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Prednaska se zamérila na oblast vybéru cvikd a jejich optimalizaci. Neboli jak zajistit, Ze konkrétni cviky
hracde jenom neunavi, ale i zlepsi? Klicovym tématem prednasky byly (jak naznacuje nazev) vybrané

fyzikalni veliciny a principy, které bychom méli brat v potaz pfi vybéru a provedeni kazdého cviku.

Trenér Chatzichristos nejdfive popsal silu, jako fyzikalni veli¢inu, kterd ma vzdy smér plisobeni. Pfikladem
mUiZe byt gravitacni sila, kterd plsobi na ¢inku leZici na zemi svisle doll a zabezpecuje tak, Ze se Cinka
nenadnasi volné v prostoru. V tomto pfikladu ale na cinku pUsobi jesté dalsi sila a tou je takzvana ,sila
reakce podlozky“ (v anglictiné ,,ground reaction force” neboli GRF). Velikost sily, kterou podlozka plsobi
na ¢inku je stejna, jako sila, kterou plsobi ¢inka na podlozku, ma ale opacny smér — plsobi pfimo vzh(ru.
V ptipadé Ze chceme ¢inku zvednout, budeme muset vynaloZit vétsi silu, neZ je gravitacni sila, kterd ji
tahne k zemi. Urcité jste se jiz potkali s tim, Ze pti zvedani tézkého objektu mlizeme usetfit svoje zada tim,
Ze si stoupne pfimo nad néj a zvedame ,,pres nohy” neboli dfepem, misto provedeni hlubokého predklonu
s natazenymi dolnimi koncetinami. Tato technika vede k nizsi zatézi proto, Ze zkracujeme rameno sily —
vzdalenost mezi mistem pUsobeni sily a bodem otaéeni. V nasem prikladé to odpovida horizontdlni
vzdalenosti mezi vertikalou protinajici bfemeno a vertikalou protinajici kycelni klouby (ne pfesné, ale pro

predstavu to staci).
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V silovém tréninku vyuzivdme tento efekt obracené — snazime se identifikovat efektivni rozsah pohybu,
ktery co nejvice zatéZuje sval. MlZeme si to pfedstavit na pfikladu hrace stojiciho s jednoruéni ¢inkou
v nataZené pazi u boku. V této poloze svaly v okoli ramenniho kloubu nemusi odoldvat Zadnému odporu,
protoZze rameno sily se rovna nule (obr. ¢. 1) — ¢inka je pfimo pod bodem otaceni (ramenni kloub).
V momentu, kdy zaéne hraé zvedat Cinku natazenou pazi, rameno sily se zaéne zvétSovat. Dosdhne
maximalni hodnoty, kdyz je Cinka ve stejné vysce jako rameno (obr. €. 2) a nasledné se opét zmensuje, az

dosahne nuly v momentu, kdy hra¢ dokonci vzpazeni a ¢inka je pfimo nad ramenem.

Obr. ¢. 1 Rameno sily se rovnd nule Obr. ¢. 2 Nejvétsi rameno sily

Z predchoziho pfikladu je zfrejmé, Ze efekt cviku na svaly v okoli ramenniho kloubu bude nejvétsi ve
stfedni ¢asti pohybu. Pfi vybéru cviku bychom méli zaradit prostfedky, které zatéZuji rameno i v prvni a
posledni fazi rozsahu pohybu. K tomu lze vyuZit napfiklad provedeni stejného pohybu v jiné poloze nebo
s jinym nacinim (kladky, gumy, voda atp.). Obdobné si Ize ilustrovat plisobeni sil pfi bicepsovém zdvihu

s jednorucnimi ¢inkami (obr. ¢. 3)

Obr. ¢. 3 Plsobeni sil pri bicepsovém zdvihu (A = nejmensi rameno sily, C = nejvétsi rameno sily)



CZ)BASKETBALL

K zavéru se jesté vratime k prikladu s ¢inkou leZici na zemi. V ptipadé Ze ji chceme kutdlet po zemi, musime
na ni vyvinout silu ze strany. Na ¢inku tedy pUsobi dvé sily soucasné — ruka pUsobici silu v horizontalnim
sméru a podlozka plsobici na ¢inku smérem vzhiru. Stejné tak sportovec rozebihajici se z klidové pozice,
musi pusobit silou, ktera je vyslednici horizontalni sily (zabezpecujici pohyb vpred) a vertikalni sily
(zabranujici sportovci v padu na zem). Sportovec tedy produkuje silu smérem vzad a druhou smérem dold.

Vysledna sila bude mit smér od stfedu téla sportovce smérem dolll a vzad. Trenér Chatzichristos na tomto

pfipadu vysvétlil, Ze pfi sprintech se zatézi by tazné zatizeni mélo co nevice kopirovat tuto vyslednou silu.

Obr. ¢. 4 Sprint — horizontdlIni odpor Obr. ¢. 5 Sprint — horizontdlni i vertikdlni odpor

Proto taZeni zatéZze po zemi upevnéné popruhem k pasu sportovce (pfipadné vyuziti odporové gumy
drzené spoluhracem vzadu nizko u zemé; obr. €. 5) bude mit lepsi efekt na zrychleni sportovce nez béh
se zatéZovou vestou (pouze vertikalni odpor) nebo tazeni lana (¢i odporové gumy) drZzeného spoluhracem

v Urovni pasu (pouze horizontalni odpor) (obr. ¢. 4).

Zdroje obrazka:

e obrazky z prezentace (pouzito se svolenim ESCCA)

Dopliujici zdroje:

e Presentation: "It is not only important what you do, but how you do it"

o https://www.youtube.com/watch?v=CheoKxwRMc8
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