Zprava z konference ,,Strength in Team Sports“ (Barcelona, 10. 10. 2018)

Zpracovali Mgr. Michal Kocian, Mgr. Tino Janikov

tréninku bilaterdlnimu. Jeho hlavnimi argumenty jsou, Ze mnoho sportovnich aktivit probiha pfi
stiidavé praci koncetin a Ze pfi unilaterdlnim zatiZzeni miZeme |épe pozorovat svalové dysbalance.
Dale tvrdi, Ze 90% cvikl silového tréninku je vhodnych pro vsechny druhy sportll (rozporuje specificky
silovy trénink pro jednotlivé sporty) z divodu opakovani zékladnich pohybovych vzorcl v téchto
sportech. Doporucuje drzet se jednoduchého pravidla KISS — Keep It Simple Stupid! (ekvivalent réeni:
“V jednoduchosti je krasa”).

Preferuje cviky, u kterych se nesedi, ale dochazi k celkové stabilizaci téla — stoj, podfep, stoj na jedné,
stoj rozkrocny (pravou nebo levou vpired), atd., dale cviky ve vSech rovinach pohybu (nejen sagitalni a
frontalni, ale také v transverzalni). Daraz v tréninku stabilizator( trupu (neboli “core”) klade na cviky,
u kterych dochazi k izometrické (bez zkraceni/natazeni svalu) préci, tyto cviky se také v anglické
literature oznacuji také jako tzv.: “anti-extension, anti-flexion, ant-lateroflexion, anti-rotation
exercises”, neboli cviky, pfi kterych dochazi k plsobeni proti silam zplsobujici extenzi, flexi, tklon a
rotaci trupu. Diraz klade na aktivitu branice (koncept prof. Kolare - DNS).



Frans Bosch — Anatomie agility: Pohybové vzory zdola nahoru

Boschilv koncept kondi¢ni pfipravy se zamérenim na agility byl ilustrovan na prikladech nékolika
sportl (zejména ragby, kde dochazi k castym zménam rychlosti a smér(). Bosch pracuje s védeckymi
daty do detailu a v nékolika bodech predstavil problematiku agility. Jako jeden z klicovych bod(, na
ktery je potfeba myslet za kazdych okolnosti, zminil transfer tréninku - “Zlepsujeme se jenom v tom,
co trénujeme.”

Predstavil teorii auto-stabilizacniho mechanismu sval(, ktery doloZil pfitomnosti obrovského
mnozstvi vzadjemné se pohybujicich télesnych segmentd, které jsou v kazdém momentu kontrolovany
jesté vétsim mnoZstvim svall. Uvadi, Ze takové mnozstvi svalli neni mozné ovladat védomé v jeden
okamzik. Stabilita kloubU je tedy zavisla na dvou mechanismech:
1) Zplsob vedeni zatéZe jednotlivymi svaly, kde puUsobici zatéZz a svalova vldkna vytvareji
strukturu sité.
2) Ko-kontrakce antagonisty, ktera v kontextu agility probiha hlavné izometricky.

Dale ve své prednasce trenér Bosch uvedl nékteré principy, které plynou z jeho vyzkumu a lze je pfi
pohybu sportovcl pozorovat:
e Externi rotace bérce v pribéhu béZzecké lokomoce zplsobuje zatéz na kolenni menisky, na
druhou stranu externi rotace kycle plsobi extrémni zatiZeni v oblasti t¥isel.

e VyuZitim pfidané zatéze v béZzeckém tréninku nevede ke zlepseni ko-kontrakce antagonistu.

e U sportovcld s vysoce efektivnim pohybovym stereotypem pozorujeme “opieni” paie v
prostoru jako protiklad akce Svihové paze - zastaveni volné paZe v prostoru na zlomek
sekundy u odpalu mic¢ku druhou konéetinou u R. Federera.

e Neutrdlni postaveni panve a patefe vede k bezpecnéjSimu a efektivnéjSimu pohybu ve
vysokych rychlostech.

e Sdileni zatéze (mezi vétsi pocet kloub a svall) plsobi preventivné vici vyskytu zranéni.

e Dopredny néaklon vzptimeného trupu v pribéhu zastavovani pohybu chrani predni zktizeny

vaz pred poskozenim. Déje se tak zvySenou aktivitou hamstring(i, které se musi zapojit aby
skrze panev udrzeli pozici trupu a prekonali pretizeni, které na néj plsobi. Opacny efekt ma
flexe patere, pfi které dochazi k relaxaci extenzort patere a v jeho dlsledku oslabeni celého
zadniho svalového retézce.

Jean Benoit Morin — Silové-rychlostni profil pro béZeckou akceleraci

V ramci této prednasky doktor Morin prezentoval vysledky svého rozsahlého vyzkumu tykajiciho se
béZecké rychlosti. JelikoZ sportovni vyzkum se u trenérl casto setkavd se skepsi a odmitavym
postojem, povazujeme za vhodné, zminit u tohoto pfispévku model védeckého postupu, kterym sam
doktor Morin otevrel svlj projev: Proces zacind sportovnim tréninkem a konkrétnim problémem,
ktery ze samotného tréninku vyplynul. Nasledné se problému chopi védecka komunita, kterd navrhne
experiment, provede sbér dat, analyzuje a nasledné publikuje vysledky. To, Ze tady proces kondi, je
mylnd predstava. Pravé v tomto momentu je dlleZité, aby trenéri implikovali vysledky do své praxe a
opétovné formulovali, nebo aktualizovali plvodni problém, na ktery zacne akademicka obec hledat
odpovéd.

Pfesné tento postup se povedlo rozbéhnout védeckému tymu doktora Morina pfi hledani odpovédi,
pro¢ se lisi poradi sportovcl pfi sprintech na rlizné (kratké) vzdalenosti? Jak je mozné, Ze sportovci
nejdou jednoduse rozdélit na rychlé a pomalé? Pti vyzkumu se zaméfili na tzv. “rychlostné-silovy
profil” (anglicky: “force-velocity profile” neboli FVP). FVP se zndzornuje jako pfimka propojujici
rychlosti, které je sportovec schopen dosahnout proti plsobeni rizné velkych zatézi, neboli sila,
kterou je schopen vyvinout pfi rlizné velkych rychlostech. Pokud tuto pfimku prodlouzime, protne
osu sily (force = F) i osu rychlosti (velocity = V). Tyto body znaci teoretickou rychlost, kterou by byl
sportovec schopen dosahnout pfi nulové zatézi (VO) a také silu, kterou by byl schopen vyvinout pfi
nulové rychlosti (FO). Obecné plati, Ze ¢im vétsi rychlosti se pohybujeme, tim mensi silu jsme schopni
produkovat. Zajimavé bylo, kdyZz Morinlv tym dokazal, Ze mezi hodnotou FO a VO neexistuje Zadny



vztah. Pokud tedy v praxi nechdme 2 sportovce s rliznym FVP béZet sprint na vzdalenost 40 metrdQ,
vitézem se muZe stat sportovec A s casem 6,1 s, ktery podle FVP dokaze vyvijet vétsi silu v malych
rychlostech nez sportovec B, ktery dobéhl s ¢asem 6,3. Znamena to ale, Ze A je rychlejsi nez B? Pokud
prodlouzime vzdalenost na 60 metrl, B se stane vitézem diky své schopnosti mensiho ubytku
produkované sily pfi dosazeni vyssich rychlosti (obr. €. 1).
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Obr. €. 1: Pfiklad dvou rozdilnych rychlostné-silovych profild.

Xavi Schelling — Co je relevantni v kondi¢nim tréninku

Doktor Schelling, Uspésny kondi¢ni trenér plsobici ve vrcholovém basketbalu, mluvil o problematice
vybéru obsahu drahocenného tréninkového casu, ktery musi vrcholovy sportovci a jejich trenéfi
vyuzivat s rozvahou a hlavné efektivné.

Svou prednasku oteviel nahledem do kalendafe tymu San Antonio Spurs, kde pracuje (obr. €. 1). Mezi
zaplavou utkani, dny vénovanym cestovani a regeneraci se jenom vzacné objevil ¢as na trénink.
Touto rychlou, ale padnou ukazkou, demonstroval jak dilezité je vypracovat jasny plan fyzické
pfipravy. Tento plan by mél postihovat vSechny klicové aspekty, které bude trénink rozvijet. Soucasné
by ale mél respektovat “pravidlo” minimalni efektivni davky. Minimalni efektivni davka v kondic¢ni
pfipravé znamena, Ze v tréninku vyuZijeme kombinaci minimalniho objemu a intenzity, ktery staci k
vytvoreni adaptacniho stimulu, neboli k zlepSeni hrace. Pokud jde o obsah tréninkd, trenér Schelling
uvedl| svlij model, ktery obsahoval nasledujici 3 skupiny na sebe navazujicich tréninkovych cil(:

1. Zaklad (rozsah pohybu, aktivace, dfep, ohnuti v kyclich, tlak a tah)

2. Lokomoce (béh, dopad, vyskok, zména sméru)

3. Vyzva (vice-rovin pohybu, rychlejsi provedeni, nepfedvidatelnost)
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Obr. €. 2: Nahled do kalendare San Antonia Spurs

Daniel Cohen — Méfeni explozivni sily v elitnim prostfedi: Co méfit?

Doktor Cohen se vénuje vyvoji silovych desek a také samotnému méreni explozivni sily. Jeho
prednaska se tykala pravé této problematiky. Silové desky jsou momentdlné povazované za zlaty
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standard mezi pfistroji méticimi silu aplikovanou do podlozky. Jedna se o extrémné citlivé a presné

vahy, které kromé velikosti sily, rozeznavaji i smér, ve kterém tato sila do podlozky pUsobi.

Vv

Nejdulezitéjsi body, které doktor Cohen prednesl se tykaly organizace testovani a analyzy dat. Dle
jeho slov je nejdulezitéjsi zachovani rovnovahy mezi védeckym prinosem a ochotou sportovcl a
realiza¢nich tym@. Casto se totiz v praxi setkdvdme s testovacimi bateriemi obsahujicimi obrovské
mnoZstvi rGznych testl ve snaze nevynechat z testovani zadnou dileZitou slozku vykonu. Disledkem
takto navrZeného testovani pak ale byva neochota hrac opakované podstupovat kontrolni méreni,
neochota organiza¢niho tymu zafazovat kontrolni méreni do roc¢niho cyklu a nepfehlednost vysledkd.
Z toho dlivodu je nutné pii sestavovani testovani sportovcl hledat cesty, jak pouZit co nejmensi
mnoZstvi testll, ale soucasné vyuZit namérena data k ziskani co nejvétsiho mnoiZstvi informaci, a
zabezpecdit pravidelnost re-testovani.

Tyto body perfektné demonstruje test vertikalniho vyskoku (obrdzek ¢. 3) s vyuZitim jiz dfive
zminénych silovych desek. Celé testovani probéhne relativné rychle, protoZe sportovec provede
pouze nékolik opakovani (nejcastéji 3) maximalniho vyskoku z mista, oddéleného nékolika sekundami
odpocinku (10 sekund je dostacujicich). K realizaci testovani potfebujeme relativné malo vybaveni
(idedlné pouze 2 silové desky a pocitac). Po rychlé analyze silového pusobeni v pribéhu odrazu a
dopadu a trvani jednotlivych fazi ziskame informaci o sile a rychlosti odrazu, vysce vyskoku, tvrdosti
dopadu, ale i stranové asymetrii - rozloZzeni hmotnosti, rozdil v odrazové sile a rozdil v zatizeni pfi
dopadu mezi pravou a levou dolni koncetinou (pokud je kazdd noha mérena samostatnou deskou)
(obr. €. 4). Aplikaci tohoto pfistupu a vhodné zvolenym testem, miZeme za par minut ziskat profil
sportovce, ktery poslouZi jak k individualizaci tréninkového programu, tak i k tvorbé strategie
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Obr. €. 3: Testovani vertikalniho vyskoku Obr. €. 4: Ukazka analyzy kfivek zaznamenanych silovymi deskami
v

prabéhu vertikalniho vyskoku

Héctor Garcia — Adduktorova svalova skupina: Daleko vice nez jenom addukce

Héctor upozoriuje, Ze m. adductor magnus (velky pfitahovac) je druhy nejvétsi sval na dolni
koncetiné po m. gluteus maximus (velkém svalu hyZdovém) a dale, Ze jeho jedinou funkci neni
addukce (prinoZeni), ale hraje dllezitou roli také v dalSich pohybech dolnich koncetin pfi rliznych
sportech (fotbalovy kop, vypad, zména sméru pohybu, sprint) (obr. ¢. 5), dale ma dlleZitou ulohu pfi
stabilizaci oblasti panve (frontdlni stabilizace) pfi opofe o jednu nohu (napt. chlize, béh), ktera ma
také vliv na oblast trupu a horni koncetiny.

Nejen ztéchto dlvodld doporuCuje zafazovat posilovani tohoto svalu — napf. stlacovani
mice/manzety tlakoméru koleny v lehu skrémo na strané (5 sérii po 30 s)(obr. ¢. 6); stlaovani mice
koleny v lehu skrémo na gymnastickém mici s oporou chodidel o zem; prechody do podrepu
Unozného ze stoje na podloZce Flow in. Doporucuje také mobilizacni cviky.
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Obr. &. 5: Zapojeni adduktort ve sportu Obr. ¢. 6: Ptiklady cvikd pro posileni adduktor(

Mario di Santo — Aplikovana neurobiologie a kognitivni motoricky trénink

Autor upozoriuje na moznosti rozvoje pohybovych dovednosti pomoci “kognitivniho pretizeni”
(cognitive overload) centralni nervové soustavy. Tento mozny rozvoj dokumentuje na CT snimcich
mozku, ktery se pfi zapojeni vice smysll a koordinac¢né narocnych pohybech aktivuje vice nez pfi
klasickém pojeti tréninku (obr. ¢. 7).

Autor Ucastnikim konference ukazal nékolik ukazek tréninkd na videu (napf. se hra¢ v kratkém
Casovém intervalu snaZi zapamatovat poradi tfi spoluhracd a jejich mice rliznych barev, které hraci
drzi pred sebou; poté se otoci ke spoluhraélim zady a snaZi si zapamatovat text na zdi; nasleduje
obrat zpét ke spoluhracim, ktefi si mezitim vymeénili mi¢e a poradi, hra¢ ma za ukol tyto zmény
identifikovat; poté se obrati zpét ke zdi s textem, ktery se dale snaZi zapamatovat; hrac po celou
dobu poskakuje na misté) (obr. ¢. 8).

Ejempilo 1)

Obr. €. 7: CT snimek mozku po kognitivnim pretizeni Obr. €. 8: Ptiklad motorického kognitivniho tréninku

Eduard Pons - Optimalizace sily a pohybu: ptiklady ve fotbalu

Pro optimalizaci kondi¢niho tréninku ve fotbale v programu FC Barcelony pracuji s hodnotami hernich
(kondi¢nich) ukazatelll pro jednotlivé herni pozice (obr. ¢. 9). Od téchto hodnot se odviji také sloZeni
a periodizace specifického kondi¢niho tréninku.

Novym konceptem, ktery je zafazovan do kondi¢niho tréninku, je koncept, ktery se zaméruje na
zrychleni (akceleraci) a zpomaleni (decelaraci) na urcité vzdalenosti (kvantifikuje se rychlost
provedeni a vzdalenost provedeni) s dirazem na kratké vzdalenosti (zpravidla do 3 m) (obr. ¢. 10).
Dalsimi kvalitami, na které se zaméruji, jsou zmény rytmu (rychlosti), sprint na rlizné vzdalenosti,
zména sméru, zména délky kroku a frekvence pti béhu, pfizplsobeni postaveni hrace pro prijem
pfihravky, prihravku, stfelbu. Pro zdokonaleni téchto kvalit vyuZivaji v FC Barcelona cviceni, ktera



vSechny tyto kvality spojuji dohromady a priddvaji také stfelbu na brdnu (propojuji tedy kondi¢ni
trénink s hernim tréninkem).
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Obr. €. 9: Ukazatele pro danou hrac¢skou pozici Obr. €. 10: Akcelerace a decelerace

Roger Font - Optimalizace sily v soubojich: pfiklady z hazené

Roger Font ucastniky konference seznamuje s pojetim kondi¢niho tréninku, ktery probiha pfimo na
htisti, kde je rozmisténo nékolik stanovist, na kterych se hraci v kratkych intervalech (pfiblizné do 10
sekund) sttidaji a pfechazi na vedlejsi stanovisté. Tato ¢ast neni zamérena na obecny rozvoj kondice,
ale na rozvoj specifickych hernich prvk( ve ztizenych hernich podminkach (napf. Upolové
pretlacovani spoluhrace, které na dalSim stanovisti prechazi ve snahu o vytrhnuti velkého
gymnastického mice z rukou spoluhrace, na které ndsleduje opakovand stfelba na branu pfi
soucasném nékolikandsobném kontaktu protihrace (trenéra) velkym gymnastickym micem, coz klade
velké naroky na celkovou stabilizaci a koncentraci na provedeni strelby).

Jordi llla - Optimalizace sily ve futsalu
Také ve futsalovém programu FC Barecelona kladou velky dlraz na rozvoj zmény rychlosti (akceleraci

a deceleraci), zménu sméru a to zejména ve cvicenich s proménlivym poctem hracl (tzv. prevahové
situace), které také kladou dtraz na kvalitu rozhodovacich schopnosti.

V ptikladu tréninkové jednotky s timto zamérenim, ktery byl na konferenci ptedstaven, je tréninkova
jednotka sestavena tak, Ze kazdy hrac nabéha vzdalenost, kterd odpovida vzdalenosti v utkani, ale
této vzdalenosti je dosazeno ve vyssi rychlosti (rychlosti béhu vyssi nez 18 km/h), s danymi intervaly
zatizeni a odpocinku.

Optimalizace silovych schopnosti je dlleZitd pro herni vykon v utkani. Tato optimalizace byla
ilustrovana na ukdzce cviceni, kdy hrac rozvijel své silové schopnosti v pretlacovani a zaujetim
vyhodné pozice (oproti trenérovi s gymnastickym mi¢em) pro pfijem ptihravky s ndslednym
dynamickym uvolnénim pro mi¢ a snahou kryti mic¢e pred soupefem. Toto cviceni bylo provadéno na
hristi.

Jairo Vazquez - Optimalizace sily ve vyskoku: pfiklady z basketbalu
Vyskok v basketbalu je velmi dulezity, coZz bylo ilustrovano na nékolika zavérech studii (primérny
pocet vyskok( v basketbalu je 46) (obr. ¢. 11). Trénink vyskoku je jednou z dllezitych slozek kondi¢ni
pfipravy v basketbalu. Program FC Barcelona déli trénink vyskoku z hlediska vykonu v utkani do
nékolika sloZek - stfelba v pohybu (“dvojtakt”), stfelba z mista, doskakovani mice, blokovani. Trénink
vyskoku je rozdélen do nékolika fazi - obecnd, zamérenad, specidlni, soutézni.
1. Obecna - versapulley lunge (vypady s odporem), versapulley incline squat (dfepy Sikmo vpred
s odporem), mid thigh clean (pfemisténi s drzenim Cinky u stehen).
2. Zamérena - opakované dvojtakty s rdznymi mici (tenisovy, volejbalovy, basketbalovy), stfelba
Z mista se zatéZovou vestou, dvojtakty s obrancem (s tzv. vypomoci ze slabé strany), doskoky
s odporem (expanderem) (obr. ¢. 12).



3. Specidlni - rGzné druhy zakonéeni v pohybu dle pokynu trenéra s obrancem, ktery ma ruce za
zady, strelba z mista dle postaveni obrdnce, 1:1 pouze se stfelbou, opakované doskoky
(gymnasticky mi¢ umistén v obroucce - nepravidelné odrazy mice).

4. Soutézni - 3:3 pouze se stfelbou a maximalné jednou pfihravkou po doskoku (mnohondsobné
vétsi pocet strel a tedy i doskok( a soubojl pfi doskoku).
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Obr. €. 11: DuleZitost vyskoku v basketbalu Obr. €. 12: Trénink doskoku s expanderem

Myslenky a podnéty, které je mozné (témér) ihned zaradit do praxe:

e Vyuziti silového tréninku pfimo na hfisti (nejen v posilovné) ve specifickych basketbalovych
hernich situacich.

e VyuZiti expanderd, gymnastickych micl, které slouZi ke ztizeni hernich podminek (uvolnéni
pro mice, drzeni protihrace na zadech, imitace soubojt).

e Rozvoj techniky decelerace a akcelerace, zmény rychlosti a sméru.

e Stfidani rGznych zplsobl opory a rovin zatiZzeni v prabéhu tréninku (jak sily, tak i rychlosti,
koordinace a stability).

e Kontrola prenosu sil v kontextu postury a kloubniho zatiZeni ve vSech pohybech a aktivitach.

e Zamysleni se nad silové-rychlostnim profilem kazdého hrace pomuze k zacileni tréninku na
slabsi stranky a také k vedeni hrace pfi uvédoméni si jeho silnych stranek.

® Respektovani pravidla minimalni efektivni davky pfi sestavovani kondi¢niho, technického i
taktického tréninku. Ne vZdy je vice vice.

e Prii testovani hledejme zplisoby, jak vyuZit co nejméné testl k ziskani co nejvice informaci, a
dodrzujme pravidelnou kontrolu vykond ve vybranych testech (i kdyz je zrovna tézsi ¢ast
sezony nebo se tymu nedafi).

Dalsi informace a uzitec¢né odkazy
Mike Boyle:
e http://www.bodybyboyle.com/
e https://www.bodybyboyleonline.com/
e https://www.strengthcoach.com/
e https://strengthcoachblog.com/

Jean Benoit Morin:

® https://www.researchgate.net/profile/Jean-Benoit Morin
® https://ibmorin.net/

Xavi Schelling:

e https://www.researchgate.net/profile/Xavi_Schelling
Daniel Cohen:

e https://www.forcedecks.com/
Héctor Garcia:

e https://twitter.com/hashtag/HectorGarcia?src=hash
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