CZ)BASKETBALL P

MODEL ROZVOJE MLADEHO SPORTOVCE — prakticka ¢ast

Origindlni ndzev: YOUTH DEVELOPMENT MODEL
Tento Cldnek je rozdélen na dvé Cdsti — teoretickou ¢dst a praktickou ¢dst.

Teoretickd cdst se zabyvd vybranymi informacemi, které jsem povaZoval za zajimavé a podstatné
pro predani (nejen) kondicnim trenérim. Vybrané cdsti jsem doplnil o zajimavé odkazy.

Praktickd cdst se skladd ze cvikd, jejich popisu. U vétsiny z nich je k dispozici odkaz na video na
Youtube kandlu (v pdf verzi dokumentu je pristup mozny pres bilou Sipku v ¢erveném poli hned za
ndzvem cviku).

Zpracoval: Mgr. Michal Kocidn

Cviky jsem rozdélil do 3 ¢asti podle jejich zaméfeni.
1) stabilizace a zastaveni

2) linearni pohyb vpfed

3) linearni pohyb stranou

1) STABILIZACE A ZASTAVENI
Cvik €. 1 PfizpUsobeni pozice a té%iité téla pfi kontaktu s protihracem &

Jako priklad cviku, ktery je moiné zaradit do rozcviceni (podle Nicole Rodriguez ¢ast ,Get
Moving“) je cviceni ve dvojici, kdy se jeden hrac snazi urcitou ¢asti téla (v tomto pripadé
chodidlem) dotknout mi¢ku umisténého na kloboucku. Druhy hrac se snazi svym télem tomuto

zabranit. Cilem tohoto cviku je jiz v této Uvodni fazi TJ rozvijet schopnost snizeni tézZisté a jeho

prizplsobeni v kontaktu s protihracem.

Obradzek ¢. 1 Prizplsobeni pozice a tézZisté tela pri kontaktu s protihrdcem


https://www.youtube.com/watch?v=s-uOyqd5ZLM&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=1
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Cvik €. 2 Stabilizace trupu ve snizeném postoji proti odporu protihrace

V dalsim cviku ddle pracuje na vyse uvedeném cili. Opét se pracuje ve dvojici. Jeden hrac zaujme

pozici v podiepu s rukama pred télem, ktera tvofi pomysinou pistoli.
Doporuceny pokyn je: ,Udélej pozici strelce s pistoli“.

Hrac v této pozici pracuje na stabilizaci trupu ve snizeném postoji opét proti odporu protihrace.

Druhy hrac se jej pomoci dotykd, taht a tlakd do rdznych smérd snazi dostat z rovnovahy.
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Obrdzek ¢. 2 Stabilizace trupu ve snizeném postoji proti odporu protihrdce

Cvik €. 3 Stabilizace trupu ve snizeném postoji po vyskocich proti odporu protihrace

V daldim cviku zacina hrac tfemi vyskoky snoZmo vzhiru, ihned po tretim dopadu dochazi ke

stabilizaci ve snizeném postoji.

Doporuceny pokyn pro hrace: , Pfedstavte si, Ze mas pod Spickou chodidla bankovku o hodnoté

pét tisic korun. Nedovol trenérovi Ti ji sebrat!“

v vev

predni ¢asti chodidel (cca 60 % vahy je na predni ¢asti chodidel, cca 40 % na zadni ¢asti chodidel).

Doba provedeni cca 10 s.


https://www.youtube.com/watch?v=VKoPdeGLo4I&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=um1VSifiwp0&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=3

CZ=)BASKETBALL f=y

datonet

Obrazek ¢. 3 Stabilizace trupu ve snizeném postoji po vyskocich proti odporu protihrace
Cvik €. 4 Pfizptisobeni pozice a téZisté téla p¥i kontaktu s protihraéem s vybéhem &

Do dalSiho cviku Nicole Rodriguez pridava reakéi podnét (reakce na vybéhnuti protihrace) a
schopnost stabilizaci pfi zméné odporu (vymizeni tlaku do protihrace). Jeden z hraca je
“kapitan”, ktery navaze bokem (koleno, rameno, predlokti) kontakt s protihra¢em, zde dochazi k
docasnému pusobeni obou proti sobé. Poté tento hrac startuje a snazi se dotknou c¢asti téla
(nohou) micku umisténého na kloboucku (obdobné jako v jednom z predchozich cvic¢eni). Druhy

hrac¢ se snazi neprepadnout do puivodniho sméru tlaku (do protihrace) a vyrazit co nejdfive k

Obrdzek ¢. 4 Prizplsobeni pozice a téZisté tela pfi kontaktu s protihrdcem s vybéhem

Cvik €. 5 Stabilizace trupu a hornich koncetin ve dvojici s tyci o


https://www.youtube.com/watch?v=2cKR5x235j0&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=zYxs4Mj7NhQ&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=5
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Dal3i cvik je zaméfen opét zaméfen na stabilizaci ve snizené pozici a rozvoj izometrické sily?
dolnich koncetin, trupu i hornich koncetin. Pro tento cvik je zapottebi tyce. “Kapitan” uchopi ty¢

v SirSim uchopu, druhy hrac pfiblizné na Sifi ramen. Druhy hrac se snazi dostat ty¢ z vodorovné

pozice, “kapitdn” se snazi v této poloze ty¢ udrzet.

Obrdzek ¢. 5 Stabilizace trupu a hornich koncetin ve dvojici s tyci

Cvik provadét deset sekund, kazdy dvakrat. Cvik je mozné zacinat na signal, ptipadné ihned po

tfech spolecnych vyskocich vzhru.

Cvik €. 6 Stabilizace trupu a hornich konéetin po vyskocich ve dvojici s tyéi &

Obrdzek ¢. 6 Stabilizace trupu a hornich koncetin po vyskocich ve dvojici s tyci

V dalSich cvicich se Nicole Rodriguez zaméruje na rychlost provedeni pohybového vzoru (¢ast

v vev

snazi udefit chodidly do zemé&, nenechat zemi udefit do chodidel. Tato rychld absorpce sily (rychla

L 1zometricka kontrakce = délka svalu se neméni, vzdalenost Upon0 z(stéva stejnd, nedochazi k pfiblizovéni
segment( téla; mGZeme rozlisit izometrickou vydrZ a izometricky tlak


https://www.youtube.com/watch?v=hDib9Huxv5Q&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=6
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excentricka? kontrakce) je duleZita pro nasledny pfenos (transfer) sily (napf. zména sméru, odraz

apod.)

U starsich hracl (vykonnostni skupina) Nicole Rodriguez kontroluje rovnobézné zarovnani bérce
a trupu. U mladSich hracQ se zaméruje na spravné postaveni chodidel, na které upozoriuje
vhodnym pokynem. U této vékové kategorie by pokyny mély byt jednoduché, ale pritom

jednoznacéné, a zamérené na pokyny ohledné rukou, chodidel, o¢i.

Doporuceny pokyn pro hrace: ,Predstavte si, Ze mate pod Spickou chodidla bankovku o

hodnoté pét tisic korun. Nedovolte trenérovi Vam ji sebrat!“

Cvik &. 7 PFechod z vyponu na $pi¢kach ve vzpazeni do podiepu &

Obrdzek ¢. 7 Prechod z vyponu na Spickdch ve vzpazeni do podrepu

Cvik €. 8 Pfechod z ,,pogo* poskoki do podiepu &
Dalsim cvikem je prechod do této pozice, ale tentokrate z ,,pogo” poskokl na predni ¢asti

chodidel, kdy dochazi k minimalnimu kréeni kolen.

2 Excentricka kontrakce - sval se prodluZuje, svalové Upony se oddaluji, vysledkem je pohyb brzdici; mGZeme rozlisit
pomalou excentrickou kontrakci a rychlou excentrickou kontrakci


https://www.youtube.com/watch?v=4y3tn4w5LYY&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=gvt26zSUZT4&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=8
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Obrdzek ¢. 8 Prechod z ,,pogo” poskokt do podrepu

Cvik €. 9 Pfechod z ,,pogo” poskokii s rotaci do podiepu &

Dalsi progresi je zarazeni rotace. Timto je mozné rozvijet vestibularni systém a zatizit kotniky,
kolena a kycle tak, aby byly ptipraveny na jejich vysoké zatiZeni v utkani. Nicole Rodriguez
zdUraznuje zarazeni rotacnich prvkl do tréninku jako velmi dulezité, protoZze se v mnoho

tréninkovych programech nezarazuji dostatecné.

Obrdzek ¢. 9 Prechod z ,,pogo” poskoku s rotaci do podrepu

Cvik €. 10 Pfechod z ,,pogo“ poskok s rotaci do podiepu se souc¢asnym sledovanim kuzelu

Pro rozvoj vestibularniho a zrakového systému (zejména periferniho vidéni) je mozné zaradit
,Pogo” poskoky na misté se sou¢asnym sledovani napf. kuZelu, ktery trenér drzi pred télem a
prechazi do rlznych mist, tak aby hrac¢ kuzel sledoval bez pohybu hlavy (oblic¢ej mifi stale vpred)

(bez obrazku).

Veskerd cviceni, pfi kterych dochazi k rychlym excentrickym kontrakcim (rychlym snizenim

tézisté) lze oznacit jako prapravna plyometricka cviceni. Mezi klicové body téchto cviceni patfi


https://www.youtube.com/watch?v=9URujCxYT6s&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=9

v individudlné optimalnim rozsahu pohybu (Uroven , pozice” z pyramidy rozvoje). U vSech skupin

je vhodné témto cvicenim vénovat alespon 3 — 5 minut (napt. 3 az 4 série po 4 opakovanich) nez

dojde k progresi do dalSich pohybovych vzord.

U déti je vhodné na tomto pracovat, jelikoz se rychle uci a toto provedeni pohybu si dobre zafixuji.
Nicole Rodriguez z vlastni zkusenosti zminila, Ze tento dobfe nauceny pohybovy zaklad (,,vzor”)
je vyhodny pro provedeni cvikll napt. v budoucim posilovacim programu (zaklady vzpirani apod.).

Dobry trenér pracuje s pocity a imaginaci mladych sportovcl (napt. pokyn: , udefte chodidly do

Ill

zemé, nenechte zemi Vas udefit do chodidel” nebo , predstavte si, Ze zemé je vysavac, ktery se

Vase chodidla snazi nasat”).

U pokrocilejsich skupin (,vykonnostni skupiny”) ddle pracujeme v rdmci pyramidy rozvoje na
Lvykonu“ a to napf. vyuzitim pfidaného odporu. Prvnim krokem u déti je pridani mice (pfipadné
medicinbalu, ¢inky o hmotnosti cca 2 — 3 kg), se kterym je mozné provadét predchozi cviky,
pripadné predchozich cviky doplnit o dalsSim varianty provedeni (napt. ve smyslu presunu mice
z pozice pred télem (dotykem hrudniku) a stazenim k boku (pfi snizeni tézisté), z pozice pred

télem (s propnutymi pazemi), z pozice nad hlavou (s propnutymi pazemi) apod.).

Obecné mUze pro déti popsat rozdilné zplisoby zastaveni - zastaveni jako kocka (lehky kontakt se

zemi) nebo zastaveni jako slon (prudky kontakt se zemi).

U dalSich cvik(l je vyuzit posilovaci tubus (valec), ktery Nicole Rodriguez pfi své praci s détmi a

mladezi ¢asto pouziva.
Cvik €. 11 Zrychleni a zastaveni pfi chytani pfepadavajiciho posilovaciho tubusu o

Hrac si posilovaci tubus schazuje do rliznych smérQ a chyta jej pred tim, nez dopadne na zem.

Nacvicujeme akceleraci, rychlé snizeni a zastaveni.


https://www.youtube.com/watch?v=_LEiK16CLXE&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=10
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Obrazek ¢. 10 Zrychleni a zastaveni pri chytdni prepaddvajiciho posilovaciho tubusu
Cvik €. 12 Zrychleni a zastaveni pfi chytani pfepadavajiciho tubusu ve dvojici &
Cvik ve dvoiji. Jeden hrac schazuje stojici posilovaci tubus smérem Sikmo k hraci, druhy hrac se

snazi posilovaci tubus zastavit pred tim, nez dopadne na zem. Nacvi¢ujeme akceleraci, rychlé

sniZeni a zastaveni.

Obrdzek ¢. 11 Zrychleni a zastaveni pri chytdni prepaddvajiciho tubusu ve dvojici

2) LINEARNi POHYB VPRED
Cvik ¢. 13 Pfechod z kleku do kleku na jedné o

Zakladem je opét dobra prace s produkci a absorpci sily (,,udefeni chodidlem do zemé“) v pfipadé

tohoto cviku v pfechodu z pozice kleku do kleku na jedné.

Vhodnym pokynem je: ,,Zaslapni broucka pred tvym kolenem*.


https://www.youtube.com/watch?v=gzJIPFxuCDQ&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=wPx3tqyRXr0&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=12
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Toto zaslapnuti by mélo byt slysSitelné (provedeni jako ,slon”). Dolni koncetina vytvari pismeno

o
2L

Obrdzek ¢. 12 Prechod z kleku do kleku na jedné

Cvik €. 14 Chaze v nizkém diepu &

Moziné zaradit pohyb vpred pfi zachovani snizené pozice — chlize v nizkém drepu, pripadné

v kleku apod.

Obrdzek ¢. 13 Chize v nizkém drepu

Cvik ¢. 15 Bézecky pohyb paizi ve split dfepu s tenisaky o

ZdUraznit béZecky pohyb pazi ve ,split” difepu mizZeme pomoci tenisakd — mlady sportovec muze

drzet v obou rukou tenisaky a snazi se rychle ménit ruce (bézecky pohyb hornich koncetin).

Zde opét pracujeme s imaginaci mladého sportovce pomoci pokynu: ,Pfedstav si, Ze chces

micek pfi pohybu vzad zahodit co nejdale”.

V této pozici zaroven dochazi k izometrickému posilovani dolnich koncetin.


https://www.youtube.com/watch?v=rFv1cSB_Yn8&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=8h4ZVFhLqV4&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=14
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Obrazek ¢. 14 BéZecky pohyb paZzi ve split drepu s tenisdky

Nicole Rodriguez ze své zkusenosti tvrdi, Ze pomérné mnoho dospélych sportovct (i vrcholové
urovné) neumim dostatecné efektivné pracovat s produkci a absorpci sily (zaméruji se na
rychlostni provedeni pouze vzhliru (od zemé) a pohyb doll provadéji pasivné (k zemi)). Proto je

vhodné na tomto pracovat jiz u déti a mladeze.
Cvik €. 16 Pfechod z vyponu na $pickach ve vzpazeni do split diepu B

Nasleduje cvik prechodu ze vyponu na Spickach ve vzpazeni do pozice ve “split” drepu. V této
nizké pozicu dochazi k protazeni svall predni ¢asti stehna a rozloZeni tézisté z cca 60% na predni

chodidlo, 40 % na zadni chodidlo.

Obrdzek ¢. 15 Prechod z vyponu na Spickdch ve vzpaZeni do split diepu
Cvik €. 17 Pfechody z ,,pogo” poskokt do split diepu
,P0go” poskoky a rychlé sniZeni do split dfepu (bez obrazku).

Cvik €. 18 Vyména nohou ve split diepu @


https://www.youtube.com/watch?v=RRA64HEZcCo&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=Ebw9WBV1vd4&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=16
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Vhodny pokyn pro hrace: “Stfidejte nohy jako kachny v rybnice!”

Obrazek ¢. 16 Vyména nohou ve split diepu

Cvik €. 19 Vyména nohou ve split diepu s vybéhem o

Obrdzek ¢. 17 Vyména nohou ve split dfepu s vybéhem

Cvik €. 20 Pfechod ze stoje na jedné do podiepu na jedné o

Rychlé sniZeni tézisté ve stoji na jedné noze do podiepu na jedné.

Obrdzek ¢. 18 Prechod ze stoje na jedné do podrepu na jedné


https://www.youtube.com/watch?v=ip_vHqid7sg&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=1GI4jhB6B24&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=18
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Cvik €. 21 Prechod ze stoje na jedné do podiepu na jedné s vyskokem o

v vev

Rychlé sniZeni tézisté ve stoji na jedné noze do podfepu na jedné s naslednym vyskokem.

Obrdzek ¢. 19 Prechod ze stoje na jedné do podrepu na jedné s vyskokem

Cvik €. 22 Pfechod z ,,pogo” poskokil na jedné s rotaci do podfepu na jedné @

,Pogo” poskoky na jedné s obratem a rychlym snizenim do podrepu na jedné (provadét ve vSech
variantach —rotace za levym ramenem a zastaveni na levé, rotace za levym ramenem a zastavené
na na pravé, rotace za pravym ramenem a zastaveni na pravé, rotace za pravym ramenem a

zastaveni na levé).

Obrdzek ¢. 20 Prechod z ,,pogo” poskokii na jedné s rotaci do podiepu na jedné

Cvik €. 23 Naklon trupu vpied na jedné s oporou o zed' a zatizenim stojné nohy o

U tohoto cviku vyuzijeme oporu zdi (pfipadné spoluhrace). Primarné zatéZujeme stojnou nohu
(na obr. €. 21 se jedna o levou nohu), ktera se se snazi co nejvétsi silou a co nejvétsi rychlosti
zatlacit do palubovky a tim prenést tézisté vpred do sméru predpokladaného pohybu. Nicole

Rodriguez oznacuje tuto nohu a jeji schopnost generovat silu jako “Money leg”.


https://www.youtube.com/watch?v=RGhrTv0kOPY&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=19
https://www.youtube.com/watch?v=_c3K82q9vAI&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=20
https://www.youtube.com/watch?v=vTkUpaxjf5w&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=21
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Obrazek ¢. 21 Ndklon trupu vpred na jedné s oporou o zed'a zatiZenim stojné nohy
Cvik €. 24 Zatizeni stojné nohy pfi prechodu z podiepu na jedné do stoje na jedné @

Obdobné jako u predchoziho cviku, ale bez opory o zed (generovani sily vice vertikalné).

9

Obrdzek ¢. 22 ZatiZeni stojné nohy pfi prechodu z podrepu na jedné do stoje na jedné

V nasledujicich cvicich jde o rychlé zaslapnuti chodidla do podlozky

Cvik €. 25 Stoj na jedné s rychlou vyménou nohou @

Obrdzek ¢. 23 Stoj na jedné s rychlou vymeénou nohou


https://www.youtube.com/watch?v=Efak_x26tgA&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=22
https://www.youtube.com/watch?v=caznGsO4PBE&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=23
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Cvik €. 26 ,,Pogo” poskoky na jedné s rychlou vyménou nohou o

Obdobné jako u predchoziho cviku. ,Pogo” poskoky na jedné s kolenem pred télem a rychlym

zaslapnutim (na misté). Pokud je nékdo “zabaleny” mlze mit problém se stabilitou nebo se silou

Obrdzek ¢. 24 ,,Pogo” poskoky na jedné s rychlou vyménou nohou

Cvik €. 27 ,,Pogo“ poskoky na jedné s rychlou vyménou nohou pf¥i pohybu vpied

Dalsi progresi tohoto cviku jsou ,pogo” poskoky na jedné s s kolenem pred télem a rychlym
zaslapnutim v pohybu vpred (bez obrazku).

Nasledujici cviky vyuZivaji vydrze v izometrické kontrakci.

Cvik €. 28 Izometricka vydrz ve split diepu (se zvednutou patou) &

U tohoto cviku je moZné pracovat ve dvou variantach — a patou v kontaktu s podlozkou nebo se
zvednutou patou. U varianty se zvednutou patou (minimalné na velikost palce) dochazi k aktivaci

lytkovych svalll (pokrocilejsi varianta). Vydrz 10 s. Mozné zaradit variantu napf. s pfihravanim

tenisakd (mice).


https://www.youtube.com/watch?v=Cz89P36eWxQ&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=24
https://www.youtube.com/watch?v=86q8eki2yPg&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=25
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Obrdzek ¢. 25 Izometrickd vydrzZ ve split drepu (se zvednutou patou)

Cvik €. 29 Izometricka vydrz ve split dFepu (se zvednutou patou) s vyménou pazi @

Izometricka vydrz s dynamickou vyménou pazi (na signal), poté 2 rychlé vymény (na signal).

Obrdzek ¢. 26 Izometrickd vydrZ ve split diepu (se zvednutou patou) s vyménou paZi

vrv

U dalSich cvikd se vyuziva izometricky tlak, kdy se svalové bfisko (témér) nezkracuje nebo

neprodluZuje, ale ptisobi tlakem proti odporu.
Cvik €. 30 Izometricky tlak vzhiru ve split dfepu s vyuzitim tyée @

U tohoto cviku dva spoluhraci drzi ty¢ ve stabilni pozici. Hra¢ uprostired drzi ty¢ pod stehnem
predni dolni koncetiny a snazi se ty¢ odtlacit vzhlru (misto tyCe je mozné vyuzit ketlebelly po
stranach téla). V pfipadé dobfe rozvinuté sily je mozné zvednout patu od zemé. Pokud vyuzivdame
ty¢, tak i pres snahu krajnich hracd dochazi k malym pohybldm a ty¢ neni v naprosto stabilni pozici.

Z tohoto dlivodu je moZné tento cvik provadét s vydrzi 10 s.


https://www.youtube.com/watch?v=1g_ud5NhzoM&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=26
https://www.youtube.com/watch?v=LoC7HWsl6mU&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=27
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Obrazek ¢. 27 Izometricky tlak vzhiru ve split drepu s vyuZitim tyce

V pripadé, ze vyuzivame izometricky tlak v naprosto stabilni pozici, tak je vhodné zacit kratSimi
vydrzemi (3 x 3 — 4 s na kazdou nohu). U pokrocilych sportovcl mohou byt vydrze jesté kratsi,
protoze jsou schopni vyprodukovat vetsSi silu. Nicole Rodriguez nedoporuduje propojeni
izometrické prace a koncentrické prace ve dvou po sobé nasledujicich cvi¢eni, protoze dochazi

k zasadni zmeéné svalové kontrakce.

Naucit se vytvofit a udrzet napéti je jeden z klicovych bodu v tréninku déti a mladeze zejména
pro micové sporty. Urover sily je mozné méfit dynamometrem. Nicole Rodriguez doporucuje pfi
zarazeni izometrickych tlakd vyuZit odporu spise v nizkych polohach nez vyssich (napft. tlak proti
odporu umisténému na ramenou). Dale upozoriiuje na dulezitost svalové vytrvalosti, kterou
hodnoti napf. na zakladé toho, jestli hraci dokazi provést patnact opakovani vyponu na Spickach

na jedné noze s dobrym technickym provedeni (cvik €. 32).
Cvik €. 31 Vyména nohou v izometrické vydrzi v lehu na zadech s oporou o paty o

Izometrickou kontrakci zadniho svalového fetézce lze rozvijet napf. pomoci vymény nohou

v izometrické vydrZi v lehu na zadech s oporou o paty.


https://www.youtube.com/watch?v=-OHx0anK36U&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=28
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Obrazek ¢. 28 Vyména nohou v izometrické vydrZi v lehu na zddech s oporou o paty
Cvik €. 32 Vypony na 3pice ve split diepu &

MozZnosti jak pracovat na aktivaci (posileni) lytkovych svall jsou vypony na Spickach ve split

podiepu.

Obrdzek ¢. 29 Viypony na Spicce ve split drepu

Cvik &. 33 Izometricky tlak proti odporu pasky v kleku na jedné se zvednutou patou &

Dalsi moznosti je izometricka kontrakce proti odporu nepohyblivé pasky.

Obradzek ¢. 30 Izometricky tlak proti odporu pdsky v kleku na jedné se zvednutou patou


https://www.youtube.com/watch?v=AwoDT7540ws&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=29
https://www.youtube.com/watch?v=IfGKYjelzTU&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=30
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Cvik €. 34 Most v lehu na zadech se zvednutymi patami &

Dalsi moZnosti jsou mosty se zvednutymi patami s explozivnim provedenim pohybu vzhiru a

vydrZi v krajni pozici.

Obrazek ¢. 31 Most v lehu na zddech se zvednutymi patami

Cvik €. 35 Izometricky tlak ve vyponu na $piéce s vyuzitim tyce &

Opét je mozné vyuZit izometricky tlak. V tomto pfipadé se jedna o izometricky tlak ve vyponu na

Spicce s vyuzitim tyce (hrac se snazi ty¢ odtlacit vzhlru se stale mirné ohnutym kolenem).

Obrdzek ¢. 32 Izometricky tlak ve vyponu na Spicce s vyuZitim tyce

Cvik €. 36 Chiize v naklonu trupu vpFed s rychlou vyménou nohou s vyuzitim pasky &

V tomto cviku je vhodné vyuZit nepohyblivou pasku, ktera vytvari vétsi svalové napéti nez vyuziti

expandérd a gum.


https://www.youtube.com/watch?v=TE1LSirGln0&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=31
https://www.youtube.com/watch?v=rnnNeonOWkg&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=32
https://www.youtube.com/watch?v=8iicTdKM0DQ&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=33
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Obrdzek ¢. 33 Chuze v ndklonu trupu vpred s rychlou vyménou nohou s vyuZitim pdsky

Cvik €. 37 Pohyb vpred, stranou, vzad s frekvenénim pohybem nohou proti odporu expandéru
o

Pti praci s détmi (zdkladova skupina) Nicole Rodriguez doporucuje vyuzit gumového expanderu a
pohybu do vice sméru (vpred, stranou, vzad) s frekvenc¢nim pohybem dolnich koncetin. Timto
zplUsobem naucime déti vyuzivat rlznych ndklonu trup( a dolnich koncetin a generovat (pfipadné
transformovat) silu v téchto pozicich. Nicole Rodriguez toto cvieni ¢asto vyuziva u déti kolem

véku deviti let.

Obrdzek ¢. 34 Pohyb vpred, stranou, vzad s frekvencnim pohybem nohou proti odporu expandéru

Nasleduji cviky s vyuzitim posilovaciho tubusu (valce). Tato pomicka je vhodna k zakladnimu
nacviku (nejen) vicekloubovych posilovacich cvikll a modifikovanych vzpérac¢skych cvikd. Pro déti

je vhodné zacit s nizkou hmotnosti 4 — 10 kg.
Cvik €. 38 Chiize ve vzpaZeni s posilovacim tubusem &

DuleZité je seznameni se stouto pomuckou napf. pomoci chize ve vzpaZeni s posilovacim

tubusem.


https://www.youtube.com/watch?v=lGr5jFD4Zcs&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=34
https://www.youtube.com/watch?v=0o9neCD00KE&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=35
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Obrdzek ¢. 35 Chize ve vzpaZeni s posilovacim tubusem
Cvik €. 39 Vypady vzad ve vzpaZeni s posilovacim tubusem &
Vypad vzad ve vzpaZeni s posilovacim tubusem je cvik, ktery vyZzaduje dobrou koordinaci,

trupovou stabilizaci a dostatecnou mobilitu hrudni patefe a ramenniho kloubu. Na zacatek

provedeni 4 x na kazdou stranu, aby mladi sportovci ziskali sebedtvéru v provedeni.

Obrdzek ¢. 36 Vypady vzad ve vzpaZeni s posilovacim tubusem

Cvik &. 40 Zmény pozic posilovaciho tubusu pfed télem &

V tomto cviku dochazi k sezndmeni se hracl s nékolika zakladnimi pozicemi, které v pokrocilych

cvicich slouzi jako vychozi pozice pro jejich provedeni.

Pozice u bokl je pozice €. 1, pozice €. 2 je u kolen, pozice €. 3 je u bérce.


https://www.youtube.com/watch?v=TdK8y7lTzRM&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=36
https://www.youtube.com/watch?v=UzKFL31a4uE&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=37
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Obrazek ¢. 37 Zmény pozic posilovaciho tubusu pred télem

Cvik €. 41 Modifikovany trh z pozice posilovaciho tubusu u kolen &

Modifikovany trh z pozice posilovaciho tubusu u kolen z pozice ¢. 1. Je komplexnim cvikem pro

rozvoj vybusnosti. Pro kvalitni provedeni tohoto cviku je nutny nacvik v délce nékolika tydna.

Obrdzek ¢. 38 Modifikovany trh z pozice posilovaciho tubusu u kolen

Cvik €. 42 Modifikovany trh s naslednym vypadem vzad s posilovacim tubusem

Dal$im cvikem je modifikovany trh s naslednym vypadem vzad s posilovacim tubusem (bez

obrazku).
Cvik €. 43 Modifikovany trh se stfihem do split dfepu z pozice posilovaciho tubusu u kolen &

V pfipadé, Ze jsou hraci jiz dobfi v provedeni split podfepu, vyméné nohou ve split diepu, ve
vymeéné nohou ve split dfepu s vybéhem, Nicole Rodriguez doporucuje zaradit mmodifikovany
trh se stfihem do split dfepu z pozice posilovaciho tubusu u kolen. Vydrz v dolni pozici po dobu 2
sekund. Primarnim cilem je opét kvalitni provedeni pohybového vzoru (Uroven ,vzor”), nasledné

je mozné pracovat s vétsi hmotnosti tubusu (Uroven , vykon®).


https://www.youtube.com/watch?v=wD3pDuaIKKw&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=38
https://www.youtube.com/watch?v=x5lNextu1C8&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=39
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Obrazek ¢. 39 Modifikovany trh se stfihem do split dfepu z pozice posilovaciho tubusu u kolen
Cvik €. 44 Modifikovany trh se stfihem do split dfepu s vyménou nohou @

Dalsim cvikem v této ¢asti je modifikovany trh se stfihem do split dfepu s vyménou nohou (3 x na

kazdou stranu).

F—3 & _F E

Obrdzek ¢. 40 Modlifikovany trh se stfihem do split dfepu s vyménou nohou

3) LINEARNi POHYB STRANOU

Pro nasledujici cviky je vhodné vyuiit ty¢ pro udrZeni napéti svali celého téla (ruka — paze —
rameno —trup — panev — dolni koncetiny — chodidlo) . Alternativou jsou gumy, expandery, tazeni

sani apod. Pri pouzZiti téchto alternativ ovSiem nedochzi k tak komplexnimu propojeni ¢asti téla.

Cvik €. 45 Lateralni pohyb (unoeni a pfinozeni) s vyuzitim tyée &

v vev

(bez sttidavého uklonu vpravo vlevo). V zdkladncih fazich nacviku je dostacujici provadét 5 ukroku

na kazdou stranu. Primdrné pracujeme na urovni “vzor”, v mensi mife na urovni “vykon”.


https://www.youtube.com/watch?v=6qqu_kJjqSM&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=40
https://www.youtube.com/watch?v=AV5ar8OiBXE&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=41
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Obrdzek ¢. 41 LaterdIni pohyb (unoZeni a prinoZeni) s vyuZitim tyce
Cvik €. 46 Lateralni pohyb (cross step) s vyuzitim tyée @

V tomto cviku hra¢ pouziva odlisny pohybovy vzor pfi laterdlnim pohybu — tzv. cross step.

v

Provedeni je pomalé, tézisté po celou dobu pohybu nizko, vétsi ndklon trupu do strany nez u

pfedchozi varianty. Dochazi k mirné rotaci panve do sméru pohybu a pretazeni ndkro¢né DK.

Obrdzek ¢. 42 LaterdIni pohyb (cross step) s vyuZitim tyce
Cvik €. 47 Lateralni pohyb (cross step) s vyuzitim tyée — rychlejsi provedeni &

Obdobné jako u prechoziho cviku, ale s vétsi rychlosti provedeni (proti mensimu odporu).

Doporucené provedeni 5 x do kazdého sméru (nebo do vzdalenosti 10 m).

Obrdzek ¢. 43 LaterdIni pohyb (cross step) s vyuZitim tyce — rychlejsi provedeni

Cvik €. 48 Lateralni pohyb (cross step) do zastaveni &

V této varianté se snazime o maximalni rychlost provedeni (bez externiho odporu).


https://www.youtube.com/watch?v=c1CCWo8D1sQ&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=42
https://www.youtube.com/watch?v=B-LxAxZA2dM&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=44
https://www.youtube.com/watch?v=QRB_DP0xroI&list=PL00jRP3BgZwov64AjR_RHAasgTuZmqcTg&index=44
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Obrazek ¢. 44 LaterdlIni pohyb (cross step) do zastaveni



