hani, atleticka abeceda.
Dynamicky stre¢ink.
15-65 | Hlavni ¢ast 10 x Dobré pro
min | Hra¢ si kope mi¢ do vzdalenosti minimalné 10m, |Pokud orientaci
sprintem ho dobihd, co nejrychleji sbird ze zemé. | mozno V prostoru.
Krokem se vraci na startovni caru. kopy
s odrazem
od zemég.
Dvojice zady k sobé 4 m, jedna vyhodi mi¢ 10 x Co
spodem mezi nohama, provede kotoul dopfedu a | Na pisknuti. | nejrychleji.
bezi sprintem 10 m. druha chyta mic, otaci se
zady k partnerovi a béZi sprintem 10 m.
Dvojice zady k sobé 1 m od sebe s vytacenim 5x 1 min, |[Naro¢ngjsi
trupu si hazi mic. pauza 45s. |pro hrace
30 s pravd |shorsi
strana, technikou
30 s leva pfihravani.
strana. Co
nejrychleji.
Vybihani z daného mista 10 m, u kuzelu side step. |5 X prava
5x leva
Vzpor, preskakovani nohama ze vzporu lezmo do |6 X 30,
vzporu dfepmo. pauza 20 s.
Dvojice 5 m od sebe. Na zemi polozeno 10 mi¢t. | Dvojice Nepiesné
Vybihaji zaroven, jedna zveda mice ze zem¢, a co |stiidaji ptihravky
nejrychleji je odhazuje druhé, ktera je poklada, strany a zpomaluji
aby za nimi mohl vyb¢hnout dalsi par. pozice. cviceni.
Veskere
pohyby
provadet,
co
nejrychleji.
65-75 | Zavérecna cast Ve skuping. | Dbat na
min | Protahovaci stre¢ink. radné
Zhodnoceni tréninku. protazeni.




Tréninkova jednotka ¢. 4

Datum: 19. 1. 2015

Misto: Kryté tenisové kurty
Délka: 75 min

Trenérka: K. Jingerova

Cas Organizace | Poznamky
0-5 |Uvodni ¢ast Ve skupiné.
min | Zaznamenani dochéazky, sezndmeni se s naplni
hodiny.
5-15 | Pripravna ¢ast Minimaln¢ | Uvédomeéni
min | Zahtati organismu: B&h v ,,$ipce”, jeden mic. trojice. si prostoru.
Dynamicky stre€ink.
15-65 | Hlavni ¢éast 6 X 5 min,
min | B&h uvniti haly — dokola, v aerobnim pasmu. pauza 2 min
Pauza ¢. 1: Dvojice — kratké pfihravky. probiha
Pauza ¢. 2: Dvojice — kopy s odrazem mice od formou
zem¢, druhd chyta a opét vraci kopem. aktivniho
Pauza ¢. 3: Kazda sviij mi¢ — obhazovéani kolem odpocinku.
téla, doprava i doleva, hazeni pres hlavu ze zadu
do predu, ze piedu do zadu, prohazovani kolem a
mezi nohama ,,osmicka*.
Pauza ¢. 4: Dvojice — autovée hody.
Pauza ¢. 5: Trojice — kratké rychlé prihravky,
V roving.
Rugby — touch. Dva tymy. |Znatelna
Unava.
65-75 | Zavérecna ¢ast Ve skuping. | Dbat na
min | Protahovaci stre¢ink. radné
Zhodnoceni tréninku. protazeni.




Tréninkova jednotka ¢. 5

Datum: 21. 1. 2015
Misto: Studio DIRES
Délka: 60 min
Trenérka: K. Jingerova

Cas Organizace | Poznamky
0-5 |Uvodni ¢ast Ve skuping.
min | Zaznamenani dochazky, sezndmeni se s naplni
hodiny.
5-15 | Prupravna ¢ast Ve skupiné.
min | Zahtati organismu: aerobik bez hudby.
Dynamicky stre¢ink.
15-50 | Hlavni &ast Kazdy cvik |Casna
min |Cviceni s TRX opakovat vysvétleni
1. uzky ptitah. 15 x 3 serie. | cviku.
2. bo¢ni Uklony. Mezi nimi
3. bicepsovy pritah. pauza 30 s,
4. zadni diepy s vyskokem. pauza mezi
5. horolezec. jednotlivymi
6. diep s izkym pfitahem. cviky 90 s.
7. stiechy.
8. vypady vzad.
9. pritah do V, hluboky ohnuty ptedklon.
10. klik, kolena pod sebe.
50-60 | Zavérecna ¢ast Ve skuping. | Dbét na
min | Protahovaci stre¢ink. radné
Zhodnoceni tréninku. protazeni.




Tréninkova jednotka ¢. 6

Datum: 23. 1. 2015

Misto: Kryté tenisové kurty
Délka: 65 min

Trenérka: K. Jingerova

Cas Organizace | Poznamky
0-5 |Uvodni &ast Ve skuping.
min | Zaznamenani dochazky, seznameni se s naplni
hodiny.
5-15 | Prupravna ¢ast Ve ¢tverci — | Zménit
min | Zahtati organismu: kam hodim, tam bézim. minimalné | strany.
Dynamicky stre¢ink. 5 hréach.
15-55 | Hlavni ¢ast 1série=2 |Nutna vétsi
min | Opici draha: kola, co pauza mezi
1. pieskocit 10 prekazek snozmo (50 cm) nejrychleji. | vybihajicimi.
2. pteb&hnout 18 bosu. Celkem
3. 2 zebtiky — dovniti-ven-dovnitf, v poloving 3 série,
zmenit stranu. pauza 1 min
4. kuzely — krok-sun-krok do stran. mezi
5. 10 kruhi — vysoké kolena. sériemi.
Vybihat po
10s
Béh pozpatku 10 m, kazda mi¢ v rukou. V tadé.
Co
nejrychleji.
10 x
Hra —,,vybijend* Hiiste
10 x10m
Dva tymy.
55-65 | Zavérefna ¢ast Ve skupiné | Dbét na
min | Protahovaci stre¢ink. radné
Zhodnoceni tréninku. protazeni




Tréninkova jednotka ¢. 7

Datum: 26. 1. 2015

Misto: Kryté tenisové kurty
Délka: 80 min

Trenérka: K. Jingerova

Cas Organizace | Poznamky
0-5 |Uvodni &ast Ve skuping.
min | Zaznamenani dochézky, sezndmeni se s naplni
hodiny.
5-15 | Prupravna &ast Dva tymy.
min | Zahtati organismu: fotbal s rugby mi¢em.
Dynamicky stre¢ink.
15-70 | Hlavni ¢ast Jednotlivé
min | Svihadla (v kuse): prvky 30 s.
1. snozmo bez meziskoku Pauza po
2. vysoka kolena vSech
3. niizky prvcich
4. kyvadlo 2 min.
5. po zadu Zopakovat
6. po pravé noze 6 X.
7. po levé noze
8. snozmo s meziskokem
Vyrovnavaci cviky na zada: Kazdy cvik
1. leh na bfiSe - ruce,,ve svicnu® zvedat. 12
2. leh na bfiSe — ruce pod Celem, zvedat trup. opakovani,
3. leh na bfiSe ve vzpazeni — zvedat prava ruka pauza 30 s,
leva noha (do ktize) ve stejny moment. mezi
4. 1eh na btise ve vzpazeni — nohy i ruce zvedat ve | jednotlivymi
stejny moment. cviky pauza
1 min.
70-80 | Zavérefna Cast Ve skupiné. | Dbat na
min | Protahovaci stre¢ink. fadné
Zhodnoceni tréninku. protazeni




Tréninkova jednotka ¢. 8

Datum: 28. 1. 2015
Misto: Studio DIRES
Délka: 60 min
Trenérka: K. Jingerova

Cas Organizace | Poznamky
0-5 |Uvodni &ast Ve skuping.
min | Zaznamenani dochazky, seznameni se s naplni
hodiny.
5-15 | Prupravna ¢ast Ve skupiné.
min | Zahtati organismu: variace poskokl a pohybu
koncetin, trupu na miste.
Dynamicky stre¢ink.
15-50 | Hlavni ¢ast Kazdy cvik |Dohlizet
min | 1. dfepy na oto¢eném bosu, hazeni mice 3x16 na
S partnerem. opakovani. |spravnost
2. ptedpazovani s expanderem. Pauza mezi |provedeni
3. dfep na jedné noze s TRX, pravéd/leva. opakovanim | cviku.
4. kliky na obraceném bosu. 30 s. Pauza
5. pteskakované vypady s 5 kg zavazim a rotaci. | mezi cviky
6. Rip trainer — sekani dfivi s pfitahovanim 90s.
kolene, pravé/leva. Dvojce na
7. kettlebell — swing. stanovistich.
8. TRX — bo¢ni vzpor, vydrz. K.b.8-2x
30 s vydrz,
15 s pauza
Vv podporu
na
predlokti.
50-60 | Zavérecna ¢ast Ve skupiné. | Dbét na
min | Protahovaci stre¢ink. radné
Zhodnoceni tréninku. protazeni




Datum:

Tréninkova jednotka ¢. 9

30. 1. 2015

Misto: Kryté tenisové kurty
Délka: 80 min
Trenérka: K. Jingerova

Cas Organizace| Poznamky
0-5 |Uvodni &ast Ve skuping.
min | Zaznamenani dochézky, sezndmeni se s néplni
hodiny.
5-20 | Prupravna ¢ast 2 kolecka.
min | Rozb&hani.
Atleticka abeceda. Vsechno 2x
1. pomalu,
technicky.
2.COo
nejrychleji.
Rovinky. 5x30m
70%
Dynamicky stre¢ink.
20-70 | Hlavni ¢ast 4-5 hrac¢h | Delsi pauzy
min | Stafeta — pfedava se mi¢, a to ptihravkou do mezi cviky a
zadu. cvi¢enimi,
Béhani s brzdénim 6x20m aby bylo vse
Rychlé starty — z riiznych poloh napt. leh, sed. |8 x10 m provadéno
Vybiha se dopiedu &i dozadu podle barvy, kterou | dopfedui | S maximalnim
trenér zveda nad hlavu. dozadu. asilim.
70-80 | Zavérecna cast Ve skuping. | Dbat na fadné
min | Protahovaci stre¢ink. protazeni
Zhodnoceni tréninku.




Tréninkova jednotka ¢. 10

Datum: 2. 2. 2015

Misto: Plavecky bazén (25 m)
Délka: 70 min

Trenérka: K. Jingerova

Zhodnoceni tréninku.

Cas Organizace | Poznamky
0-5 | Uvodni &ast Ve skupiné. |Neplavci
min | Zaznamenani dochazky, seznameni se s naplni individual.
hodiny.
5-10 |Priipravna ¢ast Ve skupiné. |Pozorovat
min | Rozplavani — 100 m volny zptsob. uroven
plavani.
10-60 | Hlavni ¢ast Kazdy cvik | Nutno vice
min | Delfinové vInéni 2 X 50, ¢asu pro
Kraul — s desti¢kou v rukach, dohanéni. pauza mezi |vysvétleni
Kraul — desticka mezi koleny. sériemi 50 s, | techniky.
Kraul. pauza mezi |Naro¢né
Prsové ruce, desticka mezi nohama. jednotlivymi | pro méné
Prsové nohy, desticka v rukach. cviky 1 min. | zdatné
Prsové nohy na zadech, desticka na prsou. plavce.
Prsa.
Znakové nohy, desticka na prsa.
Znak.
60-70 | Zavérecna Cast Kazdy
min | Vyplavani: 50 — 100 m. individualné.




Tréninkova jednotka ¢. 11

Datum: 4. 2. 2015
Misto: Studio DIRES
Délka: 65 min
Trenérka: K. Jingerova

Cas Organizace Poznamky
0-5 |Uvodni &ast Ve skupiné. Ptipravit
min | Zaznamenani dochazky, seznameni se Svihadla.
s naplni hodiny.
5-15 |Priipravna ¢ast Po 30 s zména
min | Zahfati organismu: $vihadla. zpusobu skakani.
Dynamicky stre¢ink.
15-55 | Hlavni ¢ast Kazdy cvik Na
min | 1. béh na bosu s tderem, v rukach 2 kg |8 x 20 s, pauza maximum.
zavazi 10 s. Prestavky DohlizZet na
2. vzpor na obraceném bosu, mezi jednotlivymi | spravnost
preklapéni do stran. cviky 2 min. provadéni
3. vystupy na bosu. cvika.
4. vypady na bosu.
5. kliky na bosu.
6. preskakovani bosu do stran.
7. angli¢aky, bosu v rukach.
8. sed na bosu, ptitahovani kolen
k hrudniku.
55-65 | Zavérecna Cast Ve skupiné. Dbat na
min | Protahovaci strecink. radné
Zhodnoceni tréninku. protazeni.




Tréninkova jednotka ¢. 12

Datum: 6. 2. 2015
Misto: Studio DIRES
Délka: 70 min
Trenérka: K. Jingerova

Cas Organizace | Poznamky
0-5 | Uvodni &ast Ve skupiné.
min | Zaznamenani dochéazky, sezndmeni se s naplni
hodiny.
5-15 | Prupravna ¢ast Ve skupiné.
min | Zahtati organismu: anglic¢aky
Dynamicky stre¢ink.
15-60 | Hlavni ¢ast Ve Medicinbal
min | Kruhovy trénink dvojicich na |4 kg.
1. celé obraty v podfepu, v rukach kotou¢ 10 kg. | stanovistich.
2. dvojice naproti sob& ve vzporu, placaji si V kazdém
rukama do ktize. nasledujicim
3. dvojice stoji ¢elem k sobé&, provadi hluboké kole dvojice
drepy s tim, ze se drzi do kiize za ruce a ve stoji | méni strany
se vzdy piechytnou. prava/leva
4. bricho — ptedavani medicinbalu do stran. nebo se
5. Jedna z dvojice drzi ve vzporu, druha provadi | st¥ida ve
vybusné podiepy s medicinbalem. cvicich.
6. jedna z dvojice stoji, druha ji obejme kolem Jednotlivé
pasu nohama a provadi sklapovacky, ruce ma za | cviky
hlavou. 30 s, pauza
7. vybusné rotaéni dfepy s natazenymi pazemi do | mezi cviky
vyponu a zvednuti paze nad hlavu. V rukéch rip |10 s, pauza
trainer. mezi koly
8. dvojce na bfise hlavami k sob¢, v rukou 90s.
posilovaci gumu, ve stejny moment zvedaji nohy | Celkem 6
a gumu tdhnou k sobé. kol.
60-70 | Zavérecna ¢ast Ve skuping. | Dbét na
min | Protahovaci stre¢ink. radné
Zhodnoceni tréninku. protazeni.




Tréninkova jednotka ¢. 13

Datum: 9. 2. 2015

Misto: Kryté tenisové kurty
Délka: 75 min

Trenérka: K. Jingerova

Cas Organizace | Poznamky
0-5 |Uvodni ¢ast Ve skuping.
min | Zaznamenani dochazky, sezndmeni se s naplni
hodiny.
5-15 |Priipravna ¢ast Ve skupiné.
min | Zahtati organismu: rozb&hani, atleticka abeceda
Dynamicky stre€ink.
15-65 | Hlavni ¢ast 10 x Pokud
min | Hra¢ si kope mi¢ do vzdalenosti minimalné 15 m, mozno
sprintem ho dobiha, co nejrychleji sbira ze zemé. kopy
Krokem se vraci na startovni ¢aru. s odrazem
od zem¢.
Dvojice zady k sobé 4 m, jedna vyhodi mi¢ 10 x Vsechny
spodem mezi nohama, provede dva kotouly Na pisknuti. | pohyby
doptedu a bézi sprintem 13 m. Druhd chyta mic, provadét
otaci se zady k partnerovi a bézi sprintem 13 m. co
nejrychleji
Dvojice zady k sob& 1 m od sebe s vyta¢enim trupu | 5 X 1min,
hazi mic za sebe. pauza 45 s.
30 s prava
strana, 30
s leva
strana.
Co
nejrychleji.
Vybihani z daného mista 10 m, u kuZzelu side step. |5 X prava
5x leva
Vzpor, pteskakovani nohama ze vzporu lezmo do |8 X
vzporu diepmo. 30 s, pauza
20s
Dvojice 5 m od sebe. Na zemi polozeno 10 mi¢t. | Dvojice Nepiesné
Vybihaji zaroven, jedna zvedd mice ze zemé, a co | stiidaji ptihravky
nejrychleji je odhazuje druhé, ktera je poklada, aby | strany a zpomaluji
za nimi mohl vybéhnout dalsi par. pozice. cviceni.
Veskere
pohyby
provadeét, co
nejrychleji.
65-75 | Zavérefna ¢ast Ve skupiné. | Dbét na
min | Protahovaci stre¢ink. fadné
Zhodnoceni tréninku. protazeni.




Tréninkova jednotka ¢. 14

Datum: 11. 2. 2015

Misto: Kryté tenisové kurty
Délka: 75 min

Trenérka: K. Jingerova

Cas Organizace | Poznamky
0-5 |Uvodni ¢ast Ve skuping.
min | Zaznamenani dochazky, seznameni se s naplni
hodiny.
5-15 | Priipravna ¢ast Minimaln¢ | Uvédomeéni
min | Zahtati organismu: Pfihravky v Sipce, zabihani. ve trojicich. |si zabihani.
Dynamicky stre€ink.
15-65 | Hlavni ¢ast 6 x5 min, |Kazdé
min | B&h uvniti haly — dokola, v aerobnim pasmu. pauza 2 min | série jinym
Vyznaéeny tseky, kde se bézi pozpatku. probiha smérem.
Pauza €. 1: Dvojice — kratké ptihravky. formou
Pauza ¢. 2: Dvojice — kopy s odrazem mice od aktivniho
zemé, druhd chyté a opét vraci kopem. odpocinku.
Pauza ¢. 3: Kazda svlij mi¢ — obhazovani kolem
téla, doprava i doleva, hazeni ptes hlavu ze zadu
do piedu, ze ptedu do zadu, prohazovani kolem a
mezi nohama ,,osmicka“.
Pauza €. 4: Dvojice — autové hody.
Pauza €. 5: Trojice — kratké piihravky.
Rugby — touch. Dva tymy.
Po touch,
rozehravka
rychlou
ptihravkou.
65-75 | Zavérecna ¢ast Ve skuping. | Dbat na
Min | Protahovaci strecink. radné
Zhodnoceni tréninku. protazeni.




Tréninkova jednotka ¢. 15

Datum: 13. 2. 2015
Misto: Studio DIRES
Délka: 65 min
Trenérka: K. Jingerova

Cas Organizace | Poznamky
0-5 |Uvodni &ast Ve skupiné.
min | Zaznamenani dochazky, seznameni se s naplni
hodiny.
5-15 | Prupravna ¢ast Ve skupiné. |Problém s
min | Zahtati organismu: aerobik s hudbou. rytmem.
Dynamicky strecink.
15-55 | Hlavni ¢ast Kazdy cvik
min | Cvi¢eni s TRX opakovat
1. Gzky ptitah. 20 x 3 série.
2. bo¢ni tklony. Mezi nimi
3. bicepsovy pfitah. pauza 30 s,
4. zadni diepy s vyskokem. pauza mezi
5. horolezec. jednotlivymi
6. diep s izkym piitahem. cviky 90 s.
7. sttechy.
8. vypady vzad.
9. ptitah do V, hluboky ohnuty ptedklon.
10. klik, kolena pod sebe.
55-65 | Zavérecna Cast Ve skupiné. | Dbét na
min | Protahovaci strecink. radné

Zhodnoceni tréninku.

protazeni.




Tréninkova jednotka ¢. 16

Datum: 16. 2. 2015

Misto: Kryté tenisové kurty
Délka: 65 min

Trenérka: K. Jingerova

Cas Organizace | Poznamky
0-5 |Uvodni ¢ast Ve skuping.
min | Zaznamenani dochazky, sezndmeni se s naplni
hodiny.
5-15 | Priipravna ¢ast Ve Ctvereci.
min | Zahtati organismu: kam hodim, tam bézim, po
odhodu kotul.
Dynamicky stre¢ink.
15-55 | Hlavni ¢ast 1 série=2
min | Pfekazkova dréha: kola, co
1. pteskocit 10 ptekazek snozmo (50 cm). nejrychleji.
2. ptebéhnout 18 bosu. Celkem
3. 2 zebtiky — dovniti-ven-dovnitf, v poloving 3 série,
zménit stranu. pauza 1 min
4. kuzely — krok-sun-krok do stran. mezi
5. 10 kruhu — vysoka kolena. sériemi.
Vybihat po
155
Béh pozpatku 15 m, kazda mic v rukou. V tadé.
Co
nejrychleji.
10 x
Hra — ,,rugby vybijena“. Hiiste
10 x10 m.
Dva tymy
55-65 | Zavérefna ¢ast Ve skupiné. | Dbét na
min | Protahovaci stre¢ink. radné
Zhodnoceni tréninku. protazeni.




Tréninkova jednotka ¢. 17

Datum: 18. 2. 2015

Misto: Kryté tenisové kurty
Délka: 80 min

Trenérka: K. Jingerova

Zhodnoceni tréninku.

Cas Organizace Poir;am
0-5 |Uvodni &ast Ve skupiné.
min | Zaznamenani dochéazky, sezndmeni se s naplni
hodiny.
5-15 |Pripravna ¢ast Dva tymy.
min | Zahtati organismu: fotbal s rugby mi¢em, pozdé&ji
ptidat fotbalovy mic.
Dynamicky stre€ink.
15-70 | Hlavni ¢ast Jednotlivé
min | Svihadla (v kuse): prvky 30 s.
1. snozmo bez meziskoku. Pauza po
2. vysoké kolena. vsech
3. nlizky. prvcich
4. kyvadlo. 2 min.
5. po zadu. Zopakovat
6. po pravé noze. 6 X.
7. po leve noze.
8. snozmo s meziskokem.
Vyrovnavaci cviky na zada: Kazdy cvik
1. leh na bfiSe - ruce ,,ve svicnu® zvedat. 12
2. leh na bfise — ruce pod celem, zvedat trup. opakovani,
3. leh na bfiSe ve vzpazeni — zvedat prava ruka pauza 30 s,
leva noha (do kiizZe) ve stejny moment. mezi
4. leh na bfise ve vzpazeni — nohy i ruce zvedat ve |jednotlivymi
stejny moment. cviky pauza
1 min.
70-80 | Zavérecna cast Ve skupiné. | Dbéat na
min | Protahovaci stre¢ink. fadné

protaZeni




Tréninkova jednotka ¢. 18

Datum: 20. 2. 2015
Misto: Studio DIRES
Délka: 60 min
Trenérka: K. Jingerova

Cas Organizace | Poznamky
0-5 | Uvodni ¢ast Ve skuping.
min | Zaznamenani dochézky, sezndmeni se s néplni
hodiny.
5-15 | Priapravna ¢ast Ve skupiné.
min | Zahtati organismu: variace poskoki a pohybi
koncetin, trupu na mist¢.
Dynamicky streink.
15-50 | Hlavni ¢ast Kazdy cvik | DohliZet
min | 1. dfepy na oto¢eném bosu, hazeni mice 3x16 na
S partnerem. opakovani. |spravnost
2. ptedpazovani s expanderem. Pauza mezi |provedeni
3. dfep na jedné noze s TRX, pravéd/leva. opakovanim | cviku.
4. kliky na obraceném bosu. 30 s. Pauza
5. pteskakované vypady s 5 kg zavazim a rotaci. | mezi cviky
6. Rip trainer — sekani dfivi s pfitahovanim 90s.
kolene, prava/leva. Dvojce na
7. kettlebell — swing. stanovistich.
8. TRX — bo¢ni vzpor, vydrz. K.b.8-2x
30 s vydrz,
15 s pauza
v podporu
na
predlokti.
50-60 | Zavérefna ¢ast Ve skuping. | Dbat na
min | Protahovaci stre¢ink. fadné
Zhodnoceni tréninku. protazeni




Tréninkova jednotka ¢. 19

Datum: 23. 2. 2015

Misto: Kryté tenisové kurty
Délka: 80 min

Trenérka: K. Jingerova

Cas Organizace| Poznamky
0-5 |Uvodni &ast Ve skupiné.
min | Zaznamenani dochazky, seznameni se s naplni
hodiny.
5-20 | Prupravna ¢ast 3 kolecka.
min | Rozbé&hani.
Atleticka abeceda. Vsechno
2X
1. pomalu,
technicky.
2.na
rychlost.
Rovinky. 5x30m
70%
Dynamicky stre¢ink.
20-70 | Hlavni ¢ast 4-5 hraca | Delsi pauzy
min | Stafeta — pfedava se mic, a to ptihravkou do mezi cviky a
zadu. cvi¢enimi,
Béhani s brzdénim 6x20m aby bylo vse
Rychlé starty — z riiznych poloh napt. klik, stoj |10x10m  |provadéno
na hlavé. Vybiha se doptedu ¢i dozadu podle dopfedui |S mz,iXIméInl'm
domluvenych signald pistalkou. dozadu. asilim.
70-80 | Zavérecna Cast Ve skuping. | Dbat na fadné
min | Protahovaci strecink. protazZeni.
Zhodnoceni tréninku.




Tréninkova jednotka ¢. 20

Datum: 25. 2. 2015
Misto: SK Hrad¢any
Délka: 75 min
Trenérka: K. Jungerova

Cas

Organizace

Poznamky

0-5
min

Uvodni &ast
Zaznamenani dochazky, seznameni se s naplni
hodiny.

Ve skupiné.

5-15
min

Prupravna ¢ast

Zahtati organismu: béh s riiznou variaci krok,
s pohyby pazi. Chuize v nizkych postojich nebo
smiSenych podporech. Klus s obraty, pozpatku,
poskocny.

Dynamické gymnastické rozcviceni.

Ve skupiné.
Béhani
dokola

v té€locvicné.

15-65
min

Hlavni ¢ast

Kotoul vpted do diepu — skok, vzpazit vzhiru.
Kotoul vzad do vzporu stojmo rozkro¢ného.
Kotoul vzad do vzporu stojmo — vzpiim, vzpazit.
Stoj na rukou — kotoul vzad do stoje na rukou.
Piemet stranou — pravé/leva — rondat.

Kladina — chtize pfisunna/pfeménna/vzad/stranou,
skoky ptfimy/ntzkovy/dalkovy/jeleni, kotoul do
sedu roznoZného.

Hrazda — ru¢kovani ve svisu

S dosahovanim/ptfesahovanim, ru¢kovani stranou ve
vzporu, ze svisu diepmo nadhmatem piesvih
skrémo do svisu vzadu dfepmo — pfesvih skrémo
zpét, vymyk, podmet.

Dv¢
skupiny.

Nutna
dopomoc.
Pfi
neprovedeni
finalniho
prvku,
provadet
nacviky.

65-75
min

Zavérecéna cast
Protahovaci stre¢ink.
Zhodnoceni tréninku.

Ve skupiné.

Dbat na
radné
protazeni.




Tréninkova jednotka ¢. 21

Datum: 27. 2. 2015
Misto: Studio DIRES
Délka: 65 min
Trenérka: K. Jingerova

Cas Organizace Poznamky
0-5 |Uvodni &ast Ve skuping.
min | Zaznamenani dochéazky, seznameni se
s néplni hodiny.
5-15 | Pripravna ¢ast Ve skuping.
min | Zahtati organismu: aerobik s hudbou.
Dynamicky stre¢ink.
15-55 |Hlavni ¢ast Kazdy cvik 8 x Na
min | 1. béh na bosu s Uderem, v rukédch 2 kg [20s, pauza10s. | maximum.
zavazi Ptestavky mezi Dohlizet na
2. vzpor na obraceném bosu, pieklapéni | jednotlivymi cviky | spravnost
do stran 2 min. provadéni
3. vystupy na bosu cvika.
4. vypady na bosu
5. kliky na bosu
6. pieskakovani bosu do stran
7. angli¢aky, bosu v rukach
8. sed na bosu, pritahovani kolen k
hrudniku
55-65 |Zavérecna cast Ve skupiné. Dbat na
min | Protahovaci stre¢ink. radné
Zhodnoceni tréninku. protazeni.




Tréninkova jednotka ¢. 22

Datum: 2. 3. 2015
Misto: Studio DIRES
Délka: 75 min
Trenérka: K. Jingerova

Cas Organizace | Poznamky
0-5 | Uvodni &ast Ve skupiné.
min | Zaznamenani dochéazky, sezndmeni se s naplni
hodiny.
5-15 | Prupravna ¢ast Ve skupiné.
min | Zahtati organismu: angli¢aky
Dynamicky stre¢ink.
15-65 | Hlavni ¢ast Ve Medicinbal
min | Kruhovy trénink dvojicich na |4 kg.
1. celé obraty v podfepu, v rukach kotou¢ 10 kg. | stanovistich.
2. dvojice naproti sob& ve vzporu, placaji si V kazdém
rukama do kiize. nasledujicim
3. dvojice stoji ¢elem k sob¢, provadi hluboké kole dvojice
drepy s tim, ze se drzi do kiize za ruce a ve stoji | méni strany
se vzdy piechytnou. prava/leva
4. bricho — ptedavani medicinbalu do stran. nebo se
5. Jedna z dvojice drzi ve vzporu, druha provadi | st¥ida ve
vybusné podiepy s medicinbalem. cvicich.
6. jedna z dvojice stoji, druha ji obejme kolem Jednotlivé
pasu nohama a provadi sklapovacky, ruce ma za | cviky
hlavou. 30 s, pauza
7. vybusné rotaéni diepy s natazenymi pazemi do | mezi cviky
vyponu a zvednuti paze nad hlavu. V rukéch rip |10 s, pauza
trainer. mezi koly
8. dvojce na bfise hlavami k sobé, v rukou 90s.
posilovaci gumu, ve stejny moment zvedaji nohy | Celkem
a gumu tdhnou Kk sobé. 8 kol.
65-75 | Zavérecna ¢ast Ve skupiné | Dbét na
min | Protahovaci stre¢ink. radné
Zhodnoceni tréninku. protazeni.




Tréninkova jednotka ¢. 23

Datum: 4. 3. 2015

Misto: Kryté tenisové kurty
Délka: 75 min

Trenérka: K. Jingerova

Cas Organizace | Poznamky
0-5 |Uvodni &ast Ve skupiné.
min | Zaznamenani dochazky, seznameni se s naplni
hodiny.
5-15 | Pripravna ¢ast Ve skupiné.
min | Zahfati organismu: rozb&hani, atleticka abeceda.
Dynamicky stre¢ink.
15-65 | Hlavni ¢ast 10 x Pokud
min | Hra¢ si kope mi¢ do vzdalenosti minimalné 15m, mozno
sprintem ho dobih4, co nejrychleji, sbird ze zem¢. kopy
Krokem se vraci na startovni ¢aru. s odrazem
od zem¢.
Dvojice zady k sobé 4 m, jedna vyhodi mi¢ spodem | 10 x Vsechny
mezi nohama, provede jeden kotoul dopfedu, jeden | Na pisknuti. | pohyby
do zadu a bézi sprintem 15 m. Druha chyta mic, provadét,
otaci se zady k partnerovi a bézi sprintem 15 m. co
nejrychleji
Dvojice zady k sob& 1 m od sebe s vyta¢enim trupu |5 X 1min, Co
hazi mi¢ za sebe. pauza 45s. |nejrychleji.
30 s prava
strana,
30 s leva
strana.
Vybihani z daného mista 10 m, u kuzelu side step. |6 X prava
6 x leva
Vzpor, pieskakovani nohama ze vzporu lezmo do |10 x 30 s,
vzporu diepmo. pauza 20 s
Dvojice 5 m od sebe. Na zemi polozeno 10 mici. | Dvojice Nepiesné
Vybihaji zaroven, jedna zveda mice ze zemé, a co | sttidaji ptihravky
nejrychleji je odhazuje druhé, ktera je poklada, aby |strany a zpomaluji
za nimi mohl vybéhnout dalsi par. pozice. cviceni.
Veskeré
pohyby
provadet, co
nejrychleji.
65-75 | Zavérefna ¢ast Ve skupiné. | Dbét na
min | Protahovaci stre¢ink. fadné

Zhodnoceni tréninku.

protazeni.




Tréninkova jednotka ¢. 24

Datum: 6. 3. 2015

Misto: Kryté tenisové kurty
Délka: 75 min

Trenérka: K. Jingerova

Cas Organizace | Poznamky
0-5 |Uvodni ¢ast Ve skuping.
min | Zaznamenani dochazky, seznameni se s naplni
hodiny.
5-15 |Pripravna ¢ast Dva tymy.
min | Zahtati organismu: Rugby — touch.
Dynamicky strecink.
15-65 | Hlavni ¢ast 6 X 7min, |Kazdé
min | B&h uvniti haly — dokola, v aerobnim pasmu. pauza 2 min | kolo jinym
Vyznaceny tseky, kde se provadi angli¢aky. probiha smérem.
Pauza €. 1: Dvojice — kratké ptihravky. formou
Pauza ¢. 2: Dvojice — kopy s odrazem mice od aktivniho
zemé, druhd chyté a opét vraci kopem. odpocinku.
Pauza ¢. 3: Kazda sviij mi¢ — obhazovani kolem
téla, doprava i doleva, hazeni pies hlavu ze zadu
do ptedu, ze ptedu do zadu, prohazovani kolem a
mezi nohama ,,osmicka“.
Pauza ¢. 4: Dvojice — autové hody.
Pauza ¢. 5: Trojice — kratké piihravky.
65-75 | Zavérefna ¢ast Ve skuping. | Dbéat na
min | Protahovaci stre¢ink. radné
Zhodnoceni tréninku. protazeni.




Tréninkova jednotka ¢. 25

Datum: 9. 3. 2015
Misto: Studio DIRES
Délka: 65 min
Trenérka: K. Jingerova

Cas Organizace | Poznamky
0-5 |Uvodni &ast Ve skuping.
min | Zaznamenani dochazky, seznameni se s naplni
hodiny.
5-15 | Priipravna ¢ast Ve skupiné.
min | Zahfati organismu: aerobik s hudbou
Dynamicky strecink.
15-55 | Hlavni ¢ast Kazdy cvik
min | Cvi¢eni s TRX opakovat
1. Gzky pfitah. 20 X 4 série.
2. boéni uklony. Mezi nimi
3. bicepsovy pfitah. pauza 30 s,
4. zadni diepy s vyskokem. pauza mezi
5. horolezec. jednotlivymi
6. diep s uzkym piitahem. cviky 90 s.
7. sttechy.
8. vypady vzad.
9. ptitah do V, hluboky ohnuty ptedklon.
10. klik, kolena pod sebe.
55-65 | Zavérecna Cast Ve skupiné. | Dbét na
min | Protahovaci strecink. radné

Zhodnoceni tréninku.

protazeni.




Tréninkova jednotka ¢. 26

Datum: 11. 3. 2015

Misto: Kryté tenisové kurty
Délka: 65 min

Trenérka: K. Jingerova

Cas Organizace | Poznamky
0-5 |Uvodni ¢ast Ve skuping.
min | Zaznamenani dochazky, seznameni se s naplni
hodiny.
5-15 | Prupravna ¢ast Ve ¢tverci. | Minimalné
min | Zahtati organismu: kam hodim, tam bézim, na 5 hracek
jedné strané€ zabaci. na ¢tverec.
Dynamicky streink.
15-55 | Hlavni ¢ast 1 série =2
min | Ptekazkova draha: kola, co
1. pieskocit 10 ptekazek snozmo (50 cm). nejrychleji.
2. piebéhnout 18 bosu. Celkem 3
3. 2 zebtiky — dovniti-ven-dovnit¥, v poloviné série, pauza
zm¢énit stranu. 1 min mezi
4. kuzely — krok-sun-krok do stran. sériemi.
5. 10 kruht — vysoké kolena. Vybihat po
15s
Béh pozpatku 15m, kazda mi¢ v rukou. V fadg.
Co
nejrychleji.
10 x
Hra — ,,vybijena* (Dva mice) Hriste Rychlost
10 x10m reakce.
Dva tymy
55-65 | Zavéreéna ¢ast Ve skupiné. | Dbat na
min | Protahovaci stre¢ink. radné
Zhodnoceni tréninku. protazeni.




Tréninkova jednotka ¢. 27

Datum: 13. 3. 2015

Misto: Kryté tenisové kurty
Délka: 80 min

Trenérka: K. Jingerova

Cas Organizace | Poznamky
0-5 |Uvodni ¢ast Ve skuping.
min | Zaznamenani dochazky, seznameni se s naplni
hodiny.
5-15 |Prupravna cast Kazdy svij
min | Zahtati organismu: Béhani a cviky s mi¢em napi | mic.
vyhozy, obhazovani téla, posilani po zemi atd.
Dynamicky streink.
15-70 | Hlavni ¢ast Jednotlivé | Na
min | Svihadla (v kuse): prvky 40 s. | pisknuti
1. snozmo bez meziskoku. Pauza po zvysit
2. vysoka kolena. vsech intenzitu,
3. ntizky. prvcich druhé
4. kyvadlo. 2 min. pisknuti
5. po zadu. Zopakovat | znaci
6. po pravé noze. 6 X. zvolnéni.
7. po levé noze.
8. snozmo s meziskokem.
Vyrovnavaci cviky na zada: Kazdy cvik
1. leh na bfiSe - ruce ,,ve svicnu* zvedat. 12
2. leh na bfise — ruce pod ¢elem, zvedat trup. opakovani,
3. leh na bfiSe ve vzpaZeni — zvedat prava ruka pauza 30 s,
leva noha (do kiize) ve stejny moment. mezi
4. leh na bfise ve vzpazeni — nohy i ruce zvedat ve | jednotlivymi
stejny moment. cviky pauza
1 min.
70-80 | Zavérecna cast Ve skupingé. | Dbét na
min | Protahovaci stre¢ink. fadné
Zhodnoceni tréninku. protazeni.




Tréninkova jednotka ¢. 28

Datum:16. 3. 2015
Misto: Studio DIRES
Délka: 70 min
Trenérka: K. Jingerova

Cas Organizace | Poznamky
0-5 | Uvodni &ast Ve skuping.
min | Zaznamenani dochazky, seznameni se s naplni
hodiny.
5-15 |Priipravna ¢ast Ve skupiné.
min | Zahfati organismu: variace poskokii a pohybt
koncetin, trupu na mist¢.
Dynamicky stre€ink.
15-60 | Hlavni ¢ast Kazdy cvik | Dohlizet
min | 1. dfepy na oto¢eném bosu, hazeni mice 4 x 16 na
s partnerem. opakovani. |spravnost
2. pfedpazovani s expanderem. Pauza mezi |provedeni
3. dfep na jedné noze s TRX, pravéd/leva. opakovanim | cviku.
4. kliky na obraceném bosu. 30 s. Pauza
5. preskakované vypady s 5 kg zavazim a rotaci. | mezi cviky
6. Rip trainer — sekani dfivi s pfitahovanim 90s.
kolene, pravéd/leva. Dvojce na
7. kettlebell — swing. stanovistich.
8. TRX — bo¢ni vzpor, vydrz. K.b.8-2x
30 s vydrz,
15 s pauza
Vv podporu
na
predlokti.
60-70 | Zavérecna ¢ast Ve skuping. | Dbét na
min | Protahovaci strecink. radné
Zhodnoceni tréninku. protazeni.




Tréninkova jednotka ¢. 29

Datum: 18. 3. 2015

Misto: Kryté tenisové kurty
Délka: 80 min

Trenérka: K. Jingerova

Cas Organizace| Poznamky
0-5 |Uvodni &ast Ve skuping.
min | Zaznamenani dochazky, seznameni se s naplni
hodiny.
5-20 | Prupravna cast 3 kolecka.
min | Rozb&hani.
Atleticka abeceda. Vsechno 2x
1. pomalu,
technicky.
2.¢co
nejrychleji.
Rovinky. 5x30m
70%
Dynamicky stre¢ink. Ve skupiné.
20-70 | Hlavni ¢ast 4-5 hra¢tt | Delsi pauzy
min | Stafeta — pfedava se mi¢, a to ptihravkou do mezi cviky a
zadu. cvi¢enimi,
Béhani s brzdénim 8x20m aby bylo vSe
Rychlé starty — z riiznych poloh napf. klik, stoj |10 x 6/12 m | provadéno
na hlavé. Vybiha se doptedu &i, kratka ¢i dlouhd | doptedui  |S maximalnim
vzdalenost podle domluvenych signala. dozadu. asilim.
70-80 | Zavérecna Cast Ve skupin¢. | Dbat na fadné
min | Protahovaci strecink. protaZenti.
Zhodnoceni tréninku.




Tréninkova jednotka ¢. 30

Datum: 20. 3. 2015

Misto: Kryté tenisové kurty
Délka: 70 min

Trenérka: K. Jingerova

Cas Organizace | Poznamky
0-5 |Uvodni ¢ast Ve skuping.
min | Zaznamenani dochéazky, sezndmeni se s néplni
hodiny.
5-15 | Prupravna ¢ast Ve skupiné.
min | Zahtati organismu: b¢h s riiznou variaci kroki,
s pohyby pazi. Chiize v nizkych postojich nebo
smiSenych podporech. Klus s obraty, pozpatku,
poskocny.
Dynamické gymnastické rozcviceni.
15-60 | Hlavni ¢ast Ve Nutno dbét
min | Pitehy bez nadini a naradi. dvojicich. |na
Pretlaky bez nacini a naradi. dostatecné
Upolové odpory bez nadini a nafadi. rozestupy
mezi
dvojicemi.
Upolové hry: Dva tymy. |Byla vidét
Silna fada. znacna
Hu-tu-tu. rivalita
Utk z vézeni. mezi tymy.
60-70 | Zavérecna cast Ve skuping. | Dbat na
min | Protahovaci stre¢ink. fadné
Zhodnoceni tréninku. protazeni.
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