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1 Uvod

Ve své praci jsem se zabyval kotrdi pripravou squashist ktera je nezbytnou
souasti kazdého sportovcet az amatérskeho nebo profesionalniho. Bez spravného
a elného tréninku nelze pomyslet na &dpve vrcholovém sportu. K tomu je peiba
znét celouradu zasadnich informaci z obdiyziologie a anatomig€lovéka, poznatky
ziskané v oblasti antropomotoriky a v neposlethtE metody ¢i zasady sportovniho
tréninku.

Cilem prace bylo navrhnout a ostit kondicni pripravu ve specifickém sportu,
v tomto gipadt ve squashi.

Squash je velmi rychla hradeama pro dva aftyii hr&e. Klade vysoké naroky
piedevsim na rychlost a vytrvalost organismu ve snaiéet vysoké tempo po cely
pribéh zapasu. Hraje se v uzamé mistnosti obdélnikoveého tvaru na dudpadre tii
vitézné sety do jedenacti bbtheze ztrat a sgova v odrazeni gumoveého gk raketou
0 seény kurtu.

Prace byla rozflena na d¥ casti — teoretickou a praktickou. V teoreticéésti
jsem psal o pohybovych schopnostétdvéka a metodach slouzicich k jejich rozvaoiji.
Dale o energetickém Kkryti figdtzi, narocich, které klade squash nabranebo
zpisobu a moznostech sestaveni kondpripravy od tréninkové jednotky az pasro
tréninkovy cyklus. V praktick&asti jsem pouzil metodu experimentu. Néjd jsem
absolvoval vstupni testy. Poté bylo f@ita navrhnoutimésicni kondeni trénink a jeho
nasledné aplikovani v praxi. Poslednim krokem lwjstupni testy. Porovnanim vSech
hodnot, test pied a po, nam ukézalo vysledny efekt kéného tréninku.

Toto téma jsem si vybral, protoze hraji squasligdu let a zajimaji mne époby,
kterymi bych swuj vykon na kurtu mohl vylepSit. Velmidtezity je pedevsim rychly
a &elny pohyb, nehtcas, ktery ma hkdamezi odehranim jednotlivych ki, je dosti
kratky, rAmco¥ nekolik vtefin. Nemér potebna je vytrvalost organismu pro udrzeni
stdlého vykonu, explosivni sila k&etin  a koordinace celého¢la pri pohybu
V uzaweném prostoru.

Problematikou mé prace byl bezpochyby navrh optithal tréninkového planu.
Ten musel byt sestaven v zavislosti na schopnos@gwohybovych moZnostech
cvicence, v daném ffpact tedy na mne. Kondhi piiprava by nerfla byt @ilis

narana, aby nedoSlo kiptrénovani ¢i prehnané Unav sportovce, ale zaroie



ani obzvladt snadnda, v zavislosti na dosazeni co mozna nej§jsezh vysledk.
Velmi dalezitou slozku vtomto ifpact predstavuji dny regenerace a odiphu.
Zarove: je treba dbat zvySené pozornosti n&lpp@ uvolreni a protaZzeni kosterniho

svalstva ped kazdym cvienim, ale i po &m, jako prevenceipd moznym zraimim.
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2 Teoreticka éast

V teoretickécasti jsem se zabyval, v kapitole squash, vznikemist@rii tohoto
sportu. Také jsem zde nastinil zakladni pravidlpammetry squashového kurtu.
V oddilu €lesna kondice jsem psal jednotlivé pohybové schsipnélovéka
a charakterizoval je z hlediska doby trvani, veikoodporu a jejich struktury.
Do kapitoly energetického krytifizéatzi jsem z#adil prehled z6n metabolického
energetického kryti, které se ugilaji v urcitych fazich zatizeni. Ro¢# jsem uvedl
zasoby energetickych zdtioa zatizeni, které provazi keakthem squashového utkani.
Zasadni kapitolou mé teoretickésti byl bezpochyby sportovni trénink, &mz byly
rozebrany nejpouzivéjsi metody stimulaci vSech pohybovych schopnostsldRini
a rovréz dilezity oddil teoretick&asti tvaily kondi¢ni naroky squashového ke jez

piedstavuji zaklad ugphu tohoto sportu.

2.1 Squash

Squash vznikl zgtkem 19. stoleti v Anglii, kde si londynStéani krétili ¢as
pinkanim mé¢ku o zdi svych cel. V roce 1864 byly na Skole v tdar vybudovany prvni
squashové kurty a hra prohladena za oficialni sparech se oviem dostava mnohem
pozdiji, a to na konci 80. let dvacatého stoleti, vybeadm prvniho kurtu v prazském
hotelu Forum. V roce 1992 je zaloZze@iaska asociace squashe avznika prvni kurt
v Ceskych Budjovicich a Brr.

Prestoze se squash hraje odraZzenirkmb stnu v uzavené mistnostifadi se,
dle tidéni Stibitze, mezi hry sové. Na podlaze a&tach jsou vyzngeny cary
ohrantujici hrist¢ a prostor pro podani. Hfiase pravideld stidaji pi odehravani
micku, ktery musi dopadnout naegolni s¢nu kurtu ve vyznéené vysce five, nez se
dotkne podlahy (Siss, MatoSkova, 2003, s. 10 - 15).

Hraje se v uzateném kurtu o $¢e 6,40 m a délce 9, 75 m. VySkiagni skény je
4,57 m a vy3ka zadnisty 2,13 m (Sacha, 2006, s. 14).

Dle WSF (2009) se ,zapas hraje na dva nébeyhrané sety, kazdy do 11 hiod
Hr&s, ktery jako prvni ziska 11 badvyhrava hru s vyjimkou situace, kdy je stav tod
10 — 10. V takovémifpact hra pokrauje, dokud jeden z h¥& nezisk& vedeni o dva
body. Bod mohou vzdy ziskat oba &rdPokud podavajici vyhraje vynu, ziska bod

a nadale podava, vyhraje-li v¢mu gxijimajici, ziska bod a stane se podavajicim.”
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2.2 Télesn& kondice

Ve shod s Kristofcem (2007, s. 8) povazuji: ,Pojentlésna kondice lze
definovat jako souhrn funkci organismu, které namomiuji obstat ve fyzicky
narainych podminkach a adekvétrreagovat v konkrétni situaci. Jedna se tedy
o komplex pohybovych funkci ve vztahu k zakladnirohybovym schopnostem,
kterymi jsou sila, rychlost, vytrvalost, koordinaaéloubni pohyblivost. NasSim cilem

by mélo byt dosazeni jejich vyvazené ar@vh

2.2.1 Sila

Je schopnostipkonavat nebo udrZzovat &8&i odpor svalovou kontrakci.
Druhy svalovych kontrakci:
* lzometricka, staticka — délka svalu se gamnagti se zvySuje
* lzotonicka, dynamicka — &ni se délka svalu, n&p zastava konstantni
Izotonicka (dynamicka) kontrakce se dale podle typhybu svalu 8i na:
» koncentrickou — sval se zkracuje, dase nemini
* excentrickou — sval se protahuje, &i&ge nemni
(Perk, Dovalil, 2010, s. 79 - 80).

V praxi Ize tyto kontrakce popsat za pomoci jedrabdiho pohybu, ndfklad
pii posilovani dvojhlavého svalu pazniho na hornidedin¢. Budeme-Ili udrzovat staly
Uhel mezi pazi arpdloktim, bude se jednat o izometrickou kontralitahovanim
¢inky k rameni, a tedy zmenSovanim uhlu, bude segu kontrakce koncentrickd,
v opaném fFipads excentricka (z&étSovani uhlu mezi pazi d@gquloktim).

Velikost svalove silyje podleHavlickové (2008, s. 78) dana:

» velikosti fyziologického pitezu daného svalu
e poctem zapojenych motorickych jednotek
» koordinovanowinnosti vSech dalSich sval

Struktura silovych schopnosti:

Staticka sila— charakterizovana izometrickou kontrakci, projevee udrZzovaninmeka
nebo emene v utitych polohach.
Dynamicka sila— charakterizovana izotonickou kontrakci, projeveag mechanickym

pohybem.
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V souvislosti s velikosti odporu a rychlosti pohygsidynamicka sila datéeni:

e vybusna (explosivni) — maximalni zrychleni a niz&glpor (odrazy,
hody...)

* rychla — nemaximalni zrychleni a nizky odpor (staoth pres gekazky)

e vytrvalostni — nizky odpor s nevelikou stalou rgstl (cyklistika,
veslovani)

e maximalni — maximalni odpor nizkou rychlosti (vApi, zapas), (Pefi
Dovalil, 2010, s. 79 - 80).

2.2.2 Rychlost
Predstavuje schopnost prowhdkratkodobou pohybovowinnost (do 20s)
maximalni intenzitou s nulovym nebo jen minimalrddporem.
Struktura rychlostnich schopnosti:
Rychlost reakce— doba reakce na pogtn(vizualni, dotykovy, sluchovy) do Zatku
pohybu (startovni vyitl a vylkeh sprintera)
Rychlost lokomoce(cyklickd) — od z&atku pohybu do jeho ukéani (k&h, cyklistika)
* rychlost akcelerace — co né&fgi zrychleni
» rychlost frekvence — pohyby nejvyssi frekvenci
* rychlost se zrénou snéru — zrychleni a zpomaleni, slalomy
Rychlost jednotlivého pohybu(acyklicka) — jednotlivy pohyb s fesré rozliSitelnym
zatatkem a koncem (hod, skok), (Reiovalil, 2010, s. 94)

2.2.3 Vytrvalost

Dle Havlickové (2008, s. 84) ,je vytrvalost pohybova schopnosioziujici
déletrvajici ¢innost stedni, az mirné intenzity bez poklesu vykonu. dss§jSim
projevem jsou dlouhodobé pohybowinosti (kEh, plavani, cyklistika). Komplexnim
funkénim ukazatelem, jehoz velikost nejlépe charaktggizdrover vytrvalostnich

schopnosti, je maximalni minutovéa kyslikova geba — VQ max.”
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Struktura vytrvalostnich schopnosti:
a) Podle doby trvani (nejpouzivasjsi déleni)
* rychlostni —trvani do 20 s
» kratkodoba — zatizeni do 2 az 3 minut
» stredrédoba — doba trvani 3 az 8 minut
* dlouhodoba — délka trvantgsahujici 8 az 10 minut
b) Podle &asti svalovych skupin
» celkova — zapojeni vice nez 2/3 svalstugh(ba lyzich, cyklistika)
* |okalni — zapojeni mé&mnez 1/3 svalstva (trestné hody v basketbalu)
c) Podle typu svalové kontrakce
» staticka — bez pohybu (vydrz ve shybu)
» dynamicka — v pohybu (plavani)
d) Podle podilu uvolréné energie
» aerobni
* anaerobni
(Peri, Dovalil, 2010, s. 106 - 107)

2.2.4 Koordinace

Obkcas také oznmvana pojmem obratnost, se projevuje jako imnitizeni

pohybu. Jedna se o spolupraci centralniho nervoveygtému a nervosvalového

aparatu, jehoz \#8im projevem je obratnost.

Byva popisovana jako schopnost:

zvladnout a rychléeSit novy pohyb dle gmicich se pozadavk
rychle zvladnout a zdokonalit provlid sportovnich pohyb
konat vlastni pohyby podlegdiohy a pizptisobeni se novym pohgin

vytvéret pohybové akty aipdélavat vypracované form§innosti

VSeobecna koordinaceje schopnost delného provaghi motorickych dovednosti

bez ohledu na sportovni specializaci. Jedna seestnany rozvoj obecné koordinace

sportovce, ktery je zakladem pro nacvik speciadlkimbrdinanich pohyfi.

Specialni koordinace predstavuje schopnost prow#drizné pohyby ve vybraném

sportu rychle, kvalith a gesreé. Ziskava se pravidelnym tréninkem pohybovych
dovednosti a technickych privkPert, Dovalil, 2010, s. 116).

14



2.2.5 Pohyblivost
Predpoklad pro rozsah pohyly jednotlivych kloubech - schopnost konat pohyby

ve velikém kloubnim rozsahu. ¢kdy je také nazyvana jako ohebnost. Vyznam
pohyblivosti speiva ve dvou oblastech:

» Dostatelny rozsah kloubni pohyblivosti umaiijici lepSi provedeni kazdého

pohybu.

» Preventivni piimétena pohyblivost sniZujici riziko svalového z¥anpii zatgzi.
Uroven pohyblivosti je ovlivigna rekolika ciniteli, kterymi jsou nafiklad tvar kloubu,
pruznost vazivového a kloubniho aparatu, aktivieleknich systérin ve svalech
a Slachach, sila swakolem kloubu a dalSi aspekty, jakymi jsou pohlalénni doba,
teplota progsedi apod. (Petj Dovalil, 2010, s. 124 - 125).

2.3 Energetické kryti pfi zatézi

Pohybovacinnost dle Haviikové (2008, s. 4 - 6) maximalni intenzity trvajici
nékolik vtetin uvoliuje energii pevazr z pohotové zasoby makroergnich fogfat
ve svalové tkani ATP, CP. Kratkodobé zatizeni tohiypu probiha s nedostat®u
Gcasti kysliku, ale taktéz i bez iiatu laktatu (kyseliny mitsmé). Jedna se tedy
o alaktatovy neoxidativni anaerobni zmgisob (ATP — CP systém)hrazeni energie
(alaktatova zona). Doba zotaveni, ve férsplaceni kyslikového dluhu, je zhruba 3 — 5
minut. Laktatovy neoxidativni anaerobni systém (LA systém)hrazeni energie
pievlada pi ¢innostech submaximalni intenzity trvajici 45 — @kund nebo delSich,
u kterych je nedostajici dodavka kysliku. Diky tomu dochazi ke zvySanévyskytu
kyseliny mi&né v krvi. Cas potebny pro regeneraci a dopii kyslikového dluhu se
uvadi v intervalu mezi §i a Sedeséati minutami. Teprveciumnosti mirné az gedni
intenzity trvajici vice nez 90 sekund howoe ooxidativnim aerobnim zpisobu (&
systém) hrazeni energie, ktery se projevuje dostade dodavkou kysliku, pibnou
pro ¢innost kosterniho svalstva. V této souvislosti rdai k navySeni hladiny
kyseliny ml&né v krvi. Oxidativni systém jefiplizn¢ 13 az 19 krat &inngjsi, ale také
vyrazre pomalejSi. Tomu odpovida doba regenerace, polgfbsgi az u maxima 48
hodin.
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Schéma 1. Podil jednotlivych syst&renergetického kryti v zavislosti na a@ob
trvani zatizeni

podil energie [*] ATP - CP svstém
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Zdroj: Dovalil (2009, s. 57)

.Pie®l mezi oxidativnim krytim energetickych geb @i pohybové ¢innosti
a smiSenym krytim aero®&manaerobnim, ve kterém prudce isé& podil neoxidativni
uhrady energetickych p@tb, se nazyvanaerobni prah. Hodnota anaerobniho prahu
vyjadiujici  okamZzik nelinearniho n#@stu kumulovani kyseliny mé@é v krvi
v zavislosti na intenzitzatizeni je individuak charakteristicka aipdstavuje hodnotu

kyseliny mlé&né iblizng kolem 4 mmolt v krvi* (Havlickova, 2008, s. 6).

2.3.1 ZatiZeni hrée squashe v utkani

Squash podle Susse anty (2011, s. 188), bez ohledu na umpve&e, je sport
stredni a vysoké intenzity. VyZaduje znau rychlost a silu jako zaklad pro rozvoj
dalSich parameir potebnych vtéto fe. Pimérna tepova frekvence (amatéra,
profesiondla) se pohybuje okolo 70 az 80 % maximAbdnoty a v nejvysSim usili
hrae mizZe stoupnout k hranici 90 — 96 %. Zapasy hranéonizktenzitou se vyzraji
tvorbou 2 — 4 mmol? laktatu v krvi, co? odpovida aerobnimu metabolisfhabulka
1). Naproti tomu hra ve vysoké 2at je charakterizovana metabolismem anaerobnim
a zvySenou koncentraci laktatu 6 — 9 mrifo{Tlabulka 2).

16



Tabulka 1. Hladina laktatu v krvi u narodnich zdpas

Casti zapasu | Vysledek setu Hladina laktatu v krvi (mmol.I™)
Hrac A Hrac B
Odpocinek - 0.9 1.9
Set 1 9-3 3.8 3.4
Set 2 9-6 6.5 3.8
Set 3 9-6 6.8 4.7

Zdroj: Suss, ima (2011, s. 188)

Tabulka 2. Hladina laktatu v krvi u mezinarodniépas

Casti zapasu | Vysledek setu Hladina laktatu v krvi (mmol.I™)
Hrac A Hrac B

Odpocinek - 1.1 1.8

Set 1 10-9 1.3 2.9

Set 2 8-10 3.8 3.7

Set 3 2-9 4.0 4.3

Set 4 10-9 5.8 9.2

Set 5 9-5 4.8 5.7

Zdroj: Suss, ima (2011, s. 189)

Na zéaklad studii Stisse aimy (2011, s. 189) se da usuzovat, Ze povaha usili
narodnich hr& je ve ¥tSi mie aerobni (kyslikova) svyznamnym podilem
rychlostnich prvik (anaerobnich), jak uvadi vysledky¢irani laktatu v krvi. Hlavni
ukazatel aerobni vykonnosti (M@ax) dosahuje u narodnich profesionalnich¢inra

hodnoty 60 ml/kg/min u muiza 55 ml/kg/min u zen.

2.3.2 Zasoby energetickych zdioj

NejmenSiho podilu zasoby energetickych zilrdpsahujeATP, ato fadow
gramy aZ desitky graim coZ odpovida 21 — 33 kJtifhtenzivni svalov&innosti by se
tato hodnota Werpala hem rekolika sekund prace. U ATP dochézi k neustalé obnov
piedevsim z kreatinfosfatu (CP) &g@nim Zivin jako jsou sacharidy, tuky a proteiny.

Zasobasacharidi je tvarena jaternim a svalovym glykogenem (6700 — 8400 kJ)
kterd vydrzi piblizn¢ na 2 hodiny sportovniinnosti. Ri dlouhotrvajicim zatiZzeni jsou
dulezitym zdrojemtuky (200 000 kJ), které jsou teoreticky schopny pokskon&né

dlouhou ¢innost. Nejméa vyuzivanym zdrojem energie se stavajoteiny, jejichz
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podil se zvySuje jen fpdlouhodobych zatizenich, zejména ve fazi regemera
po pohybov&innosti (Havltkova, 2008, s. 4).

2.4 Sportovni trénink

Je forma pipravy se zagienim naiinnost, ve které se chceme zlepSitizZdme
ho rozalit nacast technickou, kterou je nidklad ve squashi nacvik spré&vn
provadnych udel nebo @elny pohyb po kurtu¢ast taktickou, zagtenou na jednani
hrae bthem utkani &eSeni jednotlivych hernich situactast fyzickou, jejimz cilem je
zlepSenti udrZzeni &esné kondice.

Dilezité pojmy:

Zotaveni a superkompenzace

Jak uvadi Peti a Dovalil (2010, s. 40 - 41) po kazdém zatiZzerpodol®
tréninkové jednotky musi nésledovat i faze zotaventiujici k obno¥ homeostazy.
Razné fyziologické a biochemické funkce organismu inmajliSnou rychlost poklesu
hodnot. Zatimco srdei frekvenceti tlak krve se navraci v ramci sekund a minut, jiné
v podolz laktatu obvykle wadu hodin az din Prib¢h zotaveni neni linearni a sklada se
z rekolika fazi. Rychla fazefpdstavuje okamzité dopini vy¢erpanych energetickych
zdroji a vyloweni ¢asti negativnich latek. K plnému zotaveni dochazina konci
pomalé faze. Rychlost prodege v tomto pipact az desetinasokrpomalejSi. Obnova
se vSak nezastavi na vychozi hodnatle pokréuje o kousek vySe. Tento stav, kdy
dochazi kpevySeni fvodni drove energetickych zdréj se nazyva
superkompenzace Po utité doké vSak dochazi k apovnému snizeni. Proto je

Zadouci, aby dalSi tréninkoveé zatizeni nasledgwal@ ve fazi superkompenzace.

2.4.1 Metody stimulace silovych schopnosti
Pred popsanim jednotlivych posilovacich metodgba uvést zakladni parametry,
kterymi se vyznéuji. Jedna se o velikost odporu,cpbopakovani a rychlost provedeni

pohybu.
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Velikost odporu

.PTi prvnich lekcich cwvieni jde vlasté vic o nacvik techniky neZz o vyvolani
velkého napti svali. Proto se pouziva zd&, sniz lIze pohodi zvladnout 12
opakovani. | kdyZ by se daloditr Ze je to asi 60% maxima, nedopé&uje se maximum
zkouSet" (Tlapak, 1999, s. 31).

Pocet opakovani

Jak uvadi Petia Dovalil (2010, s. 81) get opakovani cviku v sérii.iBdpoklada
se nizSi odpor nez hodnota opakovaciho maxima — @8&va maximalni peet
opakovani, jaké jsme schopni s danym odporem ptoulsvhodné, aby bylo posledni
opakovani provedeno s maximalnim asiliniippdré s dopomoci. S velikosti odporu
klesa pdet opakovani a naopak (Tabulka 3).

Tabulka 3. P&et opakovani v zavislosti na velikosti odporu (ot&ni)

Pazet opakovani Velikost deoru (%
maxima)
1 100
2az3 90
3azh 80
5az7 70
7az 10 60
25 50
35 40
50 30

Zdroj: Pert, Dovalil (2010, s. 81)

Rychlost provedeni pohybu
Jestlize je peet opakovani vysSi, potom se rychlost provedenkucyiromita
vyrazré do pracovniho rezimu svalufi€hazi v ivahu fedevsim v metodach, v nichz

se vyviji vysoka az maximalni araveychlosti (Pert, Dovalil, 2010, s. 82).
VSechny ti parametry jsou spolu vzajemrpropojeny.Cim rychleji je teba

pohyb provést, tim mensi odpor se musi pouzit palaom vétSi zakzi se posiluje, tim

meére pacet opakovani se musi provest.
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Organiza¢ni formy tréninku podle Miessnera (2004, s. 51 - 53

Trénink po stanovistich

NejrozsfergjSi organizani forma sportovniho tréninku. Néjde se odcwuii
na jednom stanovisti vSechna opakovani, sérieyéepoté se ffechazi na nasledujici
stanovist.

Pyramidovy trénink

Je charakteristicky 2¢Sovanim odporu za stasneho ubirani gtu opakovani.
To pokr&uje az do posledni série, ve které se provede gedpakovani s nejvyssim
odporem.

Kruhovy trénink

Pfi kruhovém tréninku se ndjoe zvoli ugity pocet cviki (stanovis).
Po odcvéeni prvni série sefpchazi na dalSi stanowish ot se provede jedna série.
Po absolvovani vSech stanovenych gavikdsleduje pauza, po které se cely okruh
opakuje.

Trénink celého tla

Je vhodny zejména pro&einiky. Jak vyplyva z nazvughem jedné tréninkové
jednotky se namé&haji vSechny hlavni svalové skupiny

Split trénink

Trénink celéhoda se rozlozi na men&asti. Hlavni svalové skupiny se potédvi
vrazné dny. Vyhodou této metody je moznost tréninkussvyintenzity, coz je

vyuzivano pedevsim v pokrilych stadiich tréninku.

2.4.1.1 Stimulace maximalni sily

Vyviji nejvySSi moznou silu, kterou je nervosvalosystém schopen vytiio
pii maximalni wvdomé kontrakci. Cilem tréninku je ri&t silového maxima.

Metoda maximalnich Usili (€zkoatletickd)

Spaiiva ve zjiséni maximélniho mozného odporu (100%) u daného cvieu
kterym jsme schopni provést pouze jedno opakovBmise provadi vaéch az pti
sériich s obdobndlouhymi Festavkami. Samostatrse tato metoda té&fhnepouziva
(Miessner, 2004, s. 22).
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Metoda opakovanych Usili (kulturisticka)
* podstatou metody je awni s vysokym, ale nemaximalnim odporem
» velikost odporu 60 — 80% maxima
» rychlost provedeni nemaximalni
e pocet opakovani 8 — 15
* doba odpdinku 2 az 3 minuty
Metoda intermediarni
Predstavuje spojeni statické a dynamickénosti. Cvieni z&ina dynamickym
prekondvanim odporu, wkolika polohdch dochazi k zastaveni (zhruba 5skte@Em
nasleduje dokafeni celého rozsahu pohybu. Velikost odporu obdohako
u opakovanych usili, tedy 60 — 80%.cBocviceni neni vymezen. Délka odjpoku 2
az 3 minuty (Dovalil, 2009, s. 115).
Metoda izometricka (statickd)
»Cvicenec pi ni pasobi na pevnouipkdzku po dobu cca 8 — 10 s. Tento nastup se
opakuje cca 5 az 7krat. Dopduje se ndnit Uhel v kloubu poiech nastupech. Metoda
se vyuziva pi prekonavani mrtvéeho bodu, ale byva dogoména i jinym sportovian

pii vyfazeni z Bzného tréninku” (Tlapak, 1999, s. 219).

2.4.1.2 Stimulace rychlé a vybusné sily

ZvysSuje schopnost nervosvalového systému pohyhéhanh a jehocastmi (dolni
a horni kogetiny) a byva obvykléeSentadou Svihovych a odrazovych &eni, kterymi
jsou geskoky, vyskoky odhody a podab(Miessner, 2004, s. 19).

Metoda rychlostni

Zaklad cvieni tvdi snaha o maximalni provedeni pohybu. Tomu odpovida
velikost odporu pohybujici se mezi 30 — 60% maxirRatet opakovani 6 az 12,
piipadré dana intenzitou zatizeni 5 — 15 sekund. Doba &@dgo okolo dvou minut,
mezi sériemi 3 az 5 minut.

Metoda plyometricka

Pred vlastni svalovou kontrakci je sval jiz stazeakzvaném svalovémigdpsti.
Toho je dosazeno nigstji kinetickou energii (padiemene nebcila z ukité vysky).
Ve fazi dopadu dojde k brzdivé kontrakci svalu, kperé néasleduje vlastni aktivni
kontrakce. V praxi to iize napiklad vypadat tak, Ze ct&énec seskid z jedné bedny

na zem, kde se rovnou odrazi a vyskakuje na bedrhod. Vyska padu a seskoku by
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méla byt maximalg 1 metr s pstem opakovani 5 — 6 v sérii. & sérii je zhruba 3
az 5. Odpoinek mezi jednotlivymi sériemi se pohybuje éddo osmi minut (Peti
Dovalil, 2010, s. 85).

Metoda izokineticka

Mén¢ pouzivana metoda. VyZaduje specialni trenazépréktabezpeiji stalou
rychlost cvéeni atedy stejné naroky na pohybovy aparat vewdezech pohybu.
Mechanické nebo také hydraulické stroje bywa@$to vyuzivany vrcholovymi plavci
(Tlapék, 1999, s. 219).

2.4.1.3 Stimulace vytrvalostni sily

ZlepSuje odolnost organismu proti Ugapti dlouhotrvajicim zatizeni a zvySuje
schopnost udrzet silovy vykon po delSi dobti.zZEravotr# orientovaném tréninku ma
hlavni vyznam vSeobecny silovy trénink vedouci kadeni rovnovaZntrénovaného
svalstva celéhcla (Miessner, 2004, s. 19).

Metoda silow-vytrvalostni

Zasadnim faktorem u této metody je vysokyegioopakovani (kolik desitek)
a nizky odpor cwieni okolo 30% maxima. Rychlost pohybu nehraje zdisaui. Podle
intenzity tréninku Ize rozliSit aerobrsilové nebo anaerobrsilové zatizeni (Dovalil,
2009, s. 117).

2.4.2 Metody stimulace rychlostnich schopnosti

2.4.2.1 Stimulace rychlosti reakce

Rychlost reakce se v praxi stimuluje dajgji sowasré s rychlosti jednotlivého
pohybu i s rychlosti lokomoce. \fipact rozvoje pouhé reakce lze vyuZzit dvou
zakladnich metod.

Metoda opakovani

Vytvéreni ffiznych situaci, na které musi sportovec co nejryicidmgovat. Je
dobré obminovat jak podety, tak nasledné reakce. Signalize mit podobu pisknuti,

tlesknuti, pipadré vizualniho efektu. Vhodné je takéidni reagujiciciiasti &la.
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Metoda analyticka
Vyuziva rozdleni pohybu na jednotliv&asti, které se stimuluji odtne.
U squashe to fize byt nejdive reakce paze na blizici sec¢ek, poté reakce dolnich
koncetin pro giblizeni se k miku a nasledné spojeni obou potiybjeden.
Rizné podoby cweni:
» stejné podéty a stejné odpadi — start na pisknuti
» stejné podéty a rfizné odpowdi — na pisknuti start, skok, obrat
* razné poduty a stejné odpaidi — start na pisknuti, tlesknuti, rozsviceni
* rtzné poduty a tizné odpowdi — na pisknuti start, na tlesknuti leh
(Pert, Dovalil, 2010, s. 98).

2.4.2.2. Stimulace rychlosti lokomoce (cyklicka hjast)

Predstavuje snahu o co nejrychlej$ékonani wité vzdalenosti. K tomutodélu
je vyuzivan Bh ve forméach stait akceleraci, linearnich a nelinearnici Podstatou
rozvoje rychlostnich schopnosti je zatizeni vycliézee stimulace ATP - CP zony.
Parametry tréninku:

* dobatrvani 5 — 15 sekund

* intenzita maximalni

* pocet opakovani 4 — 6 v sérii, 2 — 3 série v trénirk@mdnotce

» délka odpéinku 2 — 4 minuty v sérii (potm zatizeni a odpinku 1:10),
mezi sériemi 3 — 10 minut, aktivni odiek

(Perk, Dovalil, 2010, s. 102).

Trénink startovni rychlosti

Zameieni na rozvoj a udrZzeni @gobilosti nervosvalového systému realizovat
vykon v prvnich metrech sprintu. Vyvijeni svaloviéy s/ prvni tech az pti krocich.
Priklady tréninku:

» bézecky start do 5 m ze stajelem, bokem ke sénu sprintu
» opakované &ecke starty a brzdi

» bézecké starty v hernich situacich
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Trénink b ézecké akcelerace
Predstavuje zlepSeni schopnosti d&rddosahovat vysokého iidtu rychlosti
(zrychleni) v Zeckém sprintu. Braz kladeny nazvySovani audrzeni vysoké
frekvence krol. Friklady tréninku:
e letmy start
e sprint s naslednou zmou snéru
e sekvence 5 m sprifatse znénami snéru
(Psotta, 2006, s. 52 - 54).
Kontrastni metoda
Princip kontrastni metody spiwa v obnEnovani spritového &hu s odpory
a bez nich, oboji se snahou o co nejrychlejsi mtene Nasledny pohyb bez odporu
vyuziva stop v CNS po zvySeném Uusili fegchoziho &hu, které umoiuji vyvinuti
vysokeé rychlosti (Dovalil, 2009, s. 134).

2.4.2.3 Stimulace rychlosti jednotlivého pohybu y&iticka rychlost)

Skladaji se z c¢eni rychlosti-silového charakteru. Velikost odporu nesmi byt
piiliS velika v zavislosti na udrzeni maximalni ryo$ii daného pohybu. émto
poZzadavkm odpovidaji metody rychlostni a plyometricka, usrée v kapitole rozvoje
silovych schopnosti. Hlavni tréninkové piestky:

* hody méi riznych hmotnosti do vysky, dalky
* cviceni s méi, gymnastickymi tgemi
» skokové cuieni, viceskoky
» cviceni ve dvojicich
(Perk, Dovalil, 2010, s. 100).

2.4.3 Metody stimulace vytrvalostnich schopnosti

2.4.3.1 Metody neferuSované (kontinualni)

Vychéazeji z dlouhodobéinnosti nizké a $édni intenzity, ktera neniigrusena
odpainkem kEhem celého c¥eni. Pouzivaji se ve fohsouvisle, sidavé a fartlekove
forme (Jiti Ryba, 2002, s. 44).
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Souvisla metoda
Dlouhotrvajici kontinualni zatiZzeni, charakterigéicpro tuto metodu, zlepSuje
aerobni kapacitu organismu, a proto je vyuzivaraatcich vytrvalostniho tréninku.
Nejcastji se daletleni na souvislou metodu extenzivni a intenzivni.
Extenzivni souvisla metoda
* intenzita zatizeni vyraZrpod anaerobnim prahem 1,5 az 2,5 mmol/l krve
» srdeni frekvence mezi 60 a 75% maxima
» délka trvani zatizeni 30 az 120 minut
» ekonomizace sr@e¢ cévniho systému a zlepSeni aerobnich pfoces
Intenzivni souvisla metoda
* intenzita zatizeni 2,5 az 4 mmol/l krve
» srdeni frekvence mezi 65 a 85% maxima
o délka trvani zatizeni 30 az 60 minut
* rozvoj srdéné cévniho systému, vegrpani glykogenovych zasob s jejich
naslednou superkompenzaci
(Kuhn, Nusser, Platen, Vafa, 2005, s. 56 - 57).
Stridava metoda
Je podle Pete a Dovalila (2010, s. 108) charakteristickadstnim zatiZzenitizné
intenzity podle stanoveného planu. V etapach z\§/3etenzity se organismus dostava
do kyslikového deficitu, ktery je v nasledném usekizké intenzity vyrovnan.
Specifickou obminou této metody jéartlek, u kterého se vyuziva pohybu v terénnich
podminkach. Rovnodénny béh se zde $ida s fizreé dlouhymi zrychlenymi Gseky. Byva
také nazyvan jako ,Hra s rychlosti“.
e intenzita cvéeni 120 — 130 tap@min, 150 — 170 tejgmin
* doba trvani 30 minut a vice

» zlepSeni tvorby a nasledné eliminace laktatu v krvi

2.4.3.2 Metody Intervalove

Hlavnim znakem intervalové metody je pravidelnéidéni Usek zatiZzeni
a odp@inku, pricemz intervaly odp&inku nejsou dostate¢ dlouhé, aby pokryly Uplné
zotaveni organismu @iRyba, 2002, s. 44).
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Intervalové metody podle Kuhna, Nissera, Platena ¥afy (2005, s. 58 - 61):
Extenzivni intervalovd metoda (dlouhodobé intervaly
* intenzita zatiZzeni v oblasti anaerobniho prahub3wmol/l krve

srde®ni frekvence okolo 75 — 80% maxima

doba zatiZzeni 8 az 15 minut, délkegtavek odpovidajici zatizeni

tréninkovy objem 60 — 90 minut s giem opakovani 5 — 9x

* rozvoj srdéniho svalu, zvySeni schopnostijimat kyslik do organismu
Extenzivni intervalova metoda (stednédobé intervaly)

* intenzita zatizeni submaximalni az maximalni, 4nmbol/l krve

» srdeni frekvence okolo 85% maxima

» délka zatiZzeni 1 — 8 minut, pauza mezi sériemB2ninuty

» tréninkovy objem 40 — 45 minus sdem opakovani 9 — 15x

» zlepSeni systému kapilar a aerdbnanaerobnich energetickych praces
Intenzivni intervalova metoda (kratké intervaly)

* intenzita zatizenifesahujici hladinu 8 mmol/l krve

» srdeni frekvence 90% maxima

» délka zatizeni 20 — 40 sekund, otipek mezi intervaly 30 — 90 sekund,

mezi sériemi 3 — 5 minut

e tréninkovy objem 20 — 30 minut s fiem opakovani 6 — 10x

» zlepSeni vykonu srdce, zvySeni produkce laktatu
Intenzivni intervalova metoda (extréemre kratké intervaly)

* intenzita cvéeni téng maximalni

» délka trvani do 10 sekundjigstavky mezi z&Fi 2 — 3 minuty, mezi

sériemi 5 minut
* tréninkovy objem 25 — 30 minut, pet opakovani 9 — 15

» zlepSeni pechodu mezi aerobnim a anaerobnim energetickyrmnkryt

2.4.4 Metody stimulace koordidaich schopnosti

Rozvoj koordinace jet¢éba z#&azovat na zgtku tréninkové jednotky v deb
nej\yetsi pozornosti a soustkni. Cviceni se pohybuji &Sinou v aerobnim rezimu.
Z hlediska udrzeni koncentrace se dopoja jejich ¢astd obmina, spiSe men

opakovani ve &Sim pdatu sérii. Pro snadjsi pochopeni a bez@most je dlezita
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dopomoc. Koordinace nenfipo zavisla na mnozstvi energie pro pohyb, jaktmieu
u jinych kondénich slozek, proto nejsou tato &eni charakterizovana parametry
zatizeni, ale spiSe se stanovuji zasady pro gyoipkterymi jsou naiiklad:

e provacdni koordin&né naranych pohyli

e cviceni v co nejetSim p@tu obren

e cviky se zn¢nou rytmu

* souwasné provathi nekolika cinnosti

e cvi¢eni s dodatymi informacemi

(Pertg, Dovalil, 2010, s. 120).

.Naroky na koordinaci jsou tim é&si, ¢im slozi€jSi a rychlejSi je lokomoce
(pfemig’ovani v prostoru) &m slozigjSi, rychlejSi a obsaZj$i je manipulace
s n&inim nebo z#zenim. V zésat Ize vyuzit pohybovée zaklady vSech ostatnich
sporti“ (Dovalil, 2009, s. 162).

2.4.5 Metody stimulace pohyblivosti

V zavislosti na zfisobu dosazeni krajni polohy rozsahu pohybu se Sigeli
pohyblivost aktivni a pasivni, dynamicka a statigsfretink). Podminkou &nného
tréninku je casté provathi cviceni (nejlépe der) anizky tonus natahovaného
svalstva, tedy imibézné zlepSovani svalové relaxace. K tomutlu Ize vyuZzit
raiznych metod, ndjklad relaxace ipvydechu, progresivni relaxace nebo
postizometricka relaxace (Hakiova, 2008, s. 105 - 106).

Postizometricka relaxace

V daném svalu je ied vlastnim protazenim néjde vyvolano zvySené négp
vngjSim odporem (obvykle tlakem proti partnerovi), @omnasleduje uvobmi
a ochabnuti svalu. Na z&vse sval jes$t pasivié protdhne do nové polohy (Dovalil,
2009, s. 170).

2.4.5.1 Aktivni dynamicka cveni
Cviceni se sestava dle Reria Dovalila (2010, s. 125) z pohybovinosti
ve forme Sviha ¢i hmita, pii kterém se vyuZiva energidsti vlastnihoda.

* mekké nepilis prudké pohyby, velky gt opakovani 15 — 30
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2.4.5.2 Pasivni dynamicka aieni
Obdobna cuieni jako u aktivnich, s rozdilnym &gobem natazeni svalu, kterého
je dosazeno WjSi silou, nejastji s dopomoci partnera nebo trenéra. Metodickédyasa

provadni cviki jsou zde stejné (PériDovalil, 2010, s. 128).

2.4.5.3 Aktivni staticka ceeni
Tato metoda spdva v dosazeni a setrvani v krajni poloze, kterédgsahuje
bez vrEjSi pomoci, coZz znamena vlastni silou. Protahovswely musi byt zatate,
uvolnéné a prokrvené.
e vydrZ v krajni poloze 10 vie pro udrZeni pohyblivosti,
15 — 45 vtéin pro jeji rozvoj
e protazeni nesmigsobit bolest
(Slomka, Regelin, 2008, s. 29)

2.4.5.4 Pasivni staticka akeni
Jak vyplyva z nazvu, krajni polohy je u této metathsazeno w)si silou, tedy
zapomoci partnera, stroje, gravitacedinmost pasivniho stéénku je diky tomu

o stupé vysSi (Slomka, Regelin, 2008, s. 29).

2.5 Tréninkové cykly

Tréninkové cykly jsowasove Useky, trvajici ockolika dni, mésiai az let. Maji
spoleny tréninkovy cil a jsou zakladni stavebni jednotkazdého trenéra. OdliSuji se
postupnym rozvijenim pohybovyemnosti gidanim nového obsahu, intenzity zatizeni,

zmeénou podminek apod. (Dovalil, 2009, s. 255).

2.5.1 R@ni tréninkovy cyklus

»-Ro¢ni tréninkovy cyklus se jako nejtybéjSi mikrocyklus vSeobeénpovazuje
za zakladni jednotku dlouhodbborganizované sportovniéinnosti. Vychazi se
z kalend#ni casové periodicity roku i z realné dynamiky sportiovykonnosti, z faktu,

Ze vyrazgjSi zmeény trénovanosti vyZaduji del®asovy Usek. S ohledem nato byl
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v souladu s vyvojem tréninkové praxe zformulovareééicky nazor na podobu tréninku
v prab¢hu razniho cyklu, ktery se osdcuje ve ¥tSiné sportovnich specializaci. Tomu
v praktické rovig odpovida standardni periodizace, rozliSujiépgavné, pedzavodni,
zavodni a pechodné obdobi (Schéma 2)" (Dovalil, 2009, s. 256).

Schéma 2. Rmi tréninkovy cyklus ve squashi

Predzavodni Zavodni Prechodné
obdobi =" obdobi T  obdobi

Rocni
- . Piedzavodni
tréninkovy obdobi
cyklus

Pfipravné Piechodneée Zavodni
obdobi =3 obdobi <=3 obdobi
Zdroj: Vlastni schéma

Pripravné obdobi — vytvoreni zakladu pro vysledny vykon. Hlavni Ukol je
zvysSeni trénovanosti sportovce (Dovalil, 2009, 56 2 258). Fipravné obdobi sect
na dva odlisné celky, a to vSeobecny a speciamirik. Nejdive se provadi aerobni
cviceni nizké intenzity, nasledndochazi ke zvySeni zde na maximum (débek,
2008, s. 156). Toto obdobi trva ve squashie3ioe, odiervna do konce srpna.

Predzavodni obdobi- je charakterizovano snizenim objemu zatiZzenigsakh
kvantity a naiistek kvality tréninkoveé jednotky.iezita je také psychologick&iprava
a dostatené¢ dlouha regenerace.td®lzadvodni obdobi navazuje ndgpavné atrva
vétSinou 2 azZ 4 tydny.

Zavodni obdobi — je doba turndj a souwtznich zapas Dochazi zde k vyuziti
tréninkovych proces z predchozich résial. Objem cvéeni v tréninkové jednotce je
velmi nizky s drazem na vysokou intenzitu v zapasu. Vzhledemdpturnaji, které
z&inaji v z& a korti zatatkem ¢ervna, je nutno Zadit zde je&t jedno gechodné
a predzavodni obdobi. Cilem je udrzenijpadré naladni optimalni formy (Ped
Dovalil, 2010, s. 57 - 58).
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Prechodné obdobi- se vyznéuje zvySenou regeneraci a odipkem, gipadré
rehabilitaci po Urazech. Sklada se z aktivniho ¢iho a udrZzovani trénovanosti kea
(Balagakova, 2007, s. 24).t€chodné obdobi trva 3 az 6 tydma je vem mala
intenzita i objem jednotlivych c¥eni. Jako uzitné se projevilo Zazeni dopikovych
sporti a stidani jednotlivych progedi (J&abek, 2008, s. 157)

2.5.2 Mezocyklus

Je stedredoby tréninkovy cyklus trvajici gkolik tydni (vétSinou ctyitydenni),
ve kterém jsou pkny pozadavky vyplyvajici z tmiho tréninkového cyklu. Jeho
znakem je opakujici se sled jednotlivych mikrodyklebo vynéna postupu za jiny
(Dovalil, 2009, s. 263).
Dynamika zatizeni by & respektovat zasadu postupného zvySovarizeah take
zdsadu cyktinosti. Zvlast dilezité je z&azeni zotavnych mikrocykljako prevence
pretrénovani ¢i zrareni a zaroveé dlouhodoby iist sportovnich vykoin (Choutka
a Dovalil, 1987, s. 233).
Podle Dovalila (2009, s. 263)tipravné obdobi tréninkového cyklu obvyklec¢ra
avodnim mezocyklem (1 — 3 uvodni mikrocykly). Nasledgékladni mezocyklus
(hlavni ¢ast gipravného obdobi) charakteristicky &mami zatiZzeni, které se podle
potteb nejen zvySuji ale isnizuji (Tabulka 4). Dalezligujeme mezocyklus
piredzavodni (nékolik vyladovacich mikrocyki), zavodni (mikrocykly zavodniho
obdobi) azotavny (mikrocykly zotavné).

Tabulka 4. Bklad fazeni mikrocyki a jejich zatiZzeni

Tyden ) -] LSl ) B ) et R Nt 6 |

[

=

g

> slslslElslslt 5.

@ Sle|lgls|E|l8l=]|=]|E8

2 =lz|lz|lz|8|z|E|e|E|=

I uES‘Sg‘;‘;Qb-;

= o NN N|RN|D|E| N
>lolecl|le|8|lale

= S|E|E|2|a|c|E ||| [

Krivka ) e

zatizeni L e s

Zdroj: Dovalil (2009, s. 267)
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2.5.3 Mikrocyklus

Mikrocyklus je rekolikadenni (nejasgji sedmidenni) tréninkovy cyklus. Sehrava

rozhodujici Ulohu v praktické organizaci tréninkbwéprocesu a je poiden Ukotim

probihajiciho mezocyklu (Pé&riDovalil, 2010, s. 59).

Stavba mikrocyklu vychazi z@dem ugeného cile nebo dil velikosti zatizeni, pau
tréninkovych jednotek. Z toho vychazi jejich rélhi na jednotlivé typy (Tabulka 5),

kterymi jsou mikrocykly Gvodni, rozvijejici, stalaiéni, kontrolni, vylaovaci,

sougzni a zotavné (Dovalil, 2009, s. 264).

Tabulka 5. Typy mikrocyKl v ro¢nim tréninkovém cyklu

Typ mikrocyklu Hlavni cil Obsah Celkové zatizeni Vyuziti v makrockiu
L i specificka » . .
Ovodni ptiprava k naréngjsi i ngspecifické malé pocatek gipravného
tréninkovéginnosti o obdobi
cviéeni
Rozvijejici stimulace trénovanosti specificka (i velke pfl’p,ravné,obdobi
€l nespecificka) (zavodni podle
potieby)
Stabilizaéni udrzenzlr(rjé)nsazenych Specificky stedni fFipravné obdobi
Kontrolni hodnoceni aktualniho starty, utkani, stredni az velké ifjpravné obdobi
stavu turnaje, testy
" . " . P el s . | predzavodni obdobi,
Vylad’ovaci ladéni sportovni formy |  specificky, starty  fetini az malé zavodni obdobi
vs o demonstrace vykonu,| Ucast v soutzich, L . . .
Soutezni udrZeni sport. formy | specificka cueni stedni zavodni obdobi
s . doplikové sporty, piipravné obdobi,
Zotavny dile nebo celkove nespec. cventi, malé zavodni obdobi,

zotaveni

odpaiinek

piedzavodni obdobi

Zdroj: Dovalil (2009, s. 264)

2.5.4 Tréninkova jednotka
Predstavuje nejkratSi a ro¥h zakladni stavebni element sportovniho tréninku.
Obsah aintenzita tréninkové jednotky vychazi zadeXki, které vyplyvaji z jejiho

zarazeni vramci tréninkového cyklu. Je

a za¥recnou (Phos, 2007).
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Struktura tréninkové jednotky dle Dovalila (2009, s 267 - 268):

Uvodni &ast — priprava sportovce na naslednéinnost. DileZitou roli zde hraje
dostaténé rozcvéeni. Jde o navozeni stavu optimalni aktivace, ddcké zvySeni
aktivity systéni organismu aimdejeti poSkozeni pohybového aparatu. Délka
rozcviceni byva obvykle 20 az 30 minut, ggpack i delsi.

Hlavni ¢ast — spdiva v plreni tréninkovych ukal a cili. Vychazi z aktuélnich
potteb sportovce a plandaného mikrocyklu. Tréninkova jednotka obsahujé mden
primarni ukol, nebo &kolik sekundarnich. Jejich padi by nemilo byt nahodilé. Je
tieba respektovat psychickou a fank nar@énost z#azovanych cveni a aktualni stav
anavy.

Zavérecna ¢ast — zklidneni organismu, uvokni svali a nervovéeho nagi. Voli
se pohybov&innost nizké intenzity zakéené protahovacim ai@nim kompenzaiho
a regeneraiho typu.

Tabulka 6. Struktura tréninkové jednotky

Uvodni &st sezndmeni s {koly,
organizace tréninkové jednotky,
rozcviteni — streink,

zahfati,
dynamicka Cést,
specidlni zaméfeni

Hlavni cast a/ tréninkova jednotka monotematickd
nebo
b/ vice tikold v potadi: nové dovednosti,
koordinacni a rychlostni schopnosti,
silové a vytrvalostni schopnosti,
stabilizace a variabilita dovednosti v (inavé

s w2

Zavérecna ¢ast | zotaveni
uvolnéni svalového a psychického napéti

Zdroj: Dovalil (2009, s. 268)

2.6 Kondi¢ni naroky squashisti

Naroky na jednotlivé slozkyliesné kondice jsou v kazdém sportu jiné, a proto se
v tvorke tréninkového planu musi brat v potaz. Jiné sloieiniinkové jednotky musi
mit nagtiklad vytrvalecky BzZec, u kterého se zatizeni pohybuje v rdmci hodinéa

squashista, ktery ma vysokou&atrvajici rekolik minut.
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Squash podle Birknera a Langhammera (1999, s. yWfduje intenzitu zatizeni
béhem tréninku fiblizn¢ 70 — 85% maximalni vykonnosti a 80 — 100% vytrgélo
organismu. Podle @&teni @itréninku vykonnostnich sportoficvykazuje ze vSech
uderovych her nejdelSi efektivni hraci dobu pr&quash, kterd se pohybuje okolo
62,5% z celkové doby hry. U badmintonu je to proveani 41,7%, u tenisu dokonce
jen 23,1%. Z toho vyplyva, Ze squash kladiezppasu vysoké naroky na beaa Ehem

hry neposkytuje iliS ¢asu na regeneraci a odptek.

Jednotlivé néroky se ro&dji dle Birknera a Langhammera (1999, s. 17 - 20)
do rekolika faktorti:
1. faktor: Vytrvalost

Pti hie trénovaného atleta se pohybujénmmirna hodnota tepové frekvence okolo
158 tem za minutu, coz je blizko aerabanaerobnimu prahu. VSeobecadérobni
vytrvalost je tedy zakladem vykonnostnihteppokladu pro hru squashe.
2. faktor: Sila

Zde ma nejptsi vyznamsila explosivnj kterd umo#uje zn&né zrychleni
pii dobihani kratkych ndka nebo rychlé zrny sn€ru pri pohybu po kurtu. Rowt je
potrebnasila vytrvalostni, projevujici se rychlym a razantnim odehravaningkmi
po delSi dobu.
3. faktor: Rychlost

Akéni rychlost je schopnost, diky které je mozné prostaddbrannéci atocné
adery v nejkratSim moznégase. Pro squash je taktéZ zasagnhlostni vytrvalost,
pro udrZzeni vysokého vykonu v celémilpthu hry.
4. faktor: Pohyblivost

Pfi zapasu jsou u héd kladeny vysoké naroky na svalovy, kloubni a vazywo
aparat. Zaficinuji to zejména rychlé zény sneru, opakované starty za ¢kem nebo
ot&’ivé pohyby trupu i zméné z forehandu na bekhend.
5. faktor: Koordinace

Kazda situace jeiphie squashe jina, a proto je izvolena reakce najbdé
Gdery odliSna. redpokladem pro optimalni vyhodnoceni a provedenédstuace jsou
koordinani schopnosti (nafklad rychla reakce na optické a akustické signaly,

orientace v prostoru nebo vyvinuty smysl| pro rovatay)
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VySe uvedené kapitoly mi poslouzily jako podkladtgorbé tréninkového planu
v pripravném obdobi. &oliv se od sebe tadt informaci auté liSi, a’ uz vcasovych
Gdajich o délce c¥eni, p&tu opakovanich¢i v rozdleni pohybovych schopnosti, kde
koordinaci a pohyblivost nahrazuji jedinym sloverbrainost, v zasa&d zistavaji
jednotni. Popisuji velikou rozmanitost tréninkovyametod a zfisoli rozvoje
jednotlivych schopnosti, &hoZ je patrné, Ze navrh optimalniho planu je velioZita
zalezitost, ktera se odviji od zkuSenosti trengeq@ citu pro delny trénink.

V praktickeé ¢asti jsem pouzil fevazr zakladni metody rozvoje, néklad
kruhovy trénink, doportovany v z&atcich posilovani, souvislé a intervalové metody
pii stimulaci vytrvalosti. Pro regeneraci a odimek jsem nejastji aplikoval dolie

oswdcené masaze, saunu a cetadu dophkovych sponi.
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3 Cile prace, ukoly prace a hypotézy

3.1 Cile prace

Cilem této prace bylo navrhnout activ kondicni pripravu dlouhou 12 tydnpro
hr&e squashe. @¥eni bylo provedeno pomoaichto tesh: skok daleky z mista, hod
jednori atletickou raketou, pet leh — sedl za 30 sekund, Redicovy kEh 4 x 10 m,
sprinty 10 x 10 m, & na 300 m, & po dobu 12 minut a stinovani — ghosting.

3.2 Ukoly prace

Z cila této prace vyplyvaji nasledujici ukoly:
* Navrhnout a o#fit tfimésicéni tréninkovy kondini plan
* Vybrat nejvhodgjsi kondini testy
* Vybrat vhodnou osobu na testovani

e Zpracovat a zanalyzovat ngiena data

3.3 Hypotézy prace

H1: Vystupni hodnoty silovych tesbudou vysSi neZz hodnoty vstupnich dest

H2: Vystupnicasy rychlostnich testbudou nizsi neZasy vstupnich test

H3: Vystupni hodnota vytrvalostniho testthb po dobu 12 minut bude vysSi nez
hodnota vstupniho testu a vystupas Ehu na 300 m nizSi neas vstupniho testu.

H4: Vystupnicas koordinaniho testu bude nizSi néas vstupniho testu.
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4 Metodologie

Jednd se o kvaziexperiment, ktery Hendl (2008, 64) 3opisuje jako: ,Plan
vyzkumu s cilenou manipulaci nezavislych p&omych, ale bezdkterych znak

experimentu, napbez znarodného girazeni. Vysledky maji mensi interni validitu.”

4.1 Charakteristika testované osoby

Vybér testované osoby byl proveden s cilem najitdyr&tery se aktivé vénuje
squashi a prozatim nepodstoupil zadnou specialmdi&oi pripravu zamiifenou na tento
sport. Jelikoz se osobwveénuji squashi jiz sedm let na amatérské urovnilesrciridani
se do ’které z nizSich so&ii, uteni probanda bylo velice snadné. Zvolil jsem tedy
sebe.

4.2 Pouzité statistické metody

Hodnoty ngfeni byly zaneseny do tabulek a graf pctitacovém programu
Microsoft Excel, ve kterém byl ro¢# proveden vypeet statickych dat. V praci byly
pouzity metody ufeni absolutni a relativni zmy pro stanoveni vySe zlepSeniipadre

zhorSeni vSech test

4.3 Frehled vstupnich a vystupnich tesi

Testy byly rozdleny doctyt kategorii: silové, rychlostni, vytrvalostni
a koordingni. Vstupni testy se uskutdly tyden ged z&atkem kondini pripravy
a vystupni testy tyden po uk@ni absolvovaného tréninku. VesSkeré&remi bylo
provedeno na atletickém stadionuCeskych Budjovicich s vyjimkou koordinéniho
testu (ghostingu), které bylo Zpeno na squashovém kurtu sportcentra Zvonarna

v Ceskych Budjovicich.
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Silové testy:

Skok daleky z mista (Unifittest 6 - 60)

Testovana osoba (TO) provede odrazem snozmo skuolksta se saiasnym
Svihem pazi. Mii se vzdalenost nejblizSiasti €la, ktera se dotyka s podlozkou,
od mista odrazu. TO provedepokusy.

Hod jednoru¢ atletickou raketou

TO provede hod raketou z mista vrchnim obloukeake®a je znéky Vortex
o velikosti 31 centimeir. TO provedeii pokusy.

Pocet leh — sed za 30 sekund

Z lehu na zadech pakmo provadi TO sed — leh po dobu 30 sekunitbelty rukou
se dotykaji podloZzky, uhel v koleni 9hohy jsou fixovany. Lokty sefpsedu dotknou
kolen. TO provede&itpokusy.

Vytrvalostni test:

Béh po dobu 12 minut (Coopeiv test, Unifittest 6 - 60)

TO béZi bez peruSeni na atletickém ovalu po dobu 12 minutfiMe ulBhnuta
vzdalenost do skaeni casoveho limitu. Pro zéieni vzdalenosti byl pouZzit sporttester
Polar RS400 se sniam rychlosti a vzdalenosti.

Béh na 300 m

TO kEZi bez peruSeni na atletickém ovalu drdhu 300 m. TO proBepiekusy.

Rychlostni testy:

Hvézdicovy béh 4 x 10 m

Drahu h¥zdicového Bhu tvai 5 kuZzeti, z nichz jeden je uprasd. Zbylé kuzely
jsou rozmisiny ve vzdalenosti 5 métrod prostedniho na vSechnityii svétové strany.
TO vybiha od jednoho z krajnich ku@edmérem k prostednimu, ktery oéhne z pravé
strany (prosedni kuzel ma po levé ruce) a déale polja k levému kuZelu. Ten &p
ob¢hne z pravé strany a vraci se k pfegdhimu. Znovu okhne kuzZel z pravé strany
a pokr&uje opt k levemu kuzelu. Takto TO poknagje do doby, kdy odhne vSechny
vngjSi kuzele. Poté d@hne zgt ke stednimu kuzelu avraci se do mista, odkud

odstartoval. TO provede 3 pokusy.
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Sprinty 10 x 10 m
TO bZi z nizkého startu 10 krat po $ob0 m, pokazdé se stejnym intervalem

odpaiinku, vtomto pipact 10 sekund. Bhem této doby se vraci &pna startovni

pozici.

Koordinaéni test:

Stinovani — ghosting

Testovaci plochu twd squashovy kurt. Start je na protnui@r pro podani
(pismeno T). TO vybiha dagdniho pravého rohu, kde se dotkne kuzelu a veazjs
na sted. Poté &i k levému pednimu rohu a afp na sted. Nasleduje dh ke kuzelu,
ktery je umisin nacére podani u prave &ty a zgt na sted. Déle ke kuzelu n&re
podani ulevé shy a ogt nasted. Znovu vybiha ke kuzelu, tentokrate ugriém
v pravém zadnim rohu, vraci seézp nakonec &i k levému zadnimu rohu a zétny
sprint na sed. Remigovani ke kuzeéim probiha klasickym dhem, na sedovou
startovni pozici se TO vraci cvalem stranou, hlat@ena k pedni séné¢ kurtu. TO

provede 3 pokusy.

38



5 Navrh kondiéni pripravy

Tréninkovy plan jsem rozitil do trech mezocykKl, kazdy paityiech tydennich
mikrocyklech. Prvni résic se skladal z objemového @mi. To znamena, zaidz byl
kladen vice na n&bané kilometry a p&et opakovani, nez na intenzitu zatizeni. Druhy
mezocyklus jiz z $tSi ¢asti tvdila cviceni zandfena na pdieby a naroky hi&e squashe.
Na konci ngsice byl vyuzit zotavny mikrocyklus, ktery sloupito celkovy odpéinek
aregeneraci f)ed poslednim tréninkovym obdobim.ieli a posledni mezocyklus
obsahoval z&F v takové podol ve které se nachazi kr&quashe #hem zapasu.
Zaradil jsem také &kolik jednotek squashe v tréninkovém, ale i zapasotempu.

V prvnim nEsici jsem pouzil pro stimulaci vytrvalosti souvishéetody, které
slouzi ke zvySeni aerobniho vykonu tragstavuji zakladni sloZku pro nasledny
specializovany trénink.Prozvoji sily jsem posiloval vSechny svalové partkcemuz
byl ¢asto vyuzivan kruhovy trénink. Pro nacvik rychlaskoordinace byly uzityizné
formy skoki asprintt se zménami sn&ru. Pohyblivost byla rozvijena ve vSech
tréninkovych jednotkach, nebalikladné uvolgni a protazeni bylo na programiegd
a po hlavniasti kazdého tréninku.

Pt rozvoji vytrvalosti jsem nahradil souvislé metodsq stidave. Roviz jsem
zaradil jizdu na kole a spinning. Silovy stimul bylusfedin z &tSi ¢asti na horni
a dolni koretiny, také byl vyuzZit rychlostn— silovy trénink. Rychlost byla zafifena
na zdokonaleni faze reakce na akustické, opticgaaby a akceleraci. Poslediast
mezocyklu byla tviena zotavnym mikrocyklem. Zaklad tMoodpatinek a relaxace
spolu s celodtadou dopikovych sporit.

Zawérecnou ¢ast kondini pripravy tvaily kratké sprinty zarfené jak na zlepSeni
rychlostnich schopnosti, tak na udrzeighto kratkych Gsekv co nejmensindasovém
rozmezi, tedy rychlostni vytrvalost, pro squashmralilezitou. Silovou stimulaci jsem
soustedil prevazré na silu explosivni a roe silovou vytrvalost. Do planu jsem viozil
nékolik tréninkovych jednotek squashe hran&zwymi soupd, ¢imZz byla dosazena
odliSna intenzita zapasu. Posledni mikrocykly bglpvedeny ve vysokém nasazeni

jako predstupé predzavodniho a zavodniho obdobi.
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6 Vysledky

6.1 Owreni skok daleky z mista

Skok daleky z mista je test na explosivni silu thtirkortetin. Uziva se velmi

¢asto, nafiklad gi talentovych zkouskach obor&l€sné vychovy a sportu.

Tabulka 7. Skok daleky z mista — vstupni a vystinmainoty

Vstupni hodnoty | Vystupni hodnoty
Pokus (cm) (cm)
1. 256 269
2. 252 258
3. 254 263

Graf 1. Rehled namdrenych hodnot: skok daleky z mista

Skok daleky z mista

Vystupni hodnoty (cm)

B Vstupni hodnoty (cm)

263

258

269

Vysledky skoku dalekého z mista ukazali zlepSetinprnée hodnoty @
centimetfi, maximalni hodnoty dokoncel® centimetfi. Celkové zlepseni vyjddné

v procentech maximénilo narist 05,08%.

Tabulka 8. Porovnani pmérnych a maximalnich hodnot

Pramérna hodnota | Maximalni hodnota
Test (cm) (cm)
Vstupni 254 256
Vystupni 263 269
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Tabulka 9. Vyhodnoceni testu: skok daleky z mista

Skok daleky
Z mista 256 269 13 5,08

6.2 Owieni hod jednorw atletickou raketou

Tento test je zasten na explosivni silu horni kéetiny. Kortetina byla vybrana
takova, ktera drzi squashovou raketiihpe, tedy prava.

Tabulka 10. Hod jednotatletickou raketou — vstupni a vystupni hodnoty

1. 47 50
2. 46 58
3. 51 58

Graf 2. Rehled namstenych hodnot: hod jednatatletickou raketou

Hod jednoru¢ atletickou raketou

m Vystupni hodnoty (m) B Vstupni hodnoty (m)

Pokus

Z vysledki bylo mozno pozorovat patrny ri&t explosivni sily horni kawetiny.
Rozdil mezi nejdelSimi hody obou téstyl 7 metti. Primérna hodnota vSech had

vzrostla taktéz @ metii. Celkové zlepSeni tohoto testu vykazovaloigto13,73%.
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Tabulka 11. Srovnani famérnych a maximalnich hodnot

Vstupni 48 51
Vystupni 55 58

Tabulka 12. Vyhodnoceni testu: hod jedricatietickou raketou

Hod jednorué
atletickou raketou 51 58 7 13,73

6.3 Owieni patet leh — sed za 30 sekund

Jedné se o preieni kondénich schopnosti z hlediska silové vytrvalosti. &&wii
bylo provedené stalou frekvenci, v kuse bez jakekirbestavky.

Tabulka 13. P&et leh — setl za 30 sekund — vstupni a vystupni hodnoty

1. 29 34
2. 28 35
3. 29 33

Graf 3. Rehled namstenych hodnot: peet leh — setl za 30 sekund

Pocet leh - sedh za 30 sekund

= Vystupni hodnoty B Vstupni hodnoty

Pokus

Namgiené U(daje vykazovali nemaly it silové vytrvalosti. Vzhledem

k ptedchozi absenci intenzig8iho silového tréninku, se prokéazalo celkové namys
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020,69%. To v praxi pedstavuje zvySeni fpimérné hodnoty & a maximalni hodnoty
0 6 sed — lef v casovém Usekuiteti vtein.

Tabulka 14. Porovnani gmérnych a maximalnich hodnot

Primérna Maximalni
Test hodnota hodnota
Vstupni 29 29
Vystupni 34 35

Tabulka 15. Vyhodnoceni testu:ded leh — sedl za 30 sekund

Vstupni Vystupni
Vysledek testu maximum maximum ZlepSeni | ZlepSeni (%)
Pocet leh — sed
za 30 sekund 29 35 6 20,69

6.4 Owieni béh po dobu 12 minut

Ctvrtym testem v ptadi byl souvisly Bh po dobu 12 minut, ktery profil
vytrvalostni schopnosti testované osobyh Byl vzdy proveden bez vad nebo jiné
VNEjSi pomoci.

Tabulka 16. Bh po dobu 12 minut — vstupni a vystupni hodnoty

Vstupni hodnota Vystupni hodnota
Test (km) (km)
Béh po dobu 12
minut 3,14 3,58

Vysledek testu byl off uspokojivy s witym zlepSenim v p&iu ukehnutych
metii nad rdmec vstupnihodieni, kter&inilo 440 metit, coz [fedstavuje vzdalenost
0 40 meth vétSi, nez je délka jednoho atletického ovalu.dsérvytrvalosti organismu
vykazoval zlepSeni ©4,01%.

Tabulka 17. Vyhodnoceni testugtbpo dobu 12 minut

Vstupni Vystupni ZlepSeni | ZlepSeni
Vysledek testu | maximum (km) | maximum (km) (km) (%)
Béh po dobu 12
minut 3,14 3,58 0,44 14,01
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6.5 Owreni béh na 300 m

Test kEhu na 300 m pra¥il TO z hlediska rychlostni vytrvalosti. VSechniy t
pokusy byly provedeny v jeden den, ovSem s dasgtgie casovym odstupem, aby byla
zajiS€na uaplna regenerace sdemuz odpovida i fakt, Ze nejrychlej&sy kol byly
zakEhnuty ve druhém, potazmietim pokusu.

Tabulka 18. Bh na 300 m — vstupni a vystuptaisy

Pokus Vstupni hodnoty (s)| Vystupni hodnoty (s)
1. 51,13 49,11
2. 49,54 50,37
3. 51,40 48,35

Graf 4. Rehled namsfenyché¢adi: béh na 300 m

Béh na 300 m
—&—Vstupni hodnoty (s) Vystupni hodnoty (s)
3 51,40
50,37
' 48,35
1. 2. 3.  Pokus

Tento test vykazal jen nepatrné zlepSeni vystupfdeh Praimérna hodnota,
za kterou TO ukhla 300m, klesla 4,41 sekundy, ficemz nejrychlejSéas se poddo
zkratit 01,19sekundy. To alefpdstavuje zlepSeni pou2gt0%.

Tabulka 19. Porovnani gmérnych a minimalnicltasi

Primérna hodnota | Minimalni hodnota
Test (s) (s)
Vstupni 50,69 49,54
Vystupni 49,28 48,35

Tabulka 20. Vyhodnoceni testuttbna 300 m

Vysledek | Vstupni minimum | Vystupni minimum | ZlepSeni | ZlepSeni
testu (s) (s) (s) (%)

Béh na 300 m 49,54 48,35 1,19 2,40
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6.6 Owreni hwézdicovy béh 4 x 10 m

Tento test prodtil nejen rychlost, ale ve velké tei i koordinaci dikycastym

zmenam sndru. Uplatnila se zde zvlaSakcelerace a rychlost reakce.

Tabulka 21. H¥zdicovy k&h 4 x 10 m — vstupni a vystupfdsy

Pokus Vstupni hodnoty (s)| Vystupni hodnoty (s)
1. 12,25 11,91
2. 12,78 11,49
3. 13,06 11,60

Graf 5. Rehled namsrenyché¢asi: hvézdicovy kEh 4 x 10 m

Hvézdicovy béh 4 x 10 m

=@—\/stupni hodnoty (s)

Vystupni hodnoty (s)

—& 13,06
HZT/‘—‘—Z'Ié
11,91
11,49 11,60
1. 2. 3. Pokus

Z uvedenych hodnot v tabulkdch bylo &tidzkracenic¢asové hodnoty pod 12

sekund ato n&l,49 Primérnd hodnota se potle snizit 01,03 sekundy, ficemz

minimalnic¢as, za ktery TO absolvovalatirklesl 00,76s. ZlepSeni v tomto testu bylo

tedy6,20%.

Tabulka 22. Porovnani gmérnych a minimalnicltasi

Test Pramérna hodnota (s) | Minimalni hodnota (s)
Vstupni 12,70 12,25
Vystupni 11,67 11,49

Tabulka 23. Vyhodnoceni testu:dadicovy kEh 4 x 10 m

Vstupni Vystupni ZlepSeni | ZlepSeni
Vysledek testu| minimum (s) | minimum (s) (s) (%)
Hvézdicovy
béh 4 x 10 m 12,25 11,49 0,76 6,20
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6.7 Owreni sprinty 10 x 10 m

Test byl proveden narovince atletického ovalu. W¢bihala z nizkého startu

a po dobhnuti se vracela épna z&atek k dalSimu &hu.
Tabulka 24. Sprinty 10 x 10 m — vstupni a vystufasy

Béh Vstupni hodnoty (s)| Vystupni hodnoty (s)
1 2,23 2,11
2 2,31 2,21
3 2,23 2,17
4 2,25 2,08
5 2,17 2,19
6 2,20 2,05
7 2,19 2,09
8 2,40 2,13
9 2,24 2,10
10 2,26 2,20

Graf 6. Rehled namdrenych¢adi: sprinty 10 x 10 m

Sprinty 10 x 10 m

—&—Vstupni hodnoty (s)

Vystupni hodnoty (s)

2,31 2,40
2,23 2,24
23 25 2,20 ‘ 2,26
T R o< 2,19 2,20
2,11 , 5,08 2317 705 2,13
2,10
2,05
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10Béh

Test byl zamsien na rychlostni vytrvalost, tudiz nebyl Zadoughii&i dosazeny

¢as, ale pimér ¢aqi, které TO dokaze udrzet. Z tohoto pohledu bylamigimérny ¢as

na2,13 sekundy vykazujici zlepSeni oproti vstupnimu te€il2 sekund, coZinilo

5,33%.
Tabulka 25. Porovnani gmérnych a minimalnicltasi
Test Pramérna hodnota (s) | Minimalni hodnota (s)
Vstupni 2,25 2,17
Vystupni 2,13 2,05
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Tabulka 26. Vyhodnoceni testu: sprinty 10 x 10 m

Vstupni pramér | Vystupni pramér | ZlepSeni| ZlepSeni
Vysledek testu (s) (s) (s) (%)
Sprinty 10 x 10 m 2,25 2,13 0,12 5,33

6.8 Owreni stinovani — ghosting

Stinovani bylo jako jediny test uskaténo mimo atleticky oval, na squashovém
kurtu sportcentra Zvonarna a p&io rychlost a pedevsim koordinaci TO
V uzaweném prostoru squashového kurtu.

Tabulka 27. Stinovani — ghosting - vstupni a vysidpsy

Pokus Vstupni ¢éas (s)| Vystupni éas (s)
1. 15,46 15,02
2. 16,23 13,90
3. 15,87 14,41

Graf 7. Rehled namsrenychéadi: stinovani — ghosting

Stinovani - ghosting

Vystupni €as (s) B Vstupni cas (s)

Pokus

14,41
A 15,87

13,90
A 16,23

15,02

— 15,46

1.

Posledni absolvovany test vykézal r&&nnaGst predevsim rychlostnich
a koordinanich schopnostiCas potebny pro absolvovani tkatse podélo zkratit
0 1,56sekundy nd 3,90sekund. ZlepSeni tohoto testu b§id,09%.

Tabulka 28. Porovnani pmérnych a minimalnicltasi

Test Pramérny ¢as (s) | Minimalni ¢as (s)
Vstupni 15,85 15,46
Vystupni 14,44 13,90
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Tabulka 29. Vyhodnoceni testu: stinovani — ghosting

Stinovani -

ghosting 15,46 13,90 1,56 10,09
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7 Diskuse

Vysledky, ziskané vstupnim a vystupninetemim, ukazaly ndst vykonnosti
vSech testovanych pohybovych schopnosti. &8sjkio zlepSeni bylo zaznamenano
pii testech silové a obecné vytrvalosti, a také esiphd sily horni kogetiny. U zbylych
testi bylo dosazeno rowz pokroku, ale jiz ne tak vyrazného. To bylo podiee

Nyni budou prozkouméany jednotlivé hypotézyl: Predpoklad, Ze vystupni
hodnoty silovych test budou vySSi, nez hodnoty vstupnich tdesbyl spravny.

Pti prowveéteni silovych schopnosti byly pouzity testy na explni silu dolnich a hornich
korcetin, tvaené skokem z mista a hodem jedioratletickou raketou a silové
vytrvalosti, v podob poctu provedenych sed — lgtza dobu 30 sekund, u kterého bylo
dosazeno nejznatef§iho navyseni o 20,69% fem 35 sed — leh Fi skoku dalekém

z mista dosSlo k néstu o 13 centimeir skokem dlouhym 269 centiméfr a tedy
zlepSenim 0 5,08%. Posledni test na gifewni silovych schopnosti vykazal rasn
narist vykonnosti, a to na 58 mékimz byla gekonana vzdalenost vstupniho testu o 7
metrii predstavujici zlepSeni 13,73%2: Vystupnicasy rychlostnich tegtbudou nizsi,
nezcasy vstupnich tedt byla roviéz potvrzena. Rychlostni schopnosti byly pii@ny
hvézdicovym Ehem 4 x 10 metr a sprinty 10 x 10 meir V obou gipadech doslo
ke sniZeni vystupnictasi, které znamenalo zlepSeni o0 6,20%, respektivedn, B8:
Vystupni hodnota vytrvalostniho testéhio po dobu 12 minut bude vysSi, nez hodnota
vstupniho testu a vystupgas Ehu na 300 m nizsi, ne&as vstupniho testu, byla takeé
potvrzena. Vytrvalostni testy byly sloZzeny &b po dobu 12 minut abu na 300
metri. V prvnim gipact byl ukol prekonat co nejdelSi vzdalenosthem vymezeného
¢asu. Vstupni vzdalenost 3,14 kilometbyla navySena na 3,58 kilom&tnarfistem
obecné vytrvalosti 0 14,01%. Dlergupokladu setas g béhu na 300 meir sniZil,
ackoliv jen nepatr, 02,40% na48,35%.H4: Predpoklad, Ze vystupnicas
koordin&niho testu bude niZsi, n€as vstupniho testu, byl spravny. Zéa¢ny test
stinovani prowtil koordinani schopnosti TO. Také zde bylo dosaZzeno sniZasi
na 13,90 sekund zlepSenim o 10,09%.

Pt porovnani dosazenych vysladikze uzit tabulky Unifittestu (6 - 60) v rozmezi
véku 21 — 30 let, ktery rowz obsahuje &které testy uzité v této praci. Jedna se o skok
daleky z mista adh po dobu 12 minut. U prénzmininého testu je dena ptimérna

arover hodnotou 213 az 236 cm. DosaZzeny vysledek 269 eniz jhodnocen jako
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vyrazré nadpfimeérny (261 a vice cm). Obdobné arévoylo dosaZzeno i u druhého testu
ubehlou vzdalenosti 3, 58 km. #Hnérna Urové je vtomto pipad® povaZzovana
za vzdalenost 2,62 — 2,98 km a vyraaradpfimérna vice jak 3,34 kilometru. Zbylé
testy jiz nemaji standardizované normy, a tudizenprovést fesné porovnani.

VSechny poloZené hypotézy nebyly falzifikovany. Weg mne patSily testy
silové aobecné vytrvalosti, ve kterych bylo dosaZenejznatel&§Siho nafistu
vykonnosti. Naopak mne zklamal vysledeihb na 300 meir, u rthoz bylo viditelné
nejmensi zlepSeni. Ziskané zkuSenosti mi byly yalipponadenim a doufam, Ze pro

dalSi praktické fisobeni i zné&nym prinosem.
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8 Zawveér

Tématem této bakalgké prace bylo navrhnout a&i tiimésicni kondini
piipravu pro hrée squashe. Pomoci experimentu jsem tajial, zda Bhem
absolvovaného tréninkového obdobi doSlo k rozvojiybovych schopnosti. Testova
baterie obsahovala 8 tésha proeieni sily (explosivni sila: skok daleky z mista, hod
jednoru atletickou raketou, silova vytrvalost: ¢ leh — sedl za 30 sekund), rychlosti
(hvézdicovy k&h 4 x 10 m, sprinty 10 x 10 m), vytrvalosti (obecwrvalost: [h
po dobu 12 minut, rychlostni vytrvalost€tb na 300 m) a koordinace (stinovani).
Vstupni testy byly provedeny tydekepl z&atkem tréninkového obdobi a vystupni testy
tyden po skoteni navrzené kon¢hi pripravy. Bshem této doby nedoSlo k Zadnym
komplikacim, nemoci nebo zré&mm, které by rozvoj pohybovych schopnosti testévan
osoby vyrazt ohrozilo. Nangiena data se porovnala a vyhodnotila pomoci tabulek
a grafi v patitatovém programu Microsoft Excel. Vysledkyéteni ukazaly ndist
vykonnosti testované osoby, ktery se pohyboval ,d8% (k&h na 300 m) do 20,69%
(pocet leh — setl za 30 sekund).

Pt plnéni Ukoli této prace jsem pochopil, jak obtizné je sestawvgtimalniho
tréninkového planu. V odborné literé¢uje popsana celéada nejiznéjSich metod
a moznosti rozvoje pohybovych schopnosti, aleljeielné aplikovani v dlouhodobém
tréninku je ¥c druha. Zatizeni nesmi bykils velké, aby nedochazelo kgtrénovani
¢i zrareni. Zarové musi byt natolik intenzivni, aby byla vyuZzita stigmpenzace pro
maximalni rozvoj trénované osoby.

Pro praxi bych dopotil kruhovy trénink zvladt v zatatcich silového isobeni,
u kterého zle efektivh stimulovat hlavni svalové partieétiem jedné tréninkové
jednotky. Déle se mi ogdcil intervalovy trénink pi rozvoji vytrvalosti, u kterého bylo
znatelny nejutSi nafist vykonnosti. Pro regeneraci js€éasto vyuzival saunu a masaze,
coz bylo nejen fiiemné, ale i dinné.

Cil bakal&ské prace byl sptm navrzenim a ai¥enim kondini piipravy. Ta se
ukazala jako efektivni, diky zlepSeni vSech vystopntest. Vérim, Ze ziskané

zkuSenosti mi budourfmosem pro praktické vyuziti.
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Seznam zkratek:

ATP - adenosintrifosfat

CP - kreatinfosfat

LA - laktat

OM - opakovaci maximum

TJ — tréninkova jednotka

TO - testovana osoba

VO, max - maximalni minutova kyslikova speha
WSF — World squash federation
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Priloha 1: Prehled vstupnich a vystupnich test

Skok daleky z mista (Unifittest 6 - 60) — explosivrsila dolnich kortetin
Testovana osoba (TO) provede odrazem snoZzmo skoista se saiasnym

Svihem pazi. Mfi se vzdalenost nejblizSiasti €la, kterd se dotyka s podlozkou,

od mista odrazu. TO provedepokusy.

Hod jednoru¢ atletickou raketou — explosivni sila horni kogetiny
TO provede hod raketou z mista vrchnim oblouk&aketa je zngky

Vortex o velikosti 31 centimeair TO provedeit pokusy.

Pocet leh — sedi za 30 sekund — silova vytrvalost

Z lehu na zadech pakmo provadi TO sed — leh po dobu 30 sekuntbhety
rukou se dotykaji podlozky, uhel v koleni°9(ohy jsou fixovany. Lokty sefpsedu
dotknou kolen. TO proved# pokusy.

Béh po dobu 12 minut (Coopeiiv test, Unifittest 6 - 60) - obecna vytrvalost

TO bzi bez peruSeni na atletickém ovalu po dobu 12 minuwtiNe ulghnuta
vzdalenost do skaeni¢asového limitu. Pro z#étieni vzdalenosti byl pouzit sporttester
Polar RS400 se sniram rychlosti a vzdalenosti.

Béh na 300 m — rychlostni vytrvalost
TO k&Zi bez peruSeni na atletickém ovalu drdhu 300 m. TO prodepiekusy.

Hvézdicovy béh 4 x 10 m — rychlost a koordinace

Drahu hw¥zdicového bhu tvai 5 kuzet, z nichZ jeden je uprastd. Zbylé
kuZely jsou rozmighy ve vzdalenosti 5 métrod prostedniho na vSechnityii swétove
strany. TO vybih& od jednoho z krajnich kdZsinérem k prostednimu, ktery okhne
Z praveé strany (prostdni kuzel méa po levé ruce) a dale polja k levému kuzelu. Ten
opét okéhne z pravé strany avraci se k pfedhimu. Znovu okhne kuzel z pravé
strany a pokréuje ot k levému kuZelu. Takto to pokmgje do doby, kdy akhne
vSechny vijSi kuZele. Poté daébne zgt ke stednimu kuzZelu avraci se do mista,

odkud odstartoval. TO provede 3 pokusy.
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Sprinty 10 x 10m - rychlost
TO k&Zi znizkéhostartu 10 krat pgoke 10 m, pokazdé se stejnym interval
odpatinku, vtomto gipadt 10 sekund. Bhem této doby se vraci & na startovni

pozici.

Stinovani — dposting — koordinace a rychlost

Testovaci plochu tw® squashovy kurt. Start naprotnuti ¢ar pro podani
(pismeno T). TO vybil dopiedniho pravého rohu, kde se dotkne ki a vraci se zfi
na sted. Poté &i klevému gednimu roh a ogt nastred. Nasleduje ¢h ke kuzelu,
ktery je umisin nacére podar u pravé sy a zgt nastred. Dalt ke kuZelu n&are
podani ulevé 8hy aopét nasted. Znovu vybiha kkuzelu, tentokrate umisién
v pravém zadnim rohu, vraci seit a nakonec &i klevému zadnimu rol a za¥recny
sprint nastred. Remig’ovan kekuzelim probiha klasickym dhem na stedovou

startovni pozici se TO vraci cvalem stranou, hlat@ene k predni séné kurtu. TO

2 1
4<\/‘>3
S\

6 5

provede 3 pokusy.
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Priloha 2: NavrZzena kondéni priprava

1. Tyden

Pondéli — Kruhovy trénink (posilovani celéhéld, zangreni specialé na dolni
koncetiny)

Utery — Jizda na kole (20 km —stini tempo, aerobni vytrvalost)

Stireda— Plavani (pozvolné rozplavani, 4 x 200 m VZ),regwdpdinek

Ctvrtek — Rychlost a koordinace (kratké sprinty, rovinkghy se zm$nami
sméru, cviéeni s medicinbalem — vyhozy, chytani/ gymnastickpava, cvéeni
na ndadi, Svihadlo)

Patek — Beh (50 minut bez feruseni — souvisla metoda)

Sobota — Posilovna (Sed €la, posilovani ESnich sval a hornich kodetin),
Masaz

Nedéle — Volno

2. Tyden

Pondéli — BEh (60 minut bez feruSeni — souvisla metoda)

Utery — Kruhovy trénink (posilovani celéhéd)

Stireda— Jizda na kole (20 km — vysSi intenzita), play@m 100 m VZ,
2 x 200 m prsa), masaz, sauna

Ctvrtek — Rychlost, koordinace (Rovinky 10 x 20 m, supraimelni
rychlost — #h z kopce/ rovnovazné a bata cviceni, znény poloh)

Patek — Relaxace

Sobota— Beh (45 minut bez f@ruseni), posilovna (komplexni posilovatighich
svali, hornich a dolnich kaetin)

Nedéle — Rychlost, koordinace (Stiipvané rovinky, starty zZiznych poloh,
vyuziti kontrastni metody/ Svihadlo, akrobatick&ewi, stinovani)

3. Tyden
Pondéli — Kruhovy trénink (komplexni posilovani celélita)
Utery — Béh (50 minut bez f@rudeni — souvisla metoda)
Stireda— Rychlost, koordinace (10 x 10 m — 3 opakovataiity, hody atletickou
raketou, zrcadlova céeni, rychlé zrany sneru na signal)
Ctvrtek — Volno
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Patek - Posilovani (metoda intermediarni: kliky prsnalsv— 12x/vydrz/3x,
Sed - leh imé [isni svaly — 15x/vydrz/3x,i@py scinkou — 10x/vydrz/2x,
Kliky triceps - 12x/vydrz/3x, leh-sed Sikmé&dni svaly - 15x/vydrz/3x, vypadycnkou
— 10x/vydrz/2x — 4 série)

Sobota— Jizda na rotopedu (2 x 25 minutiesini intenzita)

Nedéle — Relaxace (sauna, bazén)

4. Tyden

Pondéli — Rychlost, koordinace (skokyeas gekazky, vyskoky po schodech, 30m
piekazek, Svihadlo, ¢ize a poskoky na otené lavéce)

Utery — Posilovna (hlavni svalové partie hornich éetin, kiicha a zad)

Stireda— Relaxace (bazén, masaz, sauna)

Ctvrtek — Bsh (metoda souvisla — 8 km)

Patek — Kruhovy trénink (Horni a dolni kéetiny, sted €la)

Sobota— Volno

Nedéle — Rychlost, koordinacet(zné reakce aizné druhy signdl kratké sprinty

do kopce a z kopce, zakladni gymnastika, kruhyzdaabradla)

5. Tyden

Pondéli — Beh (stidava metoda)

Utery — Posilovani ginkami — trénink celéhasla

Stireda— Volno, dophkovy sport (volejbal)

Ctvrtek — Plavani, sauna

Patek — Prvni tetina TJ rychlost, koordinace (kontrastni metodaprinty
na znameni, trénink startovni rychlostigkazkova draha), zbytek TJ kruhovy trénink
(metoda intermediarni)

Sobota— Spinning (50 minut — souvisla metod&edhi intenzita)

Nedéle — Squash - tréninkové nasazeni, kompémizeviceni

6. Tyden

Pondéli — Rychlost, koordinace (vyskoky do schpdstarty z @iznych poloh,
hvézdicovy Eh — 4 x 10 m, hody a prace sdamigymnasticka cwieni, rovnovazneé
a balagni cviky)

Utery — Posilovani dolnich a hornich katin (metoda plyometricka)
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Stireda— Beh (stidava metoda - Fartlek)

Ctvrtek — Sauna, ¥ivka, masaz

Patek — Jizda na kole (20 km vySSi intenzita)

Sobota— Rychlost& — silovy trénink (kratké sprinty 10 az 15 sekunaximalni
intenzitou, posilovaniiicha, zad, ramen)

Nedéle — Volno, odpdinek

7. Tyden

Pondéli — B&h (rychlostni vytrvalost — 5 x 200 m, obecna vylogh extenzivni
intervalova metoda —igtdredobé intervaly)

Utery — Stimulace vytrvalostni sily (metoda siéewytrvalostni)

Stireda— Volno, maséaze

Ctvrtek — Rychlost, koordinace (metoda analytickd — polpgbkurtu, prace
kongetin, koordinani cviky ve ztizenych podminkach)

Patek — Regenerace, dagiovy sport (nohejbal, mala kopana)

Sobota— Kolo (intervalova metoda)

Nedéle — Rychlostd — silovy trénink (BZecka akcelerace — starty seémami
smeru, reakce na akustické signaly — zvuk odrazejic#fieo squashového ki,

posilovani - rychlostni metoda)

8. Tyden

Zotavny mikrocyklus
- Celkova regenerace
- Odpaiinek pasivni, aktivni
- Maséaze, sauna,iwka

- Doplikové sporty (tenis, basketbal, nohejbal plazovepul...)

9. Tyden

Pondéli — Spinning (intenzivni souvisla metoda)

Utery — Rychlosté — silovy trénink (kratké sprinty 5 az 10 sekundximalni
intenzita, posilovani hornich a dolnich ketin — metoda intermediarni)

Stireda— Squash — zapasova intenzita, sauna

Ctvrtek — Bgh (rychlostni vytrvalost — 4 x 300 m pod jednu ntinuntenzivni
intervalova metoda — kratké intervaly)
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Péatek — Volno, odpginek
Sobota— Posilovani (explosivni sila, kruhovy tréninkespovani celéhosta)
Nedéle — Rychlost, koordinace (metoda analyticka — polpgbkurtu, prace

koncetin, ¢lunkovy beh — sprint, zakladni gymnastika, ¢eni na n#adi)

10. Tyden

Pondéli — Odpainek, dophkovy sport - tenis

Utery — Béh (intenzivni intervalova metoda — extrérkratké intervaly)

Stiteda— Posilovna (explosivni sila, komplexni posilovéeliého &la)

Ctvrtek — Regenerace, masaz

Patek — Rychlost, koordinace (10 x 10 m — 3 opakovaoiyhs méi raznych
hmotnosti, Bh pres ekadzky — po kazdeéipkazce kotoul), posilovani — k&etin
(metoda plyometrickd), igd €la

Sobota— Beh (intenzivni intervalovd metoda — kratké interyaly

Nedéle — Squash — zapasova intenzita

11. Tyden

Pondéli — Kruhovy trénink (rychlostni metoda)

Utery — Volno, dophkovy sport (hazena)

Stireda — Rychlost, koordinace (kratké sprinty 10 az 1%use maximalni
intenzitou, cvieni ve dvojicich — stinovani, hody atletickou raketgranatem), squash
— tréninkova intenzita

Ctvrtek — Bsh (extenzivni intervalova metoda #etredobé intervaly)

Patek — Plavani (10 x 100m VZ pod 1 minutu 40 sekundyns, vfivka

Sobota— Squash — zapasova intenzita

Nedéle — Beh (rychlostni vytrvalost — 2 x 300 m, 2 x 200 nx 200 m, intenzivni

intervalova metoda — kratké intervaly)

12. Tyden

Pondéli — Rychlostg - silovy trénink (rychlost reakce — metoda opakuya
10 x 10 m sprinty — kontrastni metoda, skokovacemi, posilovani — metoda
vytrvalostni)

Utery — Squash — tréninkova intenzita

Stireda— Volno, odpdinek
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Ctvrtek — Squash — zapasova intenzita, masaz

Patek — Beh (extenzivni intervalovd metoda #estrédobé intervaly)

Sobota— Rychlostg — silovy trénink (kratké sprinty 5 az 10 sekundxmalni
intenzitou, starty na znameni se&rami snéru, viceskoky a poskoky, kruhovy trénink
— komplexni posilovani celéhdla)

Nedéle — Regenerace celéhia
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