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Uvod

Fotbal se v poslednich letech vyrazné zménil. Se zvySovanim tempa hry jsou na hrace
kladeny vyssi naroky na jeho kondici, Urovén hernich dovednosti, kreativitu i schopnost
rychle se rozhodovat. Trenéfi na zakladé modernich poznatk(i sportovni i IékaFské védy
hledaji nové impulsy pro tréninkovy proces.

Kvalita trenéra je dana souborem jeho védomosti, schopnosti a dovednosti v procesu
trénink( a utkani. Kazdy trenér se svym vlastnim zplsobem snazi o dosazeni vysoké
sportovni vykonnosti jednotlivych hracd a tim i celého druzstva. Z tohoto divodu je korelacni
znalost herniho vykonu a tréninku dulezitou trenérskou védomosti. Védét proc, v jakych
souvislostech co trénovat je zdkladnim stavebnim kamenem tréninkového procesu.
Vysledkem profesionality kazdého trenéra je komplexni pohled na tréninkovy proces,
zaloZeny na urcitém védomostnim potencialu, ktery slouZi jako zaklad pyramidy, dale jsou to
Zivotni a praktické zkuSenosti a vrcholem je vysoka vykonnost hracu.

Po hracich se chce, aby byli kompletnimi atlety. Po fotbalistovi se chce, aby dokazal rychle
béhat, skakat, padat, vstavat a pritom jesté stfilet co nejvic branek. K tomu potfebuje, aby
byl, mimo jiné, velmi dobfe pfipraven i po strance silové, protoze soucasny fotbal je také
charakterizovan velkym poctem kontaktl a souboji se souperem, a silnéjsi hrac ziskava
vyhodu a prevahu ve hre.

Jaka je nejlepsi cesta k dosazeni vysoké Urovné silovych schopnosti u fotbalist(? Jisté jste
si vSimli, Ze kazdy trenér na tuto otazku ma svou odpovéd a asi neexistuje jediny a ten
zarucené spravny recept. Pokusime se k tomu aspon ¢astecné dospét v této praci. V prvni
kapitole si nastinime problematiku silovych schopnosti a teoreticka vychodiska silové
pripravy fotbalist(.

V dalsich kapitolach se budeme vénovat rozvoji silovych schopnosti u rliznych vékovych a
vykonnostnich Urovnich a jak miZeme aplikovat silovy trénink ve fotbale. A samoziejmé si na
pfikladech jednotlivych cviceni ukdzeme jak spravné cvicit a kterym chybdm a nedostatkiim
se vyvarovat. Pfiddme doporuceni pro trenérskou praxi, které vychazeji z nasich zkusenosti a
mohly by usnadnit a zrychlit proces zlepSovani rozvoje silovych schopnosti ve vasem
tréninkovém procesu.



1 Uvod do problematiky silovych schopnosti

Kondi¢ni pfiprava podle Dovalila (2009) si jako obsahova slozka sportovniho tréninku
klade za cil pfedevsim rozvoj pohybovych schopnosti, mezi které samoziejmé patfi i
schopnosti silové. Vychazi se predevsim z adekvatniho zatiZzeni pomoci riznych metod ci
modeld. Jejich znalost patfi k nutnym podminkam ucinné kondicni pfipravy. Trénink
silovych schopnosti, ma-li byt skute¢né ucinny, musi vychazet z hlubsich znalosti svalové
¢innosti a jejiho nervového tizeni. Po prostudovani této kapitoly pochopite nékteré nové
pojmy a souvislosti v oblasti silovych schopnosti.

1.1 Vychodiska silové pripravy fotbalist(

Psotta (2006) uvadi, Ze zpusobilost kosternich svall vyvijet silu — ve smyslu — fyzikalnim je
nutnou podminkou pohybu celého téla nebo jeho ¢asti. Sila vyvijena svalovymi
kontrakcemi spole¢né s rychlosti téchto kontrakci uréuje velikost mechanického vykonu,
ktery produkuje ptislusnd svalova soustava v urcitém pohybovém aktu. Bedfich (2006)
chape silu jako potencial aktivnich svall pfi hie. Specifické silové podnéty produkuje
utkani, podpurny efekt zajistuje trénink.
Zpusobilost jedince vyvijet svalovou silu urcuji podle Psotty (2006) ndsledujici skupiny
faktor(:
A. Nervové a nervosvalové faktory
O velikosti sily rozhoduje pocet motorickych jednotek zapojenych do kontrakce svalu.
Nervosvalové impulsy pro zapojeni motorickych jednotek vychazeji z centralniho
nervového systému. Frekvence nervovych impuls(, a tim také typ a pocet zapojujicich
se svalovych vlaken, zavisi na rychlosti pohybu a velikosti odporu. Pfi nizSich
odporech rozhoduje o prevazujicim typu zapojenych svalovych vldken rychlost
pohybU. ZpUsobilost vyvijet silu neni ur¢ena pouze funkénimi a morfologickymi
vlastnostmi samotné svalové tkané, ale celého nervosvalového systému, ve kterém
klicovou roli hraje nervové fizeni svalové ¢innosti.
B. Mechanické faktory
Tyto faktory se tykaji prabéhu svalové kontrakce, jeji rychlosti a také délky svalu. Pro
trénink svalové sily fotbalistu je dulezité védét, Zze prodlouzenim ( nataZzenim ) svalu a
Slach se muzZe kumulovat elasticka energie, ktera za dodrzeni jistych podminek
navysuje silu vyvinutou naslednou volni kontrakci. Ve vztahu rychlost — sila se
zvySovanim narok( na rychlost svalové kontrakce snizuje droven maximalni sily,
kterou Ize v dané rychlosti vyvinout a naopak.
C. Funk¢ni a morfologické vlastnosti sval
Funkéni charakteristika svall je ur¢ena zastoupenim jednotlivych typ( vldken, které
se lisi svymi morfologickymi, histochemickymi a funkénimi vlastnostmi.



Z morfologickych vlastnosti svalu je podstatna plocha jeho pricného prarezu. Vétsi
plocha pti¢ného prirezu svalu predstavuje potencial pro vyvinuti vétsi sily.

D. Metabolické faktory
PoZadavky na energetické kryti svalové ¢innosti jsou urceny jednak silovymi a
rychlostnimi naroky pohybové cinnosti a jednak dobou trvani této ¢innosti. Svalova
prace explozivné silového typu, pfi které se prekonavaji vyssi odpory maximalni
moznou rychlosti, vyZaduje mimoradné vysokou intenzitu produkce energie, kterou
zajistuje ATP-CP systém a anaerobni glykolyticky systém. Tim je také vymezena kratsi
doba udrzeni vysoké urovné produkce sily a mechanického vykonu. Pfi nizsich
narocich na silu a rychlost pohybld dominuje aerobni metabolismus jako zdroj
energie.

Cim mGZeme zlepsit Groven svalové sily ?

Podle Psotty (2006) zlepSuji troven svalové sily v dlsledku tréninku nasledujici zmény :

1. Zmeény v nervovém fizeni — frekvence a rychlost vedeni vzruch(, optimalizace
mezisvalové ( intermuskuldrni )koordinace, optimalizace nitrosvalové (
intramuskuldrni ) koordinace a zvyseny pocet zapojovanych motorickych jednotek ve
cvicenich s vysokymi svalovymi naroky.

Zmeény morfologické charakteristiky svalll — zvétSeni pficné plochy svalu.

Zmény ve funkcnich vlastnostech svald.

Zlepseni vyuziti elastické energie.

Zvyseni energetickych zasob a aktivity enzym( anaerobniho metabolismu.

vk W

O tom, jak chceme zménit svalové dispozice pro pohybovy vykon rozhodujeme charakterem
tréninku. Pro zlepSeni vybusné sily je tak vhodny trénink zalozeny na silovych cvi¢enich
provadénych vysokou rychlosti svalovych kontrakci proti stfredné velkym odporim.

1.1.1 Druhy svalové sily

Na zakladé uvedenych odlisnosti v nervovém fizeni svalovych kontrakci a prace svald
v zavislosti na rychlostnich a silovych pozadavcich dané Cinnosti rozliSuje Psotta (2006)
tyto druhy sily :
e Absolutni sila — prfedstavuje zpusobilost svalu vyvinout silu proti maximalnimu
odporu, ktery lze jeSté pfekonat v jedné kontrakci ¢i v jednom opakovani pohybu.
e Explozivni (vybusna) sila — vyjadfuje se jako zplsobilost pro vyvinuti urcité drovné
sily v co nejkratSim Case. Jejim ukazatelem je rychlost narustu sily.



e Dynamicka svalova vytrvalost — predstavuje zpUsobilost svald vyvijet silu po delsi
dobu v dynamickém reZimu svalové prace.

e Staticka (izometricka) sila — jde o zpUsobilost svalu vykonavat dostatecné vysoké
napéti beze zmény délky svalu.

Bedfich (2006) déli motorickou silu do 5 forem :

e Absolutni sila

e Maximalni sila
e Rychldsila

e \Vybusnasila

e Vytrvalostni sila

Stackeova (2004) rozeznava silu :

e Statickou

e Dynamickou
e Rychlostni

e Vytrvalostni
e Celkovou

e Lokalni

V nasi praci se budeme drzet déleni podle Psotty (2006). Podle néj zakladni princip
rozvoje hlavnich druhi svalové sily spociva v urceni tfi zakladnich parametr( silového
cviceni:

e Velikosti odporu
e Rychlosti pohybu
e Doby trvani nebo poctu opakovani.

Volba téchto parametr( pak rozhoduje jaky druh svalové sily bude prednostné podnécovan.
Pti planovani tréninku svalové sily u fotbalistll je proto vidy nutné zvazit, do jaké miry dané
cviceni svou pohybovou strukturou a dynamikou odpovidd svalové praci v ¢innostech, které
jsou soucasti fotbalového vykonu. Jak Psotta (2006) uvadi, nerespektovani principu
specifi€nosti mlze vyustit do posilovani, které se neprojevi ve zvyseni funkéni zpUsobilosti
nervosvalového systému pro mechanicky vykon ve specifickych ¢innostech.



1.1.2  Vyznam tréninku svalové sily

1.1.3

114

Na hréace fotbalu jsou v pribéhu utkani kladeny vysoké naroky na produkci svalové
sily v podobé kratkych a opakujicich se intervall vysoce intenzivni ¢innosti. Tyto
¢innosti vyZaduji rychlé vyvinuti dostatecné drovné sily. Podstatnym faktorem
uspésnosti v herné vyznamnych c¢innostech je tedy explozivni sila. (Psotta,2006)

Hradi fotbalu se vyznacuji podle Psotty (2006) vysokou Urovni dynamické sily
extenzor( kolene (Etyrhlavy sval stehenni), flexora kolene (dvouhlavy sval stehenni,
tzv. hamstringy) a trojhlavého svalu lytkového. Pro hrace fotbalu je relativné
dllezitéjsi disponovat vysokou Urovni explozivni sily nez absolutni sily. Celkovou
produkci svalové sily za utkdni pak podminuje svalova vytrvalost.

Vedle zpUsobilosti svalli pro dynamickou praci musime udrZovat v dobrém funkénim
stavu posturdlni svaly trupu, které vykondvaji statickou (izometrickou) praci. Funkci
posturalnich svall je udrzovani optimalniho stavu svalového skeletu, udrZzovani
rovnovahy téla a aktualni zpevnéni pfislusnych ¢lank( téla pro efektivni pfenos
hybnych sil pfi provadéni hernich ¢innosti s micem a bézecké lokomoce.

Cile tréninku svalové sily

PFi tréninku svalové sily u hraca fotbalu je podle Psotty (2006) dilezZité se zaméfit na :

e Prednostni udrzovani nebo rozvijeni zplsobilosti nervosvalového systému
rychle vyvijet svalovou silu ve specifickych fotbalovych ¢innostech.

e Prevencizranéni.

e Udrzovani zpusobilosti svalli zpevnovat kloubni spojeni ve specifickych
¢innostech s funkci ochrany kloubl a ucelného prenosu sil pfi provadéni
dynamickych c¢innosti.

e Udrzovani v optimalnim funkénim stavu svaly trupu a hornich koncetin, které
se vyrazné nepodili na vykonu vétsiny hernich ¢innosti, ale spoluvytvari
biomechanické podminky pro jejich provedeni.

e Optimalizaci urovné zakladnich silovych predpoklad( po vyraznéjsim snizeni
trénovanosti (tj. po delsi inaktivité).

Obecné principy tréninku svalové sily

Psotta (2006) shrnuje obecné principy tréninku svalové sily u hracl fotbalu do
nasledujicich boda:

a) Priprava organismu:
e faze rozehrati 5-10 min;
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b)

c)

d)

f)

g)

e faze protahovani véetné strecinku 5-8 min;

e faze specificka, pfiprava pro trénink svalové sily 8-12 min,
dynamické protahovani, nasleduji cvi¢eni svalovych skupin, které
se budou posilovat —s mirnym az stfrednim usilim.

Uréeni zaméreni tréninku:

1. Jaka svalova skupina (sval) ma byt podnécovana;

2. Vjaké pohybové strukture a typu svalové kontrakce;

3. Vjaké dynamice — volba velikosti odporu a rychlosti provedeni;
4. Ptirozhodovani o charakteru cvi¢eni respektujeme princip

specifi¢nosti.

Nutna individualizace zatizeni — volba velikosti odporu a davkovani cviceni
podle individudlnich dispozic a aktualni vykonnosti hrace.

Dostatecny odpocinek zatéZované svalové skupiny mezi opakovanymi
cvicenimi.

Cviceni se obvykle provadi maximalnim usilim.

V prabéhu a na konci tréninku pouZzivat protahovaci, uvolfiovaci a
vyrovnavaci cviceni.

V ptipadé jakéhokoliv ndznaku bolesti, ktery nema vyhradné vztah

k Unaveé, zastavit cviceni.



2 Diference silové pripravy u rGznych vékovych a vykonnostnich kategorii

2.1 Zacatecnici versus trénovani
2.2 Déti a mladez versus seniorské kategorie

2.3 Senzitivni obdobi rozvoje silovych schopnosti

Sportovni trénink je sloZity ucelné zaméreny proces rozvoje individudlni vykonnosti
sportovce zaméreny na dosazeni nejvyssiho sportovniho vykonu (Dovalil, 2002). Ackoliv
neustdle stavime na obecnych principech sportovniho tréninku, musime v tizeni
tréninkového procesu mladeze oproti dospélym udélat urcité obmény. Vychdzime
predevsim z morfologickych, funkénich a psychickych moznosti détského organismu. Je
chybou urychlit sportovni rlst jedince s vidinou rychlého Uspéchu v Zakovském véku.
Jednim z hlavnich cilG sportovniho tréninku mladeze je vytvofit odpovidajici sumu
pohybovych dovednosti a dosdhnout optimalniho rozvoje motorickych schopnosti
prostfednictvim adekvatnich a sprdvné nacasovanych tréninkovych prostredk.

Motorické schopnosti jsou do znacné miry ovlivnény genetickou vybavou. Z hlediska
rozvoje jednotlivych motorickych schopnosti jsou dllezitd tzv. senzitivni obdobi.

Dovalil (2002) fika, Ze senzitivni obdobi je etapa ontogeneze organismu, ve které dochazi
vlivem tréninku k nejvyraznéjsimu narlstu Urovné dané schopnosti. Nastup senzitivnich
obdobi pro rozvoj motorickych schopnosti je dan stupném vyvoje nervové soustavy,
obéhové a hormonalni soustavy a podplrné pohybového aparatu. Existuji intersexualni
rozdily dané vyvojovymi charakteristikami obou pohlavi.

Dulezitym faktorem pro posouzeni okamziku nastupu senzitivniho obdobi rozvoje
motorickych schopnosti je biologicky vék jedince. Obecné mlzeme fici, Ze senzitivni
obdobi konci u divek o rok dfive nez u chlapcl (Peri¢, 2004). Biologicky vék jedince je dan
mirou formovani morfologickych a funkénich znakd organismu. Hodnota biologického
véku se od kalendarniho ¢asto lisi.

Nastup senzitivniho obdobi dil¢ich sloZzek motorickych schopnosti se velmi ¢asto lisi
(Peri¢, 2004). Toto je nutné zohlednit v pribéhu tréninkového procesu. Neda se fict, Ze
¢as vénovany rozvoji motorické schopnosti mimo senzitivni obdobi je naprosto zbytecny,
ale je nutné si uvédomit, Ze tento ¢as mohl byt zaméren ucelnéji na rozvoj jiné slozky.

Vyvojové etapy jsou dllezité v Zivoté kazdého sportovce. Balyi (2004) fika, ze kazdy
sportovec ma ve svém vyvoji obdobi maximalniho rlstu, The time of Peak Height Velocity
(PHV). U divek je to obdobi kolem 12.-13. roku, u chlapcl je to obdobi kolem 14.-15.
roku. Je dulezité, aby trénink dané pohybové schopnosti byl v souladu s biologickym
vékem daného sportovce. Pro kazdou pohybovou schopnost pak existuje optimalni okno,
kdy dochazi k nejintenzivnéjsimu rozvoji. Pokud toto okno mineme, pak se dana
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pohybova schopnost nebude rozvijet optimalné nebo nevyuzijeme vsechen dany
potencial k jejimu rozvoji. Pro idedlni rozvoj silovych schopnosti Balyi (2004)uvadi u divek
2 obdobi a to jednak bezprostfedné po vrcholu nejvyssiho ristu, tj. kolem 12.roku a pak
po zacatku MENARCHE, tj. kolem 14.-15. roku. U chlapcli pak uvadi jedno obdobi a toto
obdobi zacind 12 aZ 18 mésicl po PHV, tj. mezi 17.-20. rokem. Uvédomély a planovany
silovy trénink v téchto obdobich mUZe prinést sportovclim velké zisky v jejich fyzickém
VYVOiji.

Peric (2004) tika, Ze sila je zakladem vSech kondi¢nich schopnosti. Jeji rozvoj by tedy
mél provazet cely sportovni vyvoj kazdého jedince. Obecnou silovou schopnost Ize podle
néj rozvijet od deseti let. Etapa nejvyssi efektivity tréninku nastava po ¢trnactém roce
Zivota. Spole¢né s nastupem senzitivniho obdobi pro rozvoj obecné sily pozoruje
pozvolny ndastup senzitivniho obdobi pro rozvoj vybusné sily. Obdobi stfedné efektivity
tréninku nastava ve shodé s obecnou silovou schopnosti v deseti letech, vrchol efektivity
se dostavuje priblizné v 18 letech. Nejpozdéji zaznamenava ndastup senzitivniho obdobi
pro rozvoj maximalni sily, kdy vrchol efektivity tréninku vidi mezi 19-20 rokem.
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3 Aplikace silového tréninku

3.1 Zakladni principy

Pokud ma trénink pfinést pozadované vysledky v podobé zvysené silové vykonnosti,

nesmi byt provadén chaoticky a nahodné. Musime ho sestavit na zakladnich principech

zatézovani:

3.11

3.1.2

3.13

e Princip prechodu vieobecného tréninku na specialni.
e Princip postupné se zvysujiciho zatiZeni.

e Princip systematic¢nosti.

e Princip cykli¢nosti.

Princip pfechodu vSeobecného tréninku na specidlni

V zacatcich sportovani reaguje lidsky organismus na jakékoliv fyzické podnéty a proto
je vtomto obdobi vyhodnéjsi vyuZivat vSeobecné formy tréninku a rozvijet
organismus vSeobecné a komplexné. Po urcitém case, kdyZ se organismus dostane na
vySsi Uroven trénovanosti, jiz vSeobecné prostifedky na jeho rozvoj nestaci. Je nutné
pouzit prostiedky specialni a vykonnost rozvijet specificky, v jejich jednotlivych
slozkach. Predéasné pouziti specialnich forem tréninku sice zarudi rychly vzestup
vykonnosti, ale po 3-4 letech se specialni prostfedky jako adaptacni simulanty
vyCerpaji a dochazi ke stagnaci. DalSim obrovskym rizikem takového pfistupu je
moznost zranéni malo odolného organismu.

Princip postupné se zvysujiciho zatizeni

Pokud bychom v tréninkovém procesu pouzivali stejnou uroven zatizeni, pak bychom
dostavali stale slabsi a slabsi odezvu adaptujiciho se organismu. Proto musi byt
zatiZzeni neustdle zvySovano, a to jak v objemu, tak i intenzité. Nejdfive se ristu
trénovanosti dosahuje zvySovanim objemu zatiZzeni. Po urcité dobé adaptace je
nevyhnutelné, aby se pfi naddle rostoucim objemu, zvySovala i intenzita. Ke zvyseni
vykonnosti pak dojde v posledni fazi, kdyz intenzitu i objem zatiZeni.

Princip systemati¢nosti
Aby zatéZovani vyvolalo poZadované zmény, musi se uréitym zplsobem opakovat a
kumulovat. V opacném pripadé fyziologické efekty, vyvolané v organismu, vymizi.

V souvislosti s vykonnostnim a vrcholovym sportem to znamena kazdodenni a
celorocni systematicky trénink bez zbytec¢ného dlouhodobého prerusovani.
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3.1.4 Princip cyklicnosti

Prakticky je trénink postaven na pravidelném a systematickém opakovani a stridani
jednotlivych ¢asti tréninkového procesu, vidy na vyssi vykonnostni Urovni. Zakladnim a
primarnim cyklem je stfidani zatizeni a odpocinku.

Vysledkem zatéZovani podle vySe uvedenych popsanych princip( je rist trénovanosti
sportovce a zvySovani jeho vykonnosti. Vytvafi se tim predpoklad kvalitniho sportovniho

vykonu.

3.2 Tréninkové prostredky
Co si mUzeme predstavit pod pojmem tréninkovy prostfedek?

Tréninkovym prostfedkem muizZeme oznacovat Cinnost (béh, skok) v kombinaci s naradim
nebo nacinim s jejichz pomoci provadime vybranou metodou vlastni cvi¢eni. Tréninkovy
prostfedek nam tedy urcuje pomoci ¢eho budeme posilovat.

V nedavné minulosti prevladaly ndzory, zZe pro trénink sily je nejvhodnéjsi az obdobi
puberty, ale podle soucasnych védeckych vyzkumu a praktickych poznatk(l se ukazalo, Ze
silové schopnosti Ize zlepsit i pfed pubertou (Grosser, 1999, Dylevsky a kol., 2011).

V obdobi mladsiho Skolniho véku ( 7-10 let) se doporucuje (Dylevsky a kol., 2011, Peric,
2004) rozvijet silové schopnosti formou Upolovych her, cvi¢enim ve ztizenych
podminkach, pfirozenym posilovanim vahou vlastniho téla, Splh, lezeni, ru¢kovani, rizné

visy na naradich.

Co si mGzeme predstavit pod cvicenimi ve ztizenych podminkach?
Je to napt. béh ve vodé, v pisku, béh do kopce, tazeni partnera.

Jako dalsi prostredky rozvoje sily miizeme pouzivat rizna naradi a nacini, kdy mizeme
kutalet, prenaset, hazet plné mice, skaceme pres Svihadla, hdzime a chytdme mice a

micky o rlizné velikosti a hmotnosti.

V obdobi od 10 do 13 roku se vyuzivaji prostredky, které jsme uvedly pro mladsi
vékovou kategorii a dale mUzZzeme zaradit dalsi cviky, které vyuzivaji hmotnost vlastniho

téla.
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Dokazete fict, ktera cviceni bychom mohli vyuzit ?

Jsou to kliky, dfepy, sklapovacky, zkracovacky, kliky na bradlech, shyby, $plh bez
pfirazu, ruckovani pouze rukama.

Mezi 13.-15. rokem je mozné zahdjit jiz systematictéjsi silovy trénink, ktery ma stéle
jesté pripravny charakter s vyraznym individudlnim pfistupem. Kromé predchozich
uvadénych prostfedkl mazeme vyuzivat jiz i nékteré stroje v posilovnach a zaméfit
bychom se méli predevsim na nacvik techniky posilovani, navyku spravného dychani a
plného rozsahu pohybu. Z dalsSich pouzivanych prostiedk jsou vhodné lehké gumové
expandery, se kterymi provadime Svihova a rotacni cviceni.

Mezi moderni a velmi ¢asto pouzivané prostredky patfi balanéni pomucky.

Dokazete uvést, které balanéni pomucky zndate a k cemu se pouZivaji ?

Do balanénich pomlcek mizeme zaradit balan¢ni tocny, balance step, houpaci desky,
razné velikosti overballQ, soffball(, velké cvicebni mice, balanéni podusky, balan¢ni
podlozky a ¢ocky a samoziejmé asi nejznaméjsi balanéni pomuickou je bosu.

Vsechny tyto pomUcky pouzivdme pfi cvicenich k omezeni svalové nerovnovahy,
procvicuji celé télo, rozviji rovnovahu, odstranuji bolesti patere a kloubd, zpevnuji
postavu. Cvic¢eni s balanénimi pomUckami jsou vhodna jak pro déti, tak i pro dospélé.

Dalsim posilovacim prostfedkem jsou posilovaci gumy a pasy v rGznych silach odporu.

Asi od 16. roku (Kraemer, Fleck, 2005) doporucuji zafazovat do trénink( na rozvoj
silovych schopnosti pokrocilej$i a ndrocné;si cviceni s vyssim odporem a s dlirazem na
techniku provedeni cviceni. Technika cviceni je dulezita pfedevsim v posilovnach, kde
cvi¢ime na rlznych posilovacich strojich a s rliznymi ¢inkami, a proto by zde mél byt
samoziejmosti a nezbytnou nutnosti odborny dohled zkuseného trenéra Ci instruktora.
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3.3 Metody rozvoje silovych schopnosti
3.4 Objem

3.5 Intenzita

3.6 Frekvence silovych tréninkd

3.7 Formy posilovani

3.8 Technika cviceni

3.7 Formy posilovani
PFi tréninku, ktery se zaméruje na rozvoj silovych schopnosti rozliSujeme 3 zakladni formy:

e Hromadnd forma — vSichni cvienci provadi stejna cvieni v dany okamzik, coz je pro
trenéra vyhodou pfi organizaci tréninku, ale nevyhodou je, Ze trenér ma malou
kontrolu nad cviéenci, predevsim co se tyka spravné techniky pfi provadéni cvikd.

e Skupinova forma — asi nejcastéji vyuzivana forma cviceni, kdy cvicence rozdélime do
mensich skupin (dvojice, trojice) podle Urovné. Skupinova forma mUze mit tfi zakladni
podoby:

1. VSechny skupiny nacvicuji stejny obsah, ale rliznou formou nebo
rychlosti.

2. Kazda skupina cvici jiny obsah, bez ohledu na ostatni skupiny.

3. Kazdd skupina cvici jiny obsah, ale po urcité dobé se skupiny vystfidaji.

e Individualni forma — je forma idealni, ale ve fotbale se vyuziva velmi malo. Trenér
ma hrace pod dohledem, kontroluje techniku cviéeni, intenzitu i objem po celou
dobu cviéeni. Nejcastéji se tato forma vyuziva s hradi, ktefi jsou zranéni nebo se
vraci do tréninkového procesu po zranéni, nebo také jako forma ,, dotrénovani”

s hradi, ktefi to z rdznych dlvodu potrebuji a najdeme si ¢as pro tento zplsob
tréninku.

Jako zvlastni formu tréninku bychom uvedli kruhovy trénink, kdy jsou hraci rozdéleni skupin
(dvojice az Ctverice), které maji pridéleno stanovisté s rozdilnymi cvi¢enimi. Po odcviceni se
presouvaji na dalsi stanovisté, kde se vymeéni s jinou skupinou. Pfi kruhovém tréninku
bychom se méli ridit témito zasadami:

Cviceni by méla byt pfedem zndma a jasné vysvétlena.
Hraci musi cviceni technicky zvladat.
Doporucuje se 6-12 stanovist.

A wnNPR

Cviceni by méla byt podobna naroc¢nosti.
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5. VyuZivame rozlicné druhy nacini a pomucek.

Ktera z predstavenych forem tréninku je podle vas nejlepsi ?

Nase doporuceni je jasné dané. Nejoptimalnéjsi a nejefektivnéjsi je forma individudlni, kterd
je vsak pro trenéry také nejnarocnéjsi na pfipravu a organizaci.
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