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Abstrakt

KuZelky se v poslednich letech stévaji vice popularnim sportem, o ¢em svédC¢i nejen
rostouci zdkladny v kuZelkatskych oddilech, zdjem amatérskych hracu a vefejnosti, ale také
stale vznikajici nové a moderni kuZelny. Kuzelky maji svoji nezaménitelnou krasu a pivab,
jenZ spoustu lidi pfitahuji a nutf stdle znovu a znovu hrat. Zavodni kuzelky, tak jak je zndme
dnes, jsou pomé&rné& mladym sportem. A také proto zatim nevzniklo prili§ mnoho metodickych
materiald a trenérskych prirucek, které by pomahali zadinajicim kuZelkaiim v jejich rozvoji.
Tato prace by se tedy méla zafadit mezi prikopnické materidly v €eskych kuZzelkéch a pomoci
zatinajicim,ale i zkuSené&j$im hra¢im a trenértim v jejich rozvoji. Mé trenértim, hra¢im, ale i
Siroké kuzelkarské verfejnosti utvofit pfedstavu, jak si mé sestavy ro¢ni tréninkovy plén, kdy a
jak zacit s tréninkem a na co se v ném zaméfit. Velmi ¢asto opomijenou soucasti kuzelek je
také rozcviceni a nasledna kompenzaéni cviCeni, kterd jsou pro jednostranné zaméfené sporty,
ke kterym kuZelky beze sporu patii, velmi podstatné. Opomijenou by neméla zistat ani
spravnd technika hry, naslednou korekci chyb a pomicky, které mohou byt ndpomocny
v praci trenéri.

Prace ma byt tedy po del$i dob& novym pomocnym materidlem pro trenéry a hrace
kuZelek, kteti se chtéji o kuzelkarském tréninku dovédét néco nového. Méla by také pozménit

nékteré nespravné, léty zab&hnuté tréninkové navyky, které jsou jiz dnes ptekonany.
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Uvod

Diplomové prace, kterd se Vam dostalo do rukou, méla byt ptivodné zavére¢nou praci
ze studované specializace a nikoli diplomovou praci. Postupem ¢asu jsem se vSak rozhodl, Ze
bych rad pro kuZelky zpracoval vice informaci a poznatkl a pfinesl tim i po del$i dob& opét
néco nového mezi kuzelkaiskou vefejnost. Kuzelky hraji zavodné devatym rokem a nékolik
poslednich let se mi dafi udrzet se i mezi Ceskou Spickou. Mozna se stanou pro n€koho
nasleduji strany jen pouhym zopakovanim si jiZ ddvno nabytych védomosti, ale zaroveil
doufam, Ze urdita ¢ast Siroké kuzelkaiské populace si v ni najde cestu pro své dal$i hrani a
osobni rozvoj.

Mimo hraéskych zku$enosti nabyvam v poslednich dvou letech pomémé intenzivné
i zkuSenosti trenérské, o které me obohacuji hra¢i matetského klubu. A snad i pro tuto kratkou
trenérskou praxi neni v mé praci pfili§ mnoho informaci z oblasti psychologie a koudinku.
Necitim se v této oblasti natolik silny a kompetentni, abych byl schopen podat jasnou,
odbornou a zavaznou informaci o této problematice. Neznamena to v8ak, Ze v budoucnu sam
nebo ve spolupréci s nékym dal§im podobné dilo na uvedend témata nezvefejnim. Povazujme
tedy tuto praci za jakysi navod &i pfirucku pro zacinajici a mirn€ pokrocilé kuZelkate s tim, Ze
v budoucnu tieba pfijde pokradovani pro vysp&lé hrae a reprezentanty.

Pfi vzniku price jsem se snaZil nevychazet pouze zjiZz diive zvefejnénych
kuZzelkatskych publikaci, ale Cerpal jsem také z dali odborné sportovni literatury, ktera
v kuzelkarské oblasti zatim dost postrddam. Pokusil jsem se podivat na problematiku kuZelek
také vlastnima ofima a tieba i z jiného pohledu neZ predchozi autofi. Mé prozatimni
informace a zkuSenosti mi pfedali trenéfi Rudolf Benedikt a Stanislav Bezd&k z doméaciho
klubu, déle byvali spoluhraci zKSC Frammersbach a samoziejmé vSichni reprezentadni
trenéfi v Cele s panem Bedfichem Jelinkem a Frantikem Majerem. Viem patii mé velké

podekovani za pfedané zkuSenosti a dovednosti, ziskané navyky a hraéskou filozofii.

Robin Parkan




1. Cile a iikoly

1.1. Cile

Hlavnim cilem moji diplomové prace bude rozborem odborné literatury ziskat o nové
poznatky zoblasti sportovniho tréninku v kuZelkdch. Cht&l bych obohatit kuZelkatskou
vefejnost, hrace, trenéry i funkcionate o informace, které zatim v pfedchozich kuZelkatskych
piirukach a metodikich chybély, a proto bych rad svoji praci udélal v kuZelkarském tréninku
dal§i krok kupfedu. Chci v této praci sestavit ucelenoy informaci o pravidlech ro¢niho
tréninkové cyklu, sestavovani dilgich mensich cykld a aZ po tvorby samotnych tréninkovych
Jednotek. Cht&l bych se také pokusit sestavit piiklad tréninkového tydenniho mikrocyklu,
veetn¢ energetického p¥ijmu a vydeje, dopliikovych sportli a regenerace. Stale se také Zadny
pfedchozi autor jasng nevyjadiil k podtu tréninkovych hodd a dni béhem tydenniho

mikrocyklu, coZ bych také rad zjistil.

1.2. Ukoly

1. Sestavim obecn4 pravidla a zasady pro utvateni ro¢niho tréninkového cyklu

2. Sestavim pravidla a zasady pro utvéFeni roéniho tréninkového cyklu v kuzelkach
3. Popis spravné kuzelkaiské techniky a stylu

4. Vytvoteni pfikladu tydenniho mikrocyklu

5. Stanoveni tréninkovych z4sad

6. Uvedeni vhodného rozcviceni, doplitkovych sportl, kompenzaénich cvitenf




2. Metodologie

Pro zpracovani informaci a dat jsem si pro svoji diplomovou préci zvolil metodu,
kterou je obsahova analyza dokumentd. Ve své praci budu vychazet pfevazné z odborné
literatury a stanovené cile a tkoly budu plnit na zdklad€ jiz zvefejn€énych odbornych
vyzkumi. Analyza dokumentt je klasicka kvalitativné-interpretativni analyza, které nemusi
pracovat pouze S listinnymi dokumenty, nybrz s veSkerym predmétnym svédectvim, které
muze slouZit jako zdroj porozuméni lidskému chovani. Pro potfeby zkouméani mohou byt
dokumentem texty, filmy, magnetofonové pasky, ale i nafadi stavby a umélecké predméty.
Tato metoda otevira pfistup k informacim, které se v klasickych zkoumdnich pomoci testd
a sledovani chovani neberou dostateéné v ivahu. Druhou vyhodou je okolnost, Ze k ziskani
téchto materiali neni zapotiebi provadét méfeni a testy. Data tedy nejsou vystavena pisobeni
zdroji chyb jako v kvantitativn€ pojatém vyzkumu. Subjektivita hraje roli pfi vyb&ru
dokument, ale i pfi sbéru dat. (Hendl, J.)

Pouzitymi dokumenty budou v mé praci listinné a elektronické dokumenty zabyvajici
se sportovnim tréninkem, fyziologii sport, sportovni technikou a taktikou. Zdrojem
uzitenych informaci jsou také metodické videokazety, které byly zpracovany v zahrani¢i.

Vhodnym materidlem k popisu a rozboru kuzelkaiské techniky je videokazeta vydana
v nedavné dob& némeckym kuZelkafskym svazem, ktery patfi v kuzelkach ke svétové Spicce.
Na videokazeté je zpracovana a podrobné rozebrana problematika a technika hry. Diraz je
kladen na spravné provedeny rozb&h, poloZeni a vypusténi koule. Materiél se také zabyva
vhodnym stre¢inkem pfed vykonem i po ném. Soudasné prameny s kuZelkafskou tématikou,
kterych je opravdu velmi maélo, nic nového a zlomového nepiinaseji, a proto hlavnimi
pisemnymi zdroji pro préci ziistavaji pfirucky a starSich autorti. Analyzou téchto dokumentti
a srovnanim souéasnych piistupli a trend nespatiujeme Z4dné zdsadni rozdily v poZadavcich
na provedeni hodu. Ur&ité odchylky od starSich a novych pfistupt jsou pak feSeny v samotné
praci. Dal§im zdrojem informaci a poznatkii byly pro moji praci konzultace s &eskymi
reprezentacnimi trenéry, zastupci svazu i nékterymi vrcholovymi hradi. V priibéhu n&kolika
minulych mésict i let jsem teoretické poznatky a rady ziskaval formou pohovori na
zkuSenosti z kuZelkatského sportu, byly literatury byly vhodnym dopliujicim zdrojem
Stavajici literatury. Specializovanych a hlavng dostatednd odbornych a pisemnych
kuzelkatskych zdrojl je oproti jinym masivn&j§im zatim velmi mélo, a tak si zdroje prace

Must vystacit omezenymi prameny.
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Informaéni zdroje tykajici se fyziologie sporti jsou oproti specializovanym
kuZelkafskym zdrojim velmi bohaté a potiebné informace jsou nabizeny v mnoha
publikacich. Stejné tak vychozi teoretické poznatky a zésady pro sestavovani ro¢niho
tréninkové cyklu a jednotlivych mezocykld a tvorby samotnych tréninkovych jednotek jsou
popisovany mnoha autory.

Analyzou vSech dostupnych zdroji a dokumenttli, uvedenych v pfehledu literatury

diplomové préce, byla shromazdéna informace a data, kterd se stala zdrojem této diplomové

prace.




3. Teoreticka vychodiska

3.1. Roéni tréninkovy cyklus — obecné

Roéni tréninkovy cyklus povaZzujeme za zdklad dlouhodobého tréninkového procesu.
Planujeme-li napf. Ctyflety olympijsky makrocyklus, musime jej charakterizovat tak, aby
kazdy roéni cyklus me&l své cile a tikoly, které na sebe navzdjem navazuji a zajist'uji plynuly
rist vykonnosti sportovce. Névaznost cykli vyZaduje, aby zatiZeni v jednotlivych letech
naristalo, a tim byla i Urover trénovanosti a vykonnosti sportovce na konci kazdého ro¢niho
cyklu vy$8i nez na jeho zacatku.

Jakékoliv tréninkové prostiedky ztraceji sviij smysl a efektivitu, nejsou-li pouZivany v
pravy ¢as a na spravném mist€. Tuto podloZenou koncepci ptedstavuje roéni tréninkovy
cyklus.

Kazdy z roCnich cykld je samostatny s tim, Ze jeho zékladni parametry jsou pfedem
stanoveny souhrnnym planem ¢&tyfleté pfipravy.

Roéni tréninkovy cyklus fe$i rozhodujici ukoly dlouhodobého ristu vykonnosti
sportovcll a druZstev. Z tohoto zdmeéru vyplyva i jeho ¢lenéni na riznd obdobi: pfipravné,

hlavni a ptechodné. Kazdé z t&chto obdobi m4 zvl4stni tkoly.

3.1.1. Pripravné obdobi

Veskera Cinnost je zaméfena ne vytvafeni Sirokych, vSestrannych zakladG sportovni
vykonnosti. Vhodné volenym tréninkovym zatiZenim se rozviji pfisluiné funkéni systémy
organismu. Tim se vytvafeji zakladni pfedpoklady pro dal3i rist trénovanosti sportovce.

V priibéhu pfipravného obdobi se méa dosahnout kvantitativnich a kvalitativnich zmén ve

funkcich organi:

 cilem kvantitativnich zmén je zvy$ovani funkénich stropil jednotlivych organd a jejich
systému
» cilem kvalitativnich zmén je pfizptsobeni zvy$enych funkénich moZnosti organismu

specifickym poZadavkim sportovniho vykonu.

V souladu s planovanymi tkoly se piipravné obdobi d&li na dvé etapy. V prvni etapé je

trénink obecnd zaméfen, ve druhé je zaméfen specialng. Hranice mezi ob&ma etapami viak

nejsou ostré,




3.1.2. Prvni etapa pripravného obdobi
V prvni etapé je hlavnim tkolem zvySovéni funk¢nich stropil jednotlivych organd
a jejich systémil, a to zvySovanim objemu tréninku. Nasledkem je pak zvySeni predpokladii v
oblasti pohybovych schopnosti, psychickych vlastnosti a schopnosti, techniky a taktiky.

Zarukou udinnosti tréninku je disledné uplattiovani zésady vSestrannosti. Mimotadny
vyznam mé zejména v  tréninku mladeZe a sportovedl  niz8{  vykonnosti.

Zdokonalovani (resp. nacvik) techniky se nemd uplné€ pferusovat, i kdyz jeji podil v
celkovém objemu tréninku bude niZ$i, nez ve druhé etap& piipravného obdobi, resp. v obdobi
hlavnim.

Vysokych tréninkovych objemil je nutno vyuZzit i k rozvoji psychickych vlastnosti a
schopnosti a k celkové odolnosti viici zat€zi. Sportovec musi pochopit vyznam a nutnost
mimotadnych tréninkovych zatiZeni a s pomoci trenéra se vypofadat s fadou subjektivnich
potizi a problémil. Poctivé vyrovnani se s mimofddnymi pozadavky tréninku se odrazi v
upeviiovani téch rysi osobnosti sportovce, které sehravaji pfi dosahovani mimotédnych
sportovnich vykoni €asto i rozhodujici tlohu.

Splnéni vysokych narokl tréninku v této etapé mé zdsadni vyznam pro dalsi rdst
vykonnosti sportovcl. Proto nedocefiovani vyznamu této etapy, snaha zkracovat stanovené
obdobi nebo sniZovat objemy tréninku se musi projevit v hlavnim obdobi nejen niZ§im

vykonnostnim pfirtistkem, ale i nestalosti sportovni formy.

3.1.3. Druhi etapa pFipravného obdobi

Ukolem druhé etapy ptipravného obdobi je pievést vysokou obecnou trénovanost
v trénovanost specidlni, tj. vyuZit ji jako potencidlu pro vysokou uroveti specializovaného
sportovniho vykonu. Ukol vyZaduje urdity &as, musi se uskuteGfiovat postupnd a pfi tom
obezietng.

Objem tréninkovych zatiZeni se postupné& sniZuje a zvySuje se jeho intenzita. V obsahu
tréninku se méni i pomér mezi vieobecnymi a specidlnimi prostfedky tréninku ve prospéch
specialnich. Jednotlivé oblasti rozvoje funkci se zalinaji propojovat, coZ se nejvyrazn&ji
Projevuje mezi rozvojem pohybovych schopnosti a osvojovanim a zdokonalovanim techniky.
Kondi¢ni ptiprava se musi postupn® stat soudasti rozvoje sportovnich dovednosti, a proto
vyrazn€ nariistd podil cvieni, v nich se vysokymi davkami zdokonaluji bud’ jednotlivé asti,
nebo celé sportovni dovednosti. Stoupa podil zédvodnich cvideni i formou cviénych soutd#,

utkéni, startd.

10




Vzhledem k dosti Sirokému okruhu tkold, které se v této etap€ fedi, je nutné stanovit
jejich poradi tak, aby s bliZicim se hlavnim obdobim stale vice vystupovaly do popfedi ukoly
souvisejici s vylad'ovanim formy k sout€Zim.

Krom& problémil kondi&niho, technického, popt. technicko - taktického rdzu vzrista
vyznam psychologické pfipravy a vychovného pisobeni. V souladu s nartistdnim sportovni
formy je nutné u sportoveil podporovat riist zdravého sebevédomi a viry ve vlastni sily. Tuto

ptipravu je tfeba vést a usmériiovat citlivé, nebot’ chyby mohou znehodnotit ¢asto i celou

predchozi préci.

3.1.4 Hlavni (zavodni) obdebi

V tomto obdobi prokazuje sportovec nebo druZstvo svou vykonnost v soutéZich.
Hlavni obdobi trva v jednotlivych sportovnich odvétvich rizné dlouho. Rozhodujici oviem je,
soutéZi nebo po celou dobu dlouhodobych soutéZi.

Predpokladem uspéchu je ziskani sportovni formy, jeji stabilizace a udrZeni po
pottebnou dobu. Nagasovani sportovni formy mé sice individuélni charakter, ale je v podstaté
snadnéj§i neZ jeji udrzeni po deli dobu (napt. v dlouhodobych soutézich).

Tento poZadavek vyZaduje upravovat obsah sportovniho tréninku podle aktualnich
potieb soutéZi. V zésad& se pon&kud sniZuje objem tréninku, narlistd jeho intenzita a udrZzuje
se na soutéZni urovni.

Pro stabilizaci a udrZeni sportovni formy ma rozhodujici vyznam charakter soutéze —
pocet a frekvence utkani, pocdet startd apod. Odtud také vyplyva i zplsob tréninku mezi
jednotlivymi soutéZnimi utkdnimi, starty apod. Uméni regulovat sportovni formu zivisi
pfedev§im na zku$enostech trenéra a sportovce, pficemz hlavnim prostiedkem je regulace
objemu a intenzity zatiZeni, stanoveni optimalniho poméru mezi v§eobecnymi a specialnimi
prostfedky. Zejména u dobfe trénovanych a vykonnostné vyspélych sportovcd mé pro ziskéni
a udrZeni sportovni formy rozhodujici vyznam udast v hlavnich soutéZich v&etng
mezinarodnich.

V tréninku ptevaZuje kvalita nad kvantitou a specidlni cviGeni nad vSeobecnymi.
Hlavnim smyslem tréninkové &innosti je snaha optimalizovat soubor rozhodujicich faktort
vykonu v uceleny komplex, a proto se také &asto pouZivd zavodnich cvigeni jako hlavniho
prostfedku tréninku. Jejich podil se postupné zvySuje aZ k optimalni hranici a pak se udrzuje

na stejné trovni (ptirozené v zavislosti na sportovni formé a jejim kolisanf).
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3.1.5. Psychologickd pFiprava v hlavnim obdobi

Pro stabilizaci, udrZeni sportovni formy a pro pfipravu ke konkrétnim soutéZim ma velky

vyznam kratkodoba psychologickéd piiprava. Jeji podstatou je mobilizace sil ke konkrétni

soutézi
nich se zejména v dlouhodobych soutéZich znaéné motivaéné opotfebovéavaji a nejsou schopni

(utkanf). Je zndmo, Ze mezi sportovci existuji znané individualni rozdily a Ze mnoz{ z

opakované se koncentrovat k podani maximalnich vykontl. Proto ma byt psychologicka
ptiprava zaméfena spise individualng, nema byt stereotypni a musi brat v vahu vzdy vSechny

okolnosti Zivota sportovci.

3.1.6. P¥echodné obdobi

V tomto obdobi je dana sportovci piilezitost k odpo€inku, k regeneraci sil po
namahavém, fyzicky i psychicky vyerpavajicim soutéZnim zatiZeni. Kromé¢ toho se v tomto
obdobi maji vytvéfet i pfedpoklady pro usp&$ny nésledujici roéni cyklus. Tyto dva hlavni
ukoly sniZuji néplii tréninku.

Celkové zatiZeni se sniZuje, pfedev§im v objemu a frekvenci tréninku, ale i1 v intenzité€.
Obsah tréninku by se mél li$it od zavodni sportovni ¢innosti a mél by vyhovovat z4jmim
sportovce. Tim se vyznamn& napoméhd celkové relaxaci, kterd piiznivé ovliviiuje pribch
odpoéinku. Velikost zatiZeni se uruje individualng, jeho sniZenim by nemél nastat vyrazngjsi
pokles stavu trénovanosti. Naopak je Zadouci, aby si sportovec udrzel v pfechodném obdobi
trénovanost na urovni ne pfili§ niz§i, neZ je jeji maximum. Tim si vytvaii dobré predpoklady
pro nastup do nového roéniho tréninkového cyklu.

Obsahové ma ptechodné obdobi zpravidla charakter télesné pfipravy zaloZené na
pestrosti a variabilité prostfedi. Vét§inou se vyplaci nechat sportovelim dostate€nou volnost
pfi vybéru mista a ndplné tréninku.

Ukinnost regenerace by se méla odrazit pfedev§im v psychice sportovce, v jeho
optimistickém pohledu do budoucna, zdravé ctizddosti a nové chuti do tréninku. Jist& nelze
pfipoustst jakékoliv naruSovani Zivotospravy.

Prechodné obdobi ma byt optimalné dlouhé, aby se sportovec mohl dostateéné
kvalitng zotavit. Nema se viak zbyte¢né a bezdivodné prodluZovat. Z praxe vyplyvé, Ze

optimalni doba je asi 3 — 4 tydny. (Choutka, Dovalil, 1991)
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3.2 Roéni tréninkovy cyklus v kuZelkach

Dlouhodoby trénink v kuZelk4iském sportu lze povaZovat za proces, ktery by nemél
postradat promySlenou kontinuitu a logiku. Tim lze omezit na minimum nahodilost pfi stavbé
tréninkovych plani a samotnych tréninkovych jednotek, stejn€ tak jako pfi stanovovani cild,
volbé prostfedkill, metod a piistupi.

Cyklus ve sportu znamend relativné ukoneny sled, celek opakujicich se rizné
dlouhych &asovych useki tréninkového procesu. Casové tiseky mohou trvat n&kolik dnd, ale
i nékolik mésici az let. Jsou spojeny tréninkovym cilem (cili), ktery je pro né urcujici.
Opakovani cykli mé povahu kruhu a projevuje se jako obecna zakonitost tréninku. Cykly se
v organizaci tréninku uplatiiuji jako rozhodujici Eldnky stavby tréninku od tréninkové
jednotky po cykly viceleté. Obvykle se rozliSuji mikrocykly, mezocykly a makrocykly.

Sled tréninkovych jednotek v opakujicim se schématu se nazyvd mikrocyklus. Jde
o kratkodoby, vicedenni, nejéastéji tydenni cyklus.

Sled n&kolika mikrocykld napliluje mezocyklus. Jednd se o stfednédoby nebo
vicetydenni cyklus, ur¢ity tisek sezony.

Sled mezocykli, stfidajicich a opakujicich se podle principi stavby tréninku v delsi
¢asové dimenzi, byva oznafovéan jako makrocyklus. Trva né€kolik mésict aZ let a vétSinou se
jedna o soutézni ro€nik.

Uvedenou koncepci se rozliSované ¢asové useky a jejich sledy stavaji vzéjemné
spojitymi a navazujicimi prvky, stavebnimi bloky tréninku. Obsah niz8ich cyklt vzdy uréuji
cykly vy$Siho fadu. Od nich se postupuje ke tvorbé niZsich cykld, nikoli opaéng. To znamena,
Ze tréninkové jednotky (jejich napli, zatiZeni) jsou ddny zdmérem mikrocyklu, pfisluiné
mikrocykly vyplyvaji z mezocyklu atd.

Na tom, do jaké miry se cykly podafi sestavit, tj. jak se védome vazZou jejich opakujici
se a dynamické rysy, zavisi v rozhodujici mite efektivita tréninku. Nemély by proto zlistavat
pouze v teoretické roving. V praktické realizaci se cykli¢nost sportovniho tréninku musi
promitnout do jeho koncepce, planovani a dokumentace.

Ve stavbé tréninku se podle kalendafe soutéZi vyuZiva vétSich nebo menSich sérii
soutéznich mikrocyklt, podle potieby se zafazuji i mikrocykly regeneradni, kontrolni
a pfipadng i rozvijejici. V kuZelkdch se soutd?i obvykle pravidelné v tydennich cyklech
a trénink ma funkci pfedev§im stabilizaéni, udrZovaci a vylad’ovaci. Hodi se pro silné jedince

s dobrym zakladem. Pokud forma klesé a 1ze-li start vynechat nebo je mén& daleZity nebo to
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umoZni prestdvka v soutéZi, je moZné pfistoupit k tréninku s vloZenym mikrocyklem
charakteristickym pro pfipravné obdobi, po ném nasleduje opétné vyladéni sportovni formy.

Vsechny principy stavby tréninku a struktury roéniho cyklu lze vcelku bez obtizi
doporucit a realizovat i u mlddeze s ptihlédnutim na stupefi biologického stafi. U mladSich
¥4kt a zatinajicich hraca je tfeba chapat cely roéni cyklus spiSe jako pfipravu, v niZ nejsou
sportovni vykony hlavnim cilem, ale maji pouze motiva¢ni a kontrolni funkci. U Skolni
mladeZze se musi také pfihlizet k reZimu Skolniho roku. Prazdniny mohou byt vyuZity
k tréninkovym tadborim a doplitkovym sportim. Naopak zvySené néroky ve Skole (pololeti,
zkousky) trénink rovnéz ovliviiuji.

U sportovel a druZstev nejvyss$i vykonnostni urovné se piiblizn€ od 50. let objevuji
detné problémy vyplivajici z tréninkového a soutéZntho zatiZeni a nedostatené regenerace.
Acgkoli adaptani mozZnosti ¢lovéka jsou zna¢né, nejsou bez hranic a pocet chronickych
zranéni 1 uraz narfistd. Dlvodem je zvySujici se pocet startli a stupiiujici se poZadavky
a naroky na samotné hrace. Motivace a vile soutéZit je vSak mnohdy silngj$i nez otazka
aktudlniho stavu hrace. Otdzka nutnosti zvySovani startli z hlediska dal$iho rlstu sportovni
vykonnosti (ale i z pohledu zdravotni snesitelnosti) ziistava otevienou. Utkani je nepochybné
velmi silnym stimulem, avSak kolik starti skute¢né slouzi dalsi adaptaci a kolik je snesitelné?

(Dovalil a kol, 2002)

Tabulka 1: Rdmcové schéma periodizace ro¢niho tréninkového cyklu

Obdobi Hlavni ukol obdobi

pfipravné rozvoj trénovanosti

pfedzavodni vyladéni sportovni formy

zavodni prokazéni a udrZeni vysoké vykonnosti
pfechodné dokonalé zotaveni

3.2.1. P¥ipravné obdobi

Pfipravné obdobi ma za cil vytvotit zaklady budouciho vykonu a zajistit pfedpoklady

Pro dalsi rist vykonnosti. Zasadni 1ikol pro toto obdobi je tedy zvyseni trénovanosti.
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fikoly nelze plné zajistit jindy, nebot’ cile a ukoly dalSich obdobi sméfuji jinam. Ptipravné
obdobi by proto nemélo byt podcetiovano a je podstatné pro uspéSne zvladnuti soutéZniho
roéniku i celé sezény. Zpocitku je veSkerd Cinnost zaméfena na rozvijeni Sirokych
viestrannych zékladii sportovni vykonnosti (jizda na kole, plavani, béh, micové sporty,
kondi¢ni posilovani). Zvlasté dbleZity je rozvoj koordinaCnich schopnosti. Postupné€ se
v priib&hu piipravného obdobi piechdzi zkuZelkéfsky nespecifickych cviceni na
specializovany trénink, tedy nacvik kuZelkafské techniky, ktery probih4 vyhradn€ na kuZelné.
Cvideni nespecifickd maji naddle kompenza¢ni a regeneraCni roli. Tréninkové zatiZeni
a davky jsou zpotétku nizké z diivodu nizké adaptability svalové tkdn€ na zatiZeni po letni
pfestavce. Zpotatku obdobi narlstd nejprve pofet tréninkovych dni a délka tréninkovych
jednotek, je kladen velky diraz na co nejkvalitn&jsi provedeni rozbéhu, odhodu a na utvafeni
a stabilizaci hra¢ského stylu. Prvni tréninky by mél hra¢ absolvovat vyhradn€ s trenérem,
ktery hradi poméha odstratiovat chyby, kterych se dopousti. Je také vhodny ¢as na odstranéni
vét§ich a zasadnich chyb, kterych se hra¢ dopoustél v predchozi sezoné a nemél ¢as na nich
pracovat. Po zvladnuti spravného rozbéhu a odhodu se postupné zacind zapojovat trénink do
kuzelek. Zpocatku by mél hra¢ zvladnout rovny hod na kuZelku €.1, poté zacit trénovat hody
do velké ulice. V druhé &asti piipravného obdobi nariistd zatiZeni a pocty hodl na droven
poctu soutéZni discipliny. Zaciné se hrat dordzka a koncem pfipravné obdobi prvni sdruZené
discipliny. Ukolem p¥{pravného obdobi tedy neni dosaZeni vysokych vykoni, nybr spravné
technické provedeni rozb&hu, jeho zafixovani a postupna adaptace na z4téZ. Piipravné obdobi
by mélo trvat alespori 4 — 5 tydni, na jehoZ konci by mél byt hra¢ p¥ipraven na plnou
tréninkovou a zépasovou zatéZz. Pripravné obdobi je vhodné zakonéit nékolikadennim
soustfedénim, kdy dochazi k naplanovani cilti soutéZni sezony, psychické piiprave, doladéni
techniky a kontrolnim startim. Délku a trvani pfipravného obdobi je tedy potieba véas a
pfedem napldnovat. Jeho zagatek se odviji od soutéZniho kalendafe a prvniho soutéZniho

utkédni. VSeobecné piiprava by tedy méla za¢inat cca 8 tydnii pfed zadatkem soutdZi.

3.2.2. Piedzavodni obdobi

Pfedzavodni obdobi, v kuzelkach obvykle ¢asovy tsek 1 — 2 tydny, pfedchazi prvnim

startim v mistrovskych soutézich. V koncepci roéniho tréninkového cyklu plni zasadni ukol:
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doséhnout vysoké sportovni formy. Ladéni sportovni formy plynule navazuje na pfedchozi
trénink v piipravném. obdobi. Sportovni forma znamena stav optimélni specializované
pfipravenosti sportovee €i druzstva, pii némz je dosahovano maximélni Grovné sportovnich
vykont, odpovidajicich aktudlnimu stavu trénovanosti. Jejim hlavnim ukazatelem a kritériem
jsou samotné sportovni vykony, demonstrované (zpravidla opakovan€) v redlnych
podminkach sout&Zi. Sportovni formu uruje pfedevsim sladéni vSech faktor vykonu, jejich
propojeni a nejvyssi stupeii koordinace dominanci psychickych komponent vykonu.

Na rozdil od ovliviiovani trénovanosti pfedstavuje ladéni sportovni formy mnohem
naroén&j$i a nejednoduchy problém. Jeho feSeni pfitom Casto rozhoduje o zhodnoceni
predchéazejiciho tréninku.

Hlavni tréninkové zasady ladéni sportovni formy :

e sniZeni objemu zatiZeni pii sou¢asném udrZeni jeho vysoké intenzity
e diraz na kvalitu tréninkové ¢innosti

e dostatek odpocinku

e disledné vyuziti specidlnich cviceni

e vyuzivani pfipravnych startl jako tréninkového prostfedku

e zdlraznéni psychologické pfipravy.

V ptedzdvodnim obdobi dochézi tedy k sniZeni tréninkovych davek. K vyladéni formy
1ze vyuzit napiiklad pratelskd utkani ¢i turnaj. V tréninku je vhodné soustfedit se na drobnosti,

které se zatim je$té zcela nedaii, jak bychom si pfali.
3.2.3. Hlavni (soutézni) obdobi

Do hlavniho obdobi se soustfed’uji soutéZe, jeho hlavnim cilem je zhodnotit pfedchozi
pipravu a prokézat co nejvys$i vykonnost. Ugasti v soutéZich — starty, turnaje, utkani zavr§uji
sportovni ¢innost, stavaji se méfitkem sp&snosti talentu i tréninku. Jsou nejen cilem tréninku,
ale také zdrojem (proZitkem uspé&chu & nezdaru) dal3i motivace.

V psychologické terminologii se soutéZe fadi mezi naro¢né Zivotni situace, nebot’ se
odehravaji v prostiedi kvalitativné odli¥ném od tréninku (divéci, vyznam soutéZe apod.)
Sout¢Zz svym zplisobem piedstavuje i jisté pokraovani snahy o zvySovani sportovni
vykonnosti. Ne vie se totiz d4 zvladnout v piipravé, v tréninkovych podminkach. TakZe
kromg tzv. startt hlavnich, které zahrnuji mistrovské a dalsi vyznamné soutéZe, se také jako

tréninkového prostfedku vyuZzivd v zdvodnim obdobi starti pomocnych, v nichZ samotny
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yykon nemusi byt prvofady, ale slouzi k dalsimu zdokonaleni, ovéfeni, kontrole apod. Kromé
toho se v zdvodnim obdobi planuje regulérni tréninkova ¢innost.

Obecnym ukolem tréninku v zdvodnim obdobi je vytvafeni podminek pro udrZeni,
ptipadné opakované vyladéni, sportovni formy. Z hlediska tréninku je i v hlavnim obdobi sice
y4adouci nadale pracovat na sprdvné technice, kterd garantuje podani optimélniho vykonu,
aviak zasadni pfestavby techniky v tuto dobu nepfichazeji v uvahu. Tréninkova Cinnost se
ptizpiisobuje kalendafi sout€Z{ a upravuje se podle jejich aktualnich potfeb a stavu hrace nebo
druzstva.

Hlavni obdobi v kuZelkéiském sportu obvykle byva od poloviny zaf{ do poloviny
prosince a od ledna do dubna, kdy kon¢i dlouhodobé soutéZe. Tato dvé obdobi 1ze povazovat
za dva mikrocykly, které maji podobnou napli, a to jak tréninkovou, tak soutéZni. Cilem
v obou téchto obdobich je dosahovat co nejlepich vykond v utkanich druZstev, kterd se
konaji pravidelné kaZdy tyden. Tomu je potfeba také pfizplsobit tréninkovou zaté€z. Po
naro¢ném utkani jsou vhodné 1 — 2 dny odpocinku, po nichz by mél nasledovat trénink, kdy
se hra¢ snazi opravit chyby a nedostatky, kterych se dopousté]l v utkani. Tréninky v prib&hu
tydne mohou byt odlisné pro hrace rizné vykonnosti, véku a pohlavi. Pfesny program urcuje
trenér podle individudlnich potieb a moZnosti hragt. Dal§imi vrcholy b&hem soutéZniho
obdobi mohou byt pohdrové zdpasy, mezistatni utkéni a turnaje. Po skon€eni dlouhodobych
soutézich druZstev pfichazi na fadu jednordzové soutéZe jednotlivcd a mistrovstvi svéta. Na
tyto soutéZe je vhodné uzplsobit trénink tak, aby byl hra¢ na konkrétni soutéZ spravné

fyzicky a psychicky pfipraven a nagasoval svoji formu.

Tréninky v prabéhu hlavniho obdobi

Ukoly tréninku v hlavnim obdobi jsou zfejmé. UdrZovat v prib&hu soutéZniho ro¢niku
vysokou vykonnost, kterd se projevuje kazdy tyden v utkéni. Tréninky by tedy mé&ly mit
povahu nécvi¢nou, udrZovaci a testovaci. Nemély by tedy slouZit k ovéfovani maximalni
vykonnosti.

JelikoZ naprostd vét$ina kuZelkaid hraje kuZelky amatérsky, musi svou dochdzku na
tréninky pod¥idit svému zamé&stnani a mnohdy i moZnostem kuZelny. Ale minimum trénink,
které by dobry kuzelkaf mél absolvovat, jsou dvé tréninkové jednotky tydné, pfiéemz polet
odehranych hodd v kadé s nich by mél presahovat poget hodd v utkéni. Odehraje-li hrag oba
tréninky pfi plném nasazeni a v maximélni koncentraci (zpiisobem, jakym by mél hrat

iv utkdni), bude na vikendové utkani, jak fyzicky tak i technicky dob¥e p¥ipraven. Nékte¥
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$pickovy hradi a profesionalové viak trénuji i Styfikrat tydné a pocty odehranych hodi se za
tyden se blizi i tisici. Otdzkou vSak zlstava, zda-li je kazdy hra¢ schopen odehrét tyto hody
dostate¢né kvalitné a miZe stihnout vhodnou regeneraci a relaxaci?! Tento vysoky pocet
odehranych hodl je jiz pro lidské t€lo velmi zatéZujici a pii zanedbani kompenzaCnich

cvident, stre€inku a doplitkovych sporti, miZe mit na lidské t€lo velmi negativni dopad.

3.2.4. Piechodné obdobi

Pfechodné obdobi mé pfedev§im eliminovat kumulovanou tunavu plynouci
z vykonnostnich poZadavkili soutézi. V kuZelkafském ro¢nim tréninkovém cyklu muiZeme
pozorovat dvé pfechodna obdobi. Zimni, které predéluje podzimni a jarni ¢4st soutéZe a letni
obdobi, které zafind koncem mistrovskych utkdni nebo soutéZemi jednotliveli a konéi
s nastupem nového piipravného obdobi.

Zimni pfechodné obdobi trva obvykle 4 - 6 tydnt. Je charakteristické absenci
mistrovskych utkdni a sniZzenim tréninkovych davek. Hlavni pozornost je vé&novana
fyzickému i psychickému zotaveni. Mistrovska utkani je vhodné nahradit turnaji, pfebory ¢i
kontrolnimi starty, kdy neni az tak zcela rozhodujici vysledek. Jde spiSe o test dovednosti ¢i
napravu chyb, na které neni v mistrovskych utkanich prostor. Tyden pfed prvnim soutéZnim
utkdnim by vSak méla byt tréninkova pfiprava stejna jako b&hem soutéZniho roku.

Letni pfechodné obdobi trva 6 - 10 tydnt. Jeho piesnd délka je zavisla na soutéZnim
kalendati a usp&sich kazdého hrage. Hlavni pozornost je potfeba vénovat co nejdikladngj§imu
zotaveni. Podstatné se snizuje velikost zatiZeni a tréninkovych jednotek je méné. Mohou zde
doznivat i méné& namahavé vyznamné starty bez zvIastni pfipravy. Pokud je to nutné, trénink
se i na nékolik dni ( nebo i tydni) pferuSuje. Nezbytné je sledovat pozornéji i psychickou
stranku tj. vyhybat se monoténnimu tréninku. Zpravidla v8ak byva zvykem, Ze se kuzelkafsky
trénink na uritou dobu vypousti, aby hra¢ mél dostatek &asu na regeneraci a mohl vstupovat

do dal3{ sezony s novou motivaci a chuti do hry.

3.3. Charakteristika pohybu v kuZelkich z hlediska techniky

Samotnd technika je pomérné& Siroky pojem, pod kterym se rizni hra¢i mohou

Pfedstavovat odlisné véci. Budeme-li vychazet z teorie sportovniho tréninku, pak technikou
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rozumime pohyb sportovce v uréitém prostiedi vramci pravidel daného sportu. V tomto
ohledu jsou pravidla kuZelkatského sportu velmi volna a benevolentni a dovoluji hraci velké
mnozstvi odlidnych provedeni hodi. I proto se ned4 jednozna¢né fici, Ze jedna kuZelkafska
technika je ta nejlepsi a druhd $patnd. NiZe popisovand kuZelkaiskd technika, miZe byt
povazovana za vhodnou jak pro mladez, tak i dosp€lé a v dnedni dobé zcela dostacujici
k dosaZeni Spi¢kovych sportovnich vykon.

K odpovidajicimu zvladnuti provedeni hodu slouZi technickd pFiprava. Je to proces
zaméfeny na osvojovani a zdokonalovani sportovnich dovednosti. Hlavnim pfedpokladem pro
zvladéani kuzelkarské techniky je dobra schopnost motorického uceni. Motorické schopnosti
maji svij zdklad uZ na bunécné Urovni a nemaji je proto vSichni lidé stejné. Vrozené
motorické schopnosti chdpeme obecné jako pohybové schopnosti. Pohybové schopnosti jsou
obecné piedpoklady vyuzitelné ve vice sportech, nejsou piimo méfitelné, ale daji se mefit
prostfednictvim pohybovych dovednosti. Pohybovymi dovednostmi pak rozumime specilni
predpoklady pro uritou ¢innost, jsou vytvafeny ucenim a v prib&hu tréninkového procesu
dochézi k jejich automatizovani. Tyto pojmy ndm davaji zékladni informace o technické
piipravé ve sportu. Pro kuZelky jsou z hlediska technické piipravy podstatné Etyfi zakladni
faze provedeni hodu, na kterych lze kuzelkafskou techniku popsat a naucit. Je to zdkladni
postoj, zpiisob uchopeni a drZeni koule, rozb&h, poloZeni a vypusténi koule. Déle by $lo
popisovat vyzvednuti a pfipadny pienos nové koule ze zdsobniku, co uZ ale neni otazkou

techniky, ale spiSe hra¢ského stylu, piipravy a soustfedéni.

3.3.1. Zakladni postoj

UzZ samotny zékladni postoj je podstatny (ne vSak rozhodujici) pro dal$i bezchybné
zvladnuti odhodu, a proto je daleZité ho nepodcenit. V pribéhu let se vyvinula dvé zakladni
postaveni trupu. Prvni vychdzi ze vzptimeného postaveni, pfipadné mirného ptedklonu, druhé
zatina v hlubokém predklonu. Neda se jednoznalné fici, Ze jeden zpUsob je spravny a druhy
Spatny. Ur¢ité nevyhody lze ovSem najit na zakladnim postoji v pfedklonu. V ptedklonu jsou
mnohem vice zatiZena zada, zejména bederni &4ast a déle pak dochézi k vyraznému ziklonu
hlavy pfi sledovani konce ndhozové desky nebo ptipadné zrakové kontroly ASK (automaticky
stave¢ kuzelek). Dale pak vétsina takto zadinajicich hradi s prvnim krokem zveda trup vzhiiru
a nasledné se opét snizuje pfi odhodu. Proto je vhodn&jsi zaginat rozbéh ze vzptimeného
postoje, kdy neni pfetéZovana 7adna &ast t€la a v prib&hu hodu dochézi k postupnému

SniZovan{ t&la. Pfi zakladnim postoji tedy miiZeme pozorovat tyto technické prvky:
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vzpiimeny, uvolnény postoj, bez kfeCovitych gest a pohybti

natoceni chodidel, panve, ramen a hlavy kolmo proti kuzelkdm
postaveni pravého ramene nad osou ndhozové desky

drZeni koule v nataZené pazi pied t€lem nebo nad osou néhozové desky

mirmné sklonénd hlava, o¢i sledujici budouci misto poloZeni koule

V V V V V V¥V

spravné a piesné postaveni chodidel na ndhozové desce

Vsechny tyto body maji sviij vyznam a zanedbéni nékterého znich uZ miZe mit
negativni vliv na provedeni hodu. Hra¢ by mél stt uvolnéné uz na zacatku rozb&hu, protoZe
po celou dobu rozb&éhu by nemélo dochazet k Zddnym prudkym a silovym pohybiim, které
pak maji neZadouci dopad pti vypousténi koule. Abychom uz na zacatku hodu zajistili vhodné
postaveni t€la, které je pak dilleZité pii odhodu, snaZime se o kolmé natoCeni celého téla proti
kuzelkdm (hlava, ramena, panev sméfuji proti kuzelkdm). V zdkladnim postoji nam pravé
rameno na sttedem ndhozové desky v zdkladnim postoji zajist'uje to, Ze pii provedeni rovného
rozb&hu bude rameno stale nad stfedem i pii pokladani a vypusténi koule, coz je Zadouci pro
spravné poloZeni a vypusténi koule. Nastaveni trupu souvisi velmi Uzce i se spravnym
postavenim na desce. Chodidla by méla byt od sebe v zakladnim postoji tak daleko, jak
daleko se budou mijet v prib&hu rozb&hu. To znamena jen nékolik centimetrii (obvykle 2-10
cm), pfesnd vzdalenost je zavisld na fyzickych proporcich jedince. Dale by pak mél byt
zaCatek rozb&hu vZdy stejné vzdalen od konce nahozové desky, coZ je Zddouci pro opakovani
stejnych hodd. DrZeni koule nad osou desky nebo pfed té€lem je hlavné otdzkou fyzické
vyspélosti hrace a vlastniho pocitu. Kouli je vhodné si pfidrzovat volnou rukou, aby hmotnost
koule nebyla jen na odhodové pazi v priibéhu ptipravy na hod. Jeji pfesné umisténi na desku
je pak zavislé na délce pazi. Odhodova paZe je natazena nebo mirng pokréena, coZ je potiebné
i pfi dalsich fazich hodu. Néklon hlavy a sledovani ndhozové desky neni jen v zakladnim
postoji, ale dé&je se po celou obu provadéni hodu, aby hra¢ drZzel smér rozb&hu a dokazal

spravné a pfesné poloZit a vypustit kouli.

Chyby v zikladnim postoji :

> télo neni uvolnéné, ramena nejsou ve stejné vysi
» hrég je vytoen osou téla z pfimého sméru ke kuzelkdm

» odhodova paZe je pfiliz pfedpaZena nebo pokréena
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» postaveni chodidel je §iroké, chodidla jsou vyto¢ena mimo smér b&hu.
» hra¢ nesleduje pied zatatkem rozb¢hu konec néhozové desky

» hrac si pohazuje s kouli a méni vychozi misto rozbé¢hu

3.3.2. Drzeni koule

Spravny tuchop a drZeni koule byvaji mnohymi hra¢i podcefiovény, i kdyz uz
nedodrZeni uréitych zdsad miZe mit $patny vliv na vypousténi koule pfi odhodu. Kouli je
nutné mit vruce uchopenou pevné a presné¢ tak, aby se bé€hem hodu neuvoliiovala.
Rozlidujeme dva zpusoby drZeni koule. V prstech a v dlani. Zpisob uchopu by si kazdy hra¢
mél zvolit sdm, hlavni je, aby mé&l hra¢ pti drZeni koule dobry pocit a m¢l ji po celou dobu

rozbéhu plné pod kontrolou.

DrZeni koule v prstech:
vyzaduje delsi prsty a pevnéj$i drZzeni

» pfi uchopu koule je hlavni vdha na prostiednich tfech prstech, palec
a malicek kouli spiSe ptidrzuji

» spravného drZeni a rozmisténi prstd docilime tak, Ze uchopime kouli do
levé ruky a pravou se ji pokusime zvednout (napt. jako tenisovy mic),
pak pravou ruku s kouli oto¢ime hibetem dlan€ k zemi

» v zékladnim postoji a pfi svéSené paZi by mél prostfednicek sméfovat
proti kuzelkdm, ostatni prsty jsou rovnomérné rozloZeny na kouli

» drZeni v prstech umozZiiuje snadngjsi a pfesn&j$i vypusténi koule, ale

pfinaSeni nebezpeci vyklouznuti koule z prsth

Drieni koule v dlani:
» je urceno hlavné pro zaky, mladsi dorost, juniorky a Zeny

» ruka je vzapésti ohnuta mirn€ smérem t&lu, aby koule nemohla

vypadnout
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> prsty jsou na kouli rozmistény stejné jako pii drZeni v prstech, aby
zajistily jeji spravné a rovné vypusténi

> hlavni véha koule je v dlani, ostatni prsty kouli spiSe pfidrzuji

Se spravnym drZenim koule velmi dzce souvisi a navazuje na n¢j jeji poloZeni a
yypousténi, coZ je rozebrano v samostatném bod€. Uchop koule ma byt samoziejmé stejny

v prib&hu celého rozb&hu aZ do faze vypusténi.

Chyby p¥i drieni koule:
» nerovnomérné rozloZeni prsti na kouli, které velmi Casto zapfiCifiuje
chybné vypusténi koule
ptilis silové a kieCovité drzeni koule
neustalé ménéni ichopu koule pfed odhozem (popohazovani si koule)

klouzani koule v prstech vinou nedostate¢ného osuSeni koule ¢i ruky

YV V V V

prsty nerovnobézné s osou hodu

3.3.3. Rozbéh

Rozbéh je velmi zadsadni ¢asti spravné techniky hodu a nejvice se zde projevuji nase
pohybové schopnosti. Spravné zkoordinovani pohybti hornich a dolnich konéetin je otazkou
dobré motoriky, ale i schopnosti maximalné se soustfedit na pohyby vlastniho téla
a uvédomovani si pohybt jednotlivych koncetin. Rozbéh by mél byt stale stejné dlouhy a také
stejné rychly. K zvladnuti spravného rozbghu je nutné docilit dokonalé synchronizace rukou a
nohou. Hré¢i s lepsimi koordinaénimi vlohami a prostorovou pfedstavivosti, maji pii nécviku
a provadéni rozb&hu znaénou vyhodu.

KuzZelkaisky rozbeh, ktery je zde popséan, se sklada ze tfi (resp.Ctyf) kroku, které na
sebe plynule navazuji. Béhem rozb&hu se prvni tfi kroky postupné prodluzuji. Dochazi
k mimému zrychleni rozbshu a sniZovani t&Zi§ts. Ve fazi poloZeni koule se potkéva odhodové
ruka a prot&j§i noha ve stejnou dobu pted koncem nahozové desky. Posledni krok rozb&hu —
dokrok, by mé&l byt co nejkrat§i a samotny rozbéh by meél konéit co nejblize ke konci

ndhozové desky.
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Pro snadn&j$i uvédomeéni si prace nohou a rukou, je vhodné rozebrat tyto pohyby

oddglené.

Pohyby dolnich koncetin:

Rozbéh zaind hraé ze stoje snozného, trup mize byt v mirném predklonu. Pohyb
zahajujeme vykrokem opa¢né nohy neZ je odhodova paZe. Prvni krok je krétky, dlouhy od piil
do jednoho metru v zavislosti na vySce postavy. Md za tkol dostat hrife do pohybu
a nasmérovat k pfimému rovnému rozb&hu. Druhy krok je zhruba o polovinu del$i neZ prvni
a dochézi pfi ném k postupnému sniZovani trupu. Tteti krok je nejdelsi, dochazi pii ném jesté
vét§imu sniZeni trupu, aby byl hra¢ schopen pfesné poloZit kouli na ndhozovou desku a poslat
ji cilenym smérem. Po vypusténi koule pfichazi Ctvrty krok (dokrok), ktery uz by mél byt co
mozZnd nejkrat$i a stile vpfimém sméru rozb&hu. Zavéreény dokrok zarucuje plynulé
dokonéeni celého rozb&hu, redukuje napéti v byvalé stojné noze a snizuje riziko chyby ve fazi
vypousténi koule. Neni nutné, aby hra¢ po odhozu zlstdval v podfepu nebo ve diepu.

Zbyte¢né tak namaha svaly a klouby ve chvili, kdyZ uZ to neni potieba.

Pohyby hornich koncetin:

Rozb&h zadind hra pohybem paze vpred. Ruka skouli je nataZend nebo mirné
pokréend umisténd vedle téla mirné vpravo nebo pfed télem. Volnd ruka miZe kouli
pfidrZzovat. Pohyb paZzi zahajujeme mirnym pohybem odhodové paZze vpied soucasné
s vykrokem opa¢né nohy. Se zah4jenim druhého kroku a pfenaSenim véhy téla, zacina vedeny
kyvadlovity pohyb odhodové paZe do napfahu. Pohyb neni §vihovy a jeho rozsah je zavisly na
délce paZe, sile ichopu koule a schopnosti udrZet pazi s kouli v pfimém sméru. D4 se Fici, Ze
je lepsi krat3i napfah bez chyby, neZ velky napfah s chybami. Po dokon&eni druhého kroku, je
hmotnost hrage téméf na jedné noze a paZe s kouli je v napfahu. Se zalinajicim téetim krokem
dochézi k pfenosu natazené paZe skouli smérem ke konci ndhozové desky. Pohyb paZe
s kouli je rovnomé&rné& zrychleny, avSak ne pitili§ $vihovy &i silovy. Velmi podstatné je piesné
poloZeni koule na stfed a konec ndhozové desky. Koule se pokldda zhruba metr pted koncem
desky a sune smérem k jejimu konci, kde je ji udilen budouci smér pohybu. Po odhozeni
koule je vhodné plynule dokongit piimé nataZeni paZe vpfed, aby se zamezilo pfipadnym

chybam.
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Chyby v rozbéhu:

» rozdilné vychozi misto rozb&hu pfed kazdym hodem a tim i jeho dokon¢eni
nespravna délka krokd, vynechani dokroku, ptipadné cupitani po odhozu
vybocovani z pfimého sméru, pfepad pfi a po odhozu
vySlapnuti tfetim krokem do nahozova desky; nelze pak spravné poloZit kouli

nedostateéni sniZeni nebo piipadné zvedani trupu ve fazi odhodu

Y V V V V

neumérné dlouhy dokrok, ktery nuti hrde pokladat kouli pfili§ daleko od

konce nahozové desky

jakékoli vytaeni ¢i vyklapéni paze z pfimého sméru hodu
velky néptah, ktery zpisobuje vytaeni koule pfipadné rotaci trupu

ohybani paZe v lokti ¢i zapésti béhem rozb¢hu

YV V V VY

piili§ silové a razantni provedeni odhodu, které hrai znesnadiluje spravné

poloZeni a vypusténi koule
3.3.4. Vypusténi koule

Vypusténi koule je nejpodstatnéjsi ¢asti celého rozb&hu. Trva maximélné né&kolik
desetin vtefiny, ale na smér pohybu koule ma rozhodujici vliv. Kouli pokladame
a vypouStime na ndhozové desce soub&éZné se tfetim krokem rozbéhu. Uchopeni koule
a rozloZeni prsti, je identické jako na zaGatku rozb&hu, prostiedniek ve fazi odhodu smétuje
kolmo k zemi, pfipadné proti kuzelkam. Ve fazi poloZeni a vypusténi neni vhodné zvySovat
razanci hodu. Dulraz je tfeba klast na poloZeni koule na stfed desky ve vzdalenosti zhruba
metr pied jejim koncem. Po jejim pfesném poloZeni je nutné ji pfimym vedenym pohybem
poslat cilenym smérem. PoloZeni a vypusténi by mélo probihat co nejvice ke konci ndhozové
desky a koule by neméla byt vedena po desce piili§ dlouho. Obecné se da fici, Ze ¢im kratsi
nahozova deska a vedeni koule, tim lépe. ProtoZe desky jsou vyrobené z mekciho materidlu
nez-li samotné drahy, mohou mit na svém povrchu vice nerovnosti a udilet kouli nechténé
rotace. V prub&hu celého vypousténi je nutné, aby hra¢ sledoval misto poloZeni, ruku s kouli
v prib&hu vypousténi, a to aZ do chvile, kdy koule zcela opusti ruku. Koule by pak méla
opustit desku vjejim stiedu a sméfovat do uréeného mista. Rameno by mélo byt nad

sttedovou osou ndhozové desky, paze propnuta v lokti, zapésti a prsty zpevnény a fixovany.

24

—




Chyby pFi vypousténi koule :
» polozeni koule mimo stfed ndhozové desky, pfili§ daleko od jejiho konce, nebo
vyhozeni z vysky - kouli pak neni mozné sunout po zemi
» nevédomé udileni rotace vyklopenim zapésti nebo vinou $patného postaveni
prsti na kouli
» pfidani sily a razance, pfipadny nepfimy pohyb celé paze zpisobujici nepfesné
vypusténi
» zastaveni dopfedného pohybu celého téla pii poloZeni koule, nedokroceni
» nedokonéeni plynulého sunuti koule, ,,utrZzeni* pohybu
» zvedani trupu v prubéhu vypousténi koule
ptili§ silové poloZeni koule, kdy koule nejprve klepne o desku, poté nadskoci a je nesena a

nasledné znovu pokladéna

3.4. Charakteristika pohybu v kuZelkach z fyziologického hlediska

Na zékladé¢ vySe popsané sportovni kuZelkaiské techniky muaZeme bliZe
charakterizovat kuZzelkarsky vykon i z hlediska fyziologie. Hra se sklad4 ze 3-4 vtefinového
rozb&hu, ktery je zaloZen na kratkodobé praci kosterniho svalstva zejména dolnich kongetin.
Po takovém to odhodu nésleduje pfiblizné 20 vtefinovy tsek aktivniho odpoc&inku, ktery hra¢
vyuziva k vyzvednuti nové koule ze zdsobniku a k opétovanému postaveni se na vychozi
misto pro dal$i hod. Tuto dobu charakterizuje klidnad volnd chize s pfenaSenim kuZelkéaiské
koule, pfipadng i jeji otirani. V kuZelkdch se tedy stiidaji kratké useky maximalni intenzity
zatiZeni s del§imi intervaly aktivniho odpoéinku, vétSinou p¥ 130 opakovanich. Pomér
zatiZeni ku odpoéinku je tady 1:5-6. Jedna se tedy o anaerobng&-alaktatové zatiZeni, které je
charakteristické vysokymi naroky na rychlost ptisunu energie ve formé& makroergnich fosfati
ve svalové tkani (ATP + CP systém). Celkova pohotovostni nabidka ATP + CP je mala a
celkové mnoZstvi energie v této aktudlni zasobé je mezi 21 — 33 kJ (5-8kcal). Piesto ma
alaktdtovy neoxidativni systém své nezastupitelné misto p¥i energetickém zajidténi zadatku
naro¢né pohybové &innosti nebo pii svalovych aktivitich maximalni intenzity s trvanim do 10
=153s,

3.4.1. Struktura a funkce kosterniho svalu
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Kosterni sval se sklada za zakladnich jednotek nazyvanych svalové vldkna. Jsou to
mnohojaderné Wtvary vyznacujici se pfitomnosti stazlivych struktur v sarkoplasmé. Tyto
myoﬁbrily jsou tvofeny pravidelné se stfidajicimi Useky tenkych a silnych myofilamentd
aktinu @ myozinu, coZ je predpokladem stfidani jednolomné zony zapficifujici
charakteristické pfi¢né pruhovani. Usek ohrani¢eny dvéma Z liniemi je nazyvéan sarkomerem
4 tvoii nejmensi jednotku staZlivosti svalového vldkna. Model svalové kontrakce pfedpoklada
posun vldken aktinu a myozinu proti sobé za vzniku pfi¢nych miustkli mezi obéma typy
filamentt. Velikost tenze zavisi na poctu vytvofenych pficnych mustku Pfi svalovém stahu
dochazi ke $tépeni ATP pomoci myozinové ATPazy jako energetické zdroje pro konfirmaéni
zmény molekul nutnych pro tvorbu a pohyb, mustki. Na molekulérni Grovni je pribéh
kontrakce i relaxace svalu velmi slozity. ZjednoduSené mlzZeme charakterizovat tyto déje
nasledovné: pro zahdjeni kontrakce je nutné uvolnéni ionth vapniku ze sarkoplazmatického
retikula k myofilamentim, kde se vytvafi Ca-aktomyozinovy komplex, coZ je doprovazeno
Stépenim ATP na ADP. V procesu relaxace svalll, tj. zdniku mistki dochdzi naopak
k reabsorbci vapniku pomoci Ca pumpy do sarkoplazmatického retikula, pfi¢emz tento proces
je podminén resyntézu ATP, tzn., Ze jde o aktivni dg;.

Pro préci kosterniho svalu pfi kratkodobém zatiZeni je tedy nezbytné jeho energetické
kryti, které zprostiedkovavaji makroergni substraty ATP/ADP (adenosintrifosfat /
adenosinidifosfat). ATP je slouCenina obsahujici vazby s vysokym obsahem vyuZitelné
energie, které se snadno §tépi a uvoliuji energii. Zasoba ATP dosahuje fadové gramy aZ
desitky grami, coZ miZe poskytnout jen asi 21-33 kJ, tedy energii, kterd b&hem intenzivni
svalové Cinnosti vystali jen na nékolik sekund prace. ATP se viak neustile obnovuje,
zejména z kreatinfosvatu a za §tépeni Zivin — cukrd, tuki a bilkovin. Svalova &innost
maximalni intenzity s trvanim do 10-20 s uvoliiuje energii z pohotové zasoby makroergnich
fosfatli ve svalové tkani ATP, CP (zpétné doplnéni zasoby ATP, CP se ptredpoklada za 2-3
min) (Havli¢kova, 2003)

3.4.2. Pfeména energie, energeticky vydej

V souvislosti s pohybovou &innosti zejména vy$$i intenzity i objemu se zvySuje
aktivita metabolickych d&d snaslednym ovlivnénim intermediarniho metabolismu.
Specificky charakter tréninkovych zaté# sportovcii se podili zna¢nou mérou na rozdilné

metabolické a funkéni adaptaci organismu a tim na stupni dosaZenych vysledkid sportovel
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v zavislosti n jejich tréninkovém, resp. sportovnim zaméfeni. Pohybova Cinnost, provazana
snaénym pracovnim zvy$enim metabolismu, evokuje pro zajisténi vSech metabolickym potfeb
cestou nervovych a humordlnich regulaci, zmény zejména v nervosvalovém a
kardiorespiraénim systému, s primarni odezvou v systému svalovém. (Havlickova, 2003)

Pro presné&j$i a konkrétngj$i stanoveni pfemény energie a energetického vydeje, je
nutné stanovit jednotlivé urovné metabolismu.

Bazélni (zakladni) metabolismus (BM) je energeticky vydej odpovidajici zakladni
latkové vymeéné, nezbytné k udrZeni zékladnich Zivotnich funkci. Z €innosti je vyfazeno
zvlasté kosterni svalstvo, zaZivaci organy a termoregulaéni mechanismy. V béZné praxi se pro
stanoveni tzv. nalezitych hodnot bazalniho metabolismu (nil. BM) tato hodnota udava
prumérny energeticky vydej zdravé osoby zbazdlnich podminek s pfihlédnutim k v&ku,
vysce, hmotnosti a pohlavi vySetfované osoby. (Vatiura, 1993)

Klidovy metabolismus (KM) je energeticky vydej ¢lovéka, nachézejiciho se
v télesném a duSevnim klidu. Zajistujeme ho metodou nepiimé energometrie — vyuZitim
neméfené hodnoty spotieby kysliku na Kroghové metabolimetru. Uroveii klidového
metabolismu pifi té€lesném klidu je vyss$i o 300-400 kcal tj. o 1330kJ — 1700kJ/24h neZ BM,
coz se da vyjadtit o jak 110 — 120% nal. BM.

Pracovni metabolismus v béZném Zivoté je vy$si nez za klidovych podminek, pfi¢emz
se fidi intenzitou a dobou trvani jednotlivych ¢innosti. Tyto pracovni pfirstky zvysi celkovy
energeticky vydej zklidového metabolismu (KM) na metabolismus pracovni (PM).
NezjednoduSim zplisobem stanoveni pracovniho metabolismu je vypocet z tabulek (% nal.
BM), sestavenych na zakladé¢ energometrickych méfeni rfiznych pohybovych cinnosti.

(Variura, 1993)

Z hlediska energetického kryti zaujimaji makroergni substraty a ta glycidy (cukry),
lipidy (tuky) a proteiny (bilkoviny) primarni postaveni. Tyto substraty se pro zisk energie
Stépi, eventuelné transformuji, v produkty intermedialniho metabolismu. Pro zisk energie ma
zejména oxidoredukce glycidu a lipidd v organismu cvigiciho své nezastupitelné postaveni.
K limitujicim faktortim energetického zisku je mozno piifadit i pomér makroergnich fosfati
ATP/ADP, nedostatek energetickych zdrojii, pokles a zéstava uZitného pritoku krve. Kromg
zcela zakladnich regulaénich mechanismu fetézcu reakci energetického metabolismu, které se
podileji na ovliviiovani rychlosti a sm&ru biochemickych reakci, je tak zakladnim regulatorem
zisku energie pomé&r ATP/ADP, s mensi klidovou spotfebou ATP a mensi produkci ADP.
Nadbytek ATP a nedostatek ADP brzdi daldi uvolfiovani energie. S vy$§im energetickym
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vydajem stoupa podil uvolfiovanych fosfati a molekul ADP jako dusledek utilizace TP s jeho
paslednym St€penim na uvedené zakladni slozky (G, L , P). To se podili zékladni mérou na
podstatném zrychleni uvoliiovani energie pro pohybovou €innost. Pfi t€lesném klidu nebo pii
malo intenzivni praci je Cerpana energie ze v8ech Zivin, pfi intenzivni svalové ¢innosti jsou
hlavnim, n€kdy i vyhradnim zdrojem cukry. Zasoba cukri je tvofena v podstaté jen jaternim a
' svalovym glykogenem ( 400 — 600 g, tj. 6700 — 8400 kJ), coz vystaci zhruba n a2 hodiny

sportovni ¢innosti. Tuky )zdsoba 5 — 20 kg), jsou dulezity metabolicky zdroj zejména pii

| déletrvajicich zatiZenich a vystadi eideticky na nekone¢n€ dlouhou dinnost. Co se tyce
bilkovin, slouZi jako zdroj energie vynimecné, maji spise funkci stavebni a jejich energeticky
podil stoupa jen pfi dlouhotrvajicich zatizenich a zejména v obdobi regenerace sil po

pohybové Cinnosti. (Havlickova, 2003)
3.4.3. SloZKky stravy a vyziva

Energeticky vydej dospélych Zen/muZi je pfiblizné 8400 — 11700 kJ a s vékem nad 30
let klesa. Téka zatéZ (trénink ¢&i zapas) zvySuje prumérny denni vydej o 2100 — 4200 kJ za
hodinu v zavislosti na zdatnosti, délce zatéze, typu a intenzité sportovniho vykonu. Obecné se
da fici, Ze idedlni rozloZeni pf{jmu cukrd, tukd a bilkovin je jak u sportovci, tak i u béZné
populace 6 : 3 : 1.

Cukry (sacharidy, glycidy) maji mit jednoznacné nejvys$i procentudlni zastoupeni
v energetickém pifjmu. Cukry jsou v organismu uloZeny ve formé glykogenu ve svalech a
jatrech. Jsou primarnim zdrojem energie pro svaly. Zasoby svalového a jaterniho glykogenu
zavisi na mnoha faktorech, jako je intenzita vykonu, vnitini podminky organismu, typ cviceni,
vnéjsi teplota a dieta pfed vykonem. Vy&erpéani glykogenu je limitujici pro aktivitu trvajici 90
minut i déle. Pfijjem sacharidl je vét§inou vyjadfen v % celkového energetického piijmu.
Soucasnad doporuéeni platnd pro sacharidy se pohybuji okolo 60 — 65 % celkového
energetického piijmu, pfiemz 80 relativnich % by mélo byt hrazeno polysacharidy a pouze
20 relativnich % energetického ptijmu by mélo pfipadat na jednoduché cukry. Polysacharidy
jsou upfednostiiovany z nékolika dfivodd : p¥i zvySené koncentraci usnadtiuji a zrychluji
vyprazdiiovani Zaludku a méné Casto zpisobuji zalude¢né — stievni problémy, udrzuji
relativng niZ8i koncentrace krevni glukézy a inzulinu, obsahujici vice vldkniny, vitamind a
mineralti. U vykonu trvajiciho déle jak 90 minut je vhodné vyuZit upravu pi{jmu sacharidi.
: Jedn4 se o tzv. sacharidovou superkompenzaci, kdy p¥{jem sacharidi 3 pfed vykonem stoupa

na 65 — 80 %energetického piijmu. DuleZity je i pf{jem sacharidd b&éhem sportovniho vykonu,
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kdy tento pifjem mize oddalit vyCerpani a po vykonu (ptiblizn€¢ do pil hodiny), kdy
organismus nejrychleji resyntetizuje svalovy glykogen. Dobrym zdrojem sacharidi je ovoce,
ry7e, téstoviny, brambory, ceredlie, sladké pecivou cukrovinky a sladké napoje.

Tuky jsou vedle sacharidi dtleZitym zdrojem energie pfi cviCeni. Ve srovnéni se
sacharidy jsou jejich télesné zasoby praktické zasoby (1 kg tukové hmoty doda energii na 10
— 20 hodin télesné Einnosti). Vzhledem k velkym zdsobam tedy neni nutné zvySovat piijem
tukd a to ani pii extrémné dlouhych zatéZich. Optimalni denni pfijem tukd u sportovct by mél
byt podle 24 — 30 % celkového denniho ptijmu. Je vhodné, aby sportovci, jejichZ energeticky
pifjem je nizky (pod 9200 kJ), méli pfijem tukd okolo 25 %. Béhem tréninkovych obdobi byl
pozorovan pifjem tukli v procentech denniho energetického pifjmu u muzi 20-40% u
aerobnich sport a 18-47 % u anaerobnich sportll, u Zen pak 26-38% aerobnich sportt a 28-
38 % u anaerobnich sportd. Z téchto udaji je tedy vidét, Ze se spiSe setkdvame s nadbytkem
neZ nedostatkem tukl ve stravé. Zvlastnim problémem je pfijem esencidlnich nenasycenych
mastnych kyselin.

Potfeby bilkovin u sportovel jsou dodnes pfedmétem diskuze. Vzhledem k vy$§i
z4t8Zi je jisté, Ze sportovci potiebuji vice bilkovin, neZ jaka jsou doporuéeni pro normélni
populaci (0,8 g.kg / den). Pro sportovni populaci se doporucuje 1,0 g.kg denné, pficemz
maximalni davka €ini 1,6 g.kg denné&. I tato nejvyssi doporuceni mohou byt dosaZena béznou,
dobfe vyvazenou dietou a neni tedy nutné konzumovat bilkovinové ¢i aminokyselinové
preparaty. Nadmérny piijem bilkovin mize mit za nasledek dehydrataci, nadmérné ztraty
vapniku ¢&i ledvinové problémy, které jsou spojeny s nutnosti odstrafiovani nadmérmného
mnoZzstvi dusiku obsaZeného v bilkovinach. Dobrym zdrojem bilkovin jsou maso, mléko,

syry, zakysané mlécné vyrobky, driibeZ, ryby, vajicka, lusténiny a ofechy. (Havlickova, 2003)
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4. Kuzelkarsky trénink

Prace na tvorbé, sestavovani kratkodobych i dlouhodobych tréninkovych plant by
méla byt v kompetenci klubovy &i tymovy trenéra. Jeho prace by méla byt provadéna
v ohledu na skupinu, pro kterou je plan chystan a s timto védomim jej i sestavovat. Zakladnim
voditkem k sestaveni ro¢niho tréninkového planu je soutézni kalendat vydany CKA. Na jeho
zaklad€ miiZe trenér stanovit zacatky a konce jednotlivych cykla a obdobi, formulovat cile a
fikoly pro druZstva a jednotlivce. Trenér také p¥ipravuje asovy rozvrh tréninkd jednotlivych
druzstev. KuZelky jsou (a dlouho jesté pravdépodobné budou) amatérskym sportem, a proto
na rozdil od jinych sportd musi trenér podfidit tréninky nejen svym poZadavkim, ale i
moznostem hracl. Je nutné vychézet z pracovni vytiZenosti hracd, rodinného zézem,
zdravotniho stavu a v neposledni fadé i moznosti kuZelny, které byvaji v nasich podminkach
k tréninkiim v mnohym p¥ipadech velmi nelichotivé. Zohlednit je také potieba cile a aspirace
jednotlivych hracd, které mohou byt i v jednom tymu odli$né. Pfi respektovani vSech téchto
okolnosti muzZe trenér sestavovat rozvrh tréninkt. P¥i planovani tréninkil je snaha o zafazeni
hracl stejného druzZstva nebo alespoii hrafe podobného véku ¢&i vykonnosti do stejné
tréninkové skupiny. Tito hra¢i mohou absolvovat stejny trénink a lépe se s nimi pracuje.
Clenové téhoZ druZstva si na sebe uZ i b&hem tréninkt zvykaji, diky tomu pak 1épe znaji své
potieby a mohou si tak 1épe pomoci a vyhovét béhem utkani.

Obsah tréninkd, jejich podet, objemy a naplii se ¥idi nejen roénimi cykly, soutéZnim
kalendafem a moZnostmi kuzelny, ale také hra¢skou vyspélosti, v€kem, cily a zdravim. Jasny
a pfesny postup, kolik by hra¢ mél odehrat tréninkli a hodd zatim neexistuje. Oproti ostatnim
(masovéj$im) sportim jsou vtomto sméru kuZelky velmi pozadu a tato problematika je
otdzkou dalsich studii a zkoumaéni.

Budeme-li v8ak vychdzet zpozadavki na kuZelkafsky vykon a nékterych zasad
technickych sportl, ur¢ité voditko pro planovani tréninkG nalezneme. Strukturu
kuzelkatského vykonu ovliviiuji faktory technické, psychické, kondiéni a somatické. Ty se
vSak na vykonu rtiznych hra¢h mohou podilet zcela odlisné. Je tedy potfeba respektovat

fyzické moznosti kazdého hrade, uroveti techniky a také psychickou vyzrélost a odolnost.
Priklad sestaveni RTC

Za piedpokladu, Ze v soutéZnim kalendafi je prvni soutéZni utkani pldnovéno na 10. 9.

a posledni v podzimni ¢asti na 3.12., prvni jarni utkdni na 14.1. a posledni na 15.4. Koncem
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dubna jsou krajsk4 mistrovstvi a zafatkem kvétna mistrovstvi republiky, MS. Pak by ro¢ni

tréninkovy plan mohl vypadat ndsledovné:

pripravné obdobi — polovina Cervence — konec srpna
Piedzavodni obdobi I — konec srpna — 1. souté€Zni tyden
Soutézni obdobi I — 1. podzimni soutéZni tyden — posledni podzimni soutéZni utkani
Piechodné obdobi I — posledni podzimni soutéZni utkéni - 1. jarni soutéZni tyden
SoutéZni obdobi II — 1. jarni souté€Zni tyden — posledni jarni soutézni utkani
Piedzavodni obdobi II — doba mezi poslednim utkénim a konkrétni sout&zi

— cilem je udrZeni formy s cilem prokazani vysoké vykonnosti

v danou chvili
— obsah tréninku je obdobny jako v prib&hu soutéZniho obdobi, ale

prihlizi k momentalnim potfebam jedince

4.1. Rozeviceni pied hrou

KuzZelky jsou technickym, individudlnim sportem a na rozdil od kolektivnich sporti
jsou formy a moZnosti rozcviceni dost omezené. Ale i pfesto je v kuZelkach nedilnou soucasti.
Jedinym vyznamem rozcvi¢ky neni pouze vhodné rozehiati a pfipraveni se na hru, ale také
prevence pred piipadnymi zranénimi. A pravé tuto skutecnost si velmi mélo lidi uvédomuje
nebo je nepravem podcetiovana Casto i zkuSenymi hradi. Vzdyt' nejhor$im trestem pro
sportovce je nedobrovolnd absence vinou zranéni.

A jak tedy rozcvicku spravné sestavit a provést? Rozcvideni miZeme rozdélit do
n¢kolika fazi. Faze zahtati a zapracovani organismu, protazeni svalli formou strecinku,
uvolnéni kloubll a naslednd pifiprava na hru. K rozehfati organismu miZeme vyuzit né€kolik
prostiedkl. Nejednodusi a nejb&Znéjsi je aerobni forma b&hu, obohacend pfipadné o prvky
z béZecké abecedy (klus poskoény, skipink, liftink, rGzné odpichy, poskoky apod.) Neni-li
vinou pocasi ¢i okolniho terénu moZnost vyb&hu, ze toto uskutednit na chodbéch,
v t€locvicnach nebo i vyb&hem schodl. Dal$imi variantami miZe byt jizda na rotopedu, skoky
pies Svihadlo apod. Tato faze by méla trvat 3-5 minut v zdvislosti na vySe uvedenych
zasadach. Na konci rozehtéti by méla byt tepova frekvence okolo 120 - 130 tepl za minutu,
tedy ve chvili, kdy na sobé ¢loveék zainad pozorovat i znamky poceni. V tuto chvili je t€lo
pfipraveno pfejit na fdze protaZeni a uvolnéni svali. Asi nejvhodnéj§i je k této &innosti

stre¢ink. Ten m4 velmi mnoho svych zékonitosti a pravidel a mezi hlavni z nich patfi tazené
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pohyby bez hmitl, které protahuji sval a vydrZz nékolik vtefin v dané poloze s pravidelnym
dychanim. Timto stylem by hra¢ mel protéhnou vétSinu svych svalii a tim je pfipravit na hru.
Vhodné je postupovat systematicky, nejlépe od hornich partii k nohdm. Nejvétsi diraz je
potfeba klast na svaly zadové, stehenni a lytkové. Vhodné je také protaZeni tfisel a uvolnéni
ramenich, ky¢elnich a kolenich kloubti. Po této ¢innosti, které miZe trvat okolo deseti az
patnécti minut, piijde faze samotné piipravy na hru. Mimo dréhu si vyzkousi rozbéhy bez
koule a piipadn¢ doprotdhne svaly, které tieba nemusi byt jeSté zcela pfipraveny. Po této
ginnosti muZe ndasledovat jiZz samotna hra, pfipadné chvile koncentrace a motivace ¢i
pohovoru s trenérem.

Pii takto provedené rozcvicce a respektovani vySe uvedenych zasad, pfichazi kuzelkar
na drdhu pfipraven podédvat od prvnitho hodu maximélni vykonu bez jakéhokoli strachu
o svalové zranéni. Negativnich disledkd zanedbaného ¢i zcela neprovedeného rozcviceni
miize byt hned nékolik. Prvnim, jasnym a z4sadnim problém je riziko zranéni. Nerozcvi¢ené
a ztuhlé svaly jsou velmi nachylné k jakékoli deformacni zméné jejich struktury. Pfipadné
nataZeni €i natrZeni je dlouhodobym problémem a jeho ndprava nemusi byt vzdy stoprocentni.
Dal§im aktudlnim problémem je, Ze nerozcviceny hra¢ neni schopen stejné dobré a kvalitni
hry tak jako po rozcviCeni nebo pfipadném del$im hrani. Hrag, ktery chce hrat od prvniho
hodu naplno, nesmi byt limitovan zatuhlym svalstvem a strachem o zranéni. Ttetim a asi
nejzasadnéj§i a nejvice podcefiovanym negativnim dopadem vynechéni rozcvideni je trvalé
a postupné€ niceni kloubtl a svali. Hra¢, ktery se nerozcviCuje, zatéZuje mnohonasobné vice
své klouby a svaly. N&kolik let se svalova zranéni, artr6zy, revmatizmus a podobné nemoci
nemusi projevit, ale u pfetéZovanych klubli se pfipadna zranéni dostavi mnohem dfive nez
u hrada, kteti se rozcvicuji.

Je tedy na kazdém kuZelkafi, co ¢ekd sdm od sebe, kolik ¢asu hodld sportu vénovat

a jestli si chce udrZet dobrou vykonnost a zdravi.

4.2. Energeticky vvdej hrade pri kuzelkiach

Pred sestavovanim tréninkovych cykld a samotnych tréninkovych jednotek, je dobré si
uvédomit, do jaké miry je vlastné kuzelkaiskd hra naro¢na a jaky pfi ni energeticky vydej.
BéZny kuzelkafsky trénink a také utkéni se sklada z predstartovniho rozevigeni, cviénych
hodii, samotné hry a pozépasového vyklusani a protaZeni. NiZe uvedené hodnoty jsou

spocitané na dle tabulkovych hodnot a vzorcl. (Kohlikova. 2002)
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Vybrané vychozi hodnoty pro vypodet energetického vydeje:

B¢h9km/h 860% nél. BM

Bé¢h 12km/h 1060% nal. BM

Gymn. rozcviceni  510% nal. BM

Kuzelky 560% nal. BM

nal BM - vysledek je dosaZen odeétenim hodnot pro povrch téla a faktoru pro

vék a vysku podle tabulek Fleische a vypo¢itan podle vzorce nal. BM =

(kJ.min"*m-%) * povrch tla (m?)

Tabulka 2: Energeticky vydej pii kuzelkaiském tréninku - muzi

‘Muz - 17 Jet, v¥¥ka 168, hmetnost 65 kg, nél. BM = 4 93 kJ/min
(povrch t&la 1,73 m2, faktor pro vék a vysku 170.9 k.}/lym_)
ginnost b&h 12 km/h - 5 | rozevieni 10 kuzelky b&h 9 km/h 47 Energ vydej (kJ)
60"
 vydej 2612 981 .4 < 209,032 ) :
el AL R B e B St il P
¢innost b&h 12 km/h - 5" | rozcvideni 10°| kuZelky |b&h 9 km/h 7 | Energ.vydej (kJ)
90’
WS | 26120 | 25143 | 248472 | 365806 | 3363246
_energie (kJ) 1 A : i

Tabulka 3: Energeticky vydej pti kuZelkafském tréninku - muZzi

' Muy - 22 let, vy§ka 175, hmotnost 75 kg, nal. BM = 5,06 kJ/min
(povrch téla 1,90 m2, faktor pro vék a vysku 159.9 Lthlfmw}
¢innost | béh 12 km/h - 5 | rozevideni 107 kuielky b&h 9 km/h 4’ Energ.vydej (kJ)
‘ _ 60’
- vydej 768 25 J 214,544 0,9
R s DR R e R
¢innost | b&h 12 km/h - 57 | rozcviCeni 10”7 | kuZelky |b&h 9 km/h 7° | Energ.vydej (kJ)
90’
- vyde 2 25 25502 5 15
i SR RPN
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Tabulka 4: Energeticky vydej pii kuZelkafském tréninku - muZi

Muz - 35 let, vy$ka 180, hmetnest 82 kg nal. BM = 5,1 kJ/min
\' (povrch téla 2,00 m2, faktor pro vék a vysku 152,9 ki/h/m2)|
dinnost | b&h 12 km/h - 5 |rozevideni 10°| kuzelky |bsh 9 km/h 4’| Energ.vydej (kJ)
60’
et 27( 26 36 | 21624
e U A R G e Bl S
¢innost béh 12 km/h - 5" | rozevi¢eni 10" | kuZelky |b&h 9 km/h 7° | Energ.vydej (kJ)
90’
~ vydej 270.3 2% 1570.2 8.4
energie k) | 7% A e R e W

Tabulka 5: Energeticky vydej pii kuZelkafském tréninku - muzi

Muz - 50 let, vyska 190, hmeotnost 95 kg, nél. BM = 5,5 kJ/min |
(povrch téla 2,2 m2, faktor pro vék a vysku 150,0 kJ/h/m2)
¢innost T '12 km/h -5 rozcvideni 10| kuielky béh.9”km/h 4 .E'nerg.VYdej (kJ')I
60’
vy‘dq 291.5 280,5 1848 233.2 2653,2
c1nnost béh 12 km/h - 5" | rozcviCeni 10°| kuZelky |b&h 9 km/h 7° | Energ.vydej (kJ)
90’
V}'fd@j 5 - ~ Ny ; g
nergie (K1) 291,35 : V.V,SO,S » ‘fT7H 408,1 3752.,1

Tabulka 6: Energeticky vydej p¥i kuZelkafském tréninku - Zeny

ima 17 let, vy¥ka 160, hmotnest 50 kg, nél. BM = 3,8 kJ/min
(povrch téla 1,50 m2, faktor pro v&k a vysku 152,0 ki/h/m2)
¢innost b&h 12 km/h - 5 [rozcviceni 10° | kuZelky |b&h 9 km/h 4" | Energ.vydej (kJ)
60°
Vﬁbdﬂ : 3 ) )
ie (kT) *.:01,"4 193.8 | 1«76,8 16171“ i 1833,12
Sinnost |bsh 12 km/h- 5’ |rozevideni 107 kuzelky |b&h 9 km/h 7" | Energ.vydej (k])
90’
vydej : 2
| energie (k1) : ~-,01.,4 193.8 1915,5 ,,81,96” 2592,36
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Tabulka 7: Energeticky vydej pii kuZelkéaiském tréninku - Zeny

Zena - 22 let, vyska 168, hmotneost 60 kg, nal. BM = 4.13 kJ/min
(povrch téla 1,68 m2, faktor pro vék a vysku 147,7 kJ/h/m2)
ginnost | b&h 12 km/h - 5” | rozcviCeni 107| kuZelky |b&h 9 km/h 47 | Energ.vydej (kJ)
60’
g A R T ¥ 210,63 1387,68 175,112 1992,312
jenergie(kl) § T T o s St e e e (e R Y
¢innost béh 12 km/h - 57 rozcv1cen1 10’ kuielky béh 9 km/h 7° Energ VydeJ (kJ )
90°
2 218,89 21063 | 208152 | 306446 | 2817486
| energie (kJ) T , el G TS 3

Tabulka 8: Energeticky vydej pfi kuzelkafském tréninku - Zeny

Zena - 35 let, v¥¥ka 175, hmotnost 65 kg, nél. BM = 4,4 kJ/min |
(povrch t&la 1,80 m2, faktor pro vék a vysku 146.7 kJ/h/m2)

¢innost b&h 12 km/h - 5 [rozcvideni 10" | kuZelky |bé&h 9 km/h 4" | Energ.vydej (kJ)
60’
O] 2332 224.4 1478.4 186.56 212
encrgic (k1) el (e ks PR T o e
¢innost beh 12 km/h - 5” | rozeviceni 10 kuZelky |b&h 9 km/h 7 Energ vydeJ (kJ)
- 90’
bl TS 2244 217.6 | 32648 3001,68
energie (k) | e 3 |

Tabulka 9: Energeticky vydej pti kuzelkatfském tréninku - Zeny

Zena - 50 let, vi¥ka 182, hmotnost 75 kg, ndl. BM = 4,64 kJ/min

(povrch téla 1,96 m2, faktor pro vék a vysku 142,1 kI/h/m2)

¢innost |b&h 12 km/h - 5" |rozcvifeni 10" | kuZelky |beh 9 km/h 4’| Energ.vydej (kJ)
60"
R ARG e
energie (kJ) 245.92 | 236,64 WIS. 9,0 I 190»,7-?"6 2238,336
¢innost béh 12 km/h - 5" | rozcvi¢eni 10" | kuZelky |be&h 9 km/h 7" | Energ.vydej (kJ)
90’
energie (kJ) 245,92 *3§,64 #338,56 ol 344,28? 3165,4@
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Pro vypodet energetického vydeje byli zvoleni 4 primérni jedinci obou pohlavi a na jejich
télesné proporce dosazeny a spocitdny vysledné hodnoty. Nemusi byt pravidlem, Ze kazdy

trénink a zapas bude mit stale identickou podobu jak je uvedeno vySe, ale energetickou

naro¢nost ¢innosti zavodniho kuZelkafe vyse uvedend data vystihuji. U muzi dochazi

v priib&hu tréninku k vydeji od 2378 kJ u mensich dorostencii v mén€ naro¢ném tréninku az
po 3752 kJ u statnych dospélych muzi pfi ndroénéjsim tréninku. Zeny maji sviij energeticky
vydej primérné€ o 500 kJ niZ§i neZ muZi. Dorostenka dosédhne energetického vydaje 1833 ki u
méné naroéného tréninku a dospéla Zena vydeje 3165 kJ u ndro€ného tréninku. Z vysledkd je
tedy patrné, Ze energeticky vydej u jednotlivych pohlavi neni prili§ odliSny. V soucasné dobé
se soutéZi discipliny v CR i na svétovych akei hraji na 100 resp. 120 hodt sdruZenych, coz je

doba 50 — 60 minut. Za vice zdvazné miZeme tedy povazovat vysledné udaje s nizsi

hodnotou.

4.3. Tvorba tréninkovych jednotek

Tréninkova jednotka pfedstavuje v pldnovani a stavbé tréninku nejkratsi a zékladni
element. Je zakladni a hlavni organizaéni formou tréninku. V tréninkové jednotce se realizuji
ukoly vychézejici z koncepce tréninku a konkrétni obsah a spojitost jednotek je urovana
zamérem mikrocyklu. Vhodné sestaveni tréninkovych jednotek je stejn€ jako naplénovani
RTC velmi obtiZnym tkolem. Stanoveni programu vSech tréninkd hned na zaCatku sout€Zzniho
roéniku neni vhodné, protoZe jejich obsah je nutné pfizplisobovat momentélnim potfebam.
Opét je potfeba respektovat moZnosti hrace, hra¢skou vyspélost a vék. Prvni trénink po utkéani
je dobré vénovat napravé nezdari a chyb, kterych se hra¢ béhem zapasu dopoustél. Trénink je
zaméfen vice na techniku, ndpravu konkrétnich chyb a stabilizaci herntho projevu. Druhy
trénink je jiZ vice sout&Zni, stale v8ak nechybi nacvik velkych a malych ulic. Je moZné sehrat i
sdruzené soutéZni discipliny. Piipadny tfeti trénink m4 jiZ funkci spiSe vyladovaci, jeho
! naplni je opét hra do velké ulice, dordzka, pfipadné kratkd sdruZena disciplina.

Pro vykonnostni rist hraée je dilezité, aby tréninky byly pestré a mély nécviénou
formu. Hrani pouze sdruzenych disciplin ( 100 hs, 120 hs ) nevede k vykonnostnimu riistu
hrage a je z dlouhodobého hlediska neperspektivni. Hlavnim cilem tréninku neni maximalni
vykon, ale snaha o zvladnuti a usmériiovani techniky, nacviku pordZeni sestav i samostatnych
kuzelek. Program tréninkt je tedy vhodné planovat vZdy s ohledem na nadchézejici tydenni

mikrocyklus, s pfihlédnutim na uplynulé a nadchéazejici utkani.
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4.4. Typy tréninkovych jednotek a jejich stavba

V kuZelkaiském tréninku mulZeme rozliSovat C&tyfi zékladni typy tréninkovych
jednotek. Kazdd znich ma své jasné cile a podle nichZ jsou pouZiviny a zafazovany

y pribéhu ro¢niho tréninkového cyklu.

1. Kondi¢ni trénink — nespecificky
Nespecificky kondi¢ni trénink ma za cil nabyvani vSestranné sportovni
vykonnosti a trénovatelnosti. Jeho ptevaha je na zacatku piipravného obdobi,
kdy hra¢ zacina pfivykat pravidelné télesné zatezi, kterd s pfibyvajicimi
tréninkovymi dny mulZe i narlstat. Je moZné i vhodné jej zafadit mezi
kuZelkatské tréninky v pribéhu roéniho cyklu k udrZzovéni fyzické kondice,
trénovatelnosti nebo i jako kompenzaéni cvi€eni (viz pfiloha). Nespecifickym
tréninkem miZe byt vytrvalostni b&h, plavani, posilovna, stre€ink, aerobik,

jizda na kole, mi¢ové sporty, gymnastika.

2. Kondi¢ni trénink — specificky
Specificky kondiéni trénink jiZ probihd na kuZelné formou kuZelkéiskych
rozbéhl a odhodi. Cilem je ptfivykani organismu na fyzickou zatéz. Tento typ
tréninku je opét vyuZzivan hlavné v ptipravném obdobi, kdy je kromé techniky
dilezity i narlGst poctu tréninkovych hodi. Adaptace na zat€Z je postupna,

proto by i pocty tréninkovych hodli méli pfibyvat postupné.

3. Technicky trénink
Cilem technického tréninku je nacvik a udrZovéni optimalni kuZelkéaiské
techniky. Procvi€ovani a vylepSovani vSech kli¢ovych bodi techniky by mélo
byt jednim z hlavnich kolu pifipravného obdobi. Technické tréninky vyZaduji
maximalni koncentraci jak hrace, tak i trenéra, ktery hrafe vede. Vhodné je

vyuZit tréninkové pomucky véetné videokamery.

4. Herni trénink
Herni trénink pfichazi na fadu po zvladnuti a zafixovéani spravné techniky hry a
po nabyti dostateéné specifické fyzické kondice. Cilem tréninku je nacvik asti

nebo celych soutéZnich disciplin. V roénim cyklu je zafazovan na konec
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ptipravného obdobi, do piedzdvodniho obdobi a déle v prib&éhu roku

v kombinaci s ostatnimi typy tréninkovych jednotek.

4.5. Hra do velké ulice

Nacvik hry do velkych ulic je nejpodstatngjsi dovednosti v kuZelkéiském tréninku a je

potieba ji vénovat co moZnad nejvétsi Casovy usek. Existuji tfi zdkladni zplsoby, jak

opakované cilené hry do velké ulice dosahnout.

1 1. Ze stiedu nihozové desky do ulice

[ Tento zptisob hry do velkych ulic je nejéastéjsi a také nejvhodnéjsi pro zvladnuti

| hry do dalsich sestav. Hod vychazi z pfimého sméru b&hu, poloZeni koule na stied
néhozové desky a poslani koule pf{imym rovnym smérem do ulice. Kouli neni
udélena Zadna rotace, jede stile po p¥imce. Do ulice vSak najizdi pod mirnym
uhlem (asi 0,5°) . Timto zptisobem lze hrat do obou velkych ulic, pouze se zmé&nou

vychoziho nastoupeni

{ 2. Mimo stied ndhozové desky do ulice

‘ Pii tomto zplisobu hry do velkych ulic pokladd hra¢ kouli asi 2 cm nalevo nebo
‘1 napravo od stfedu ndhozové desky. Koule je opét poslana po pfimce a bez rotace.
, Po celou dobu sméfuje proti ulici a najiZzdi do ni kolmo. Tento zplisob hry byva
ucinny, ale byva komplikovany pro dalsi hru. Na jiné figury je pak potfeba ménit
misto poloZeni koule, vice nastupovat na opa¢nou stranu kuZelek nebo hrat pod

veétsim uhlem, coz mliZe byt zna¢né obtiZné.

3. Udilenim rotaci
Opakované dosahovani ulic pomoci udileni rotaci kouli je velmi obtizné. Lze totiZ
jen velmi st€Zi zvladnout udélit kouli vZdy stejnou rotaci a rychlost hodu. Jakmile
hra¢ meéni rychlost hodu a zpiisob otafeni, nemiiZe dosdhnout stejnych hodd.

DalS$im problémem mitiZe byt riznd tvrdost povrchu drah, zpisobujici jiné rotace.
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4.6. Priklady tréninkovych her

Kontrola vykonnosti v tréninku

Ové&fovani vykonnosti v tréninku je velmi podstatnou ¢asti hra¢ské pfipravy. Nemélo
by se vSak omezit pouze na hrani 100 &i 120 hs. Absolvovani soutéZnich disciplin v tréninku
méa pouze informativni vyznam a nevypovidd zcela objektivné o hracskych kvalitich
kuzelkaie. Ty se projevuji teprve aZ pii utkani. Pfi tréninku hra¢ nepodléha tize odpovédnosti,
nervovému vypéti a snaze po maximalnim vykonu. MiZe tedy hrat klidnéji a uvolnénéji, coz
odpovédnost za vysledek niz§i a nervové vypéti oproti utkani minimélni. Neznamena to vSak,
Ze vliv utkani m4 pouze negativni vyznam. Na uréitou skupinu hra€l miZe plsobit atmosféra
utkani spiSe povzbudivé a zvedat jejich aspirace a motivaci, coZ pilsobi pozitivné na
soustfedénost a nasledny herni projev. Nelze proto brat zcela zdvazné vysledky v tréninku pro
vysledek v utkani. Kontrola vykonnosti by méla byt pfedev§im Cinnosti trenéra, ktery je
schopen posoudit, na kolik je hra¢ vyspély po strance technické a psychické.

Vykonnost hraée lze tedy ovéfit i jinymi zpUsoby neZ souté€Znimi disciplinami.
V tréninkovém cyklu je mozZné si vy¢lenit konkrétni dny v tydnu nebo vikendy, kdy se nehraji
utkani a podstupovat testy vykonnosti. Opét se miZe jednat o rizné formy dorazek ¢i sestav,
které se v prib&hu roku neméni. Vysledky téchto testl je pak potfeba evidovat pro naslednou

kontrolni ¢innost.

Piiklady kontrolnich tréninku

- Hrana4 x 25 hodu dorazky bodi dle urovné€ hrace

- Stfidani drahy po kazdych 25 hodech

N - 45 hodt na jednotlivé kuzelky
. - Postupné stfidéani kuZelek 1 — 9 na kaZdou pét hodi v fad¢

& - Nécvik hry na jednotlivé kuzelky
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- Hrana 4 x 10 hodt na jednotlivé dvojice kuZelek
- Potitaji se dvojice porazené zevnitf (tzn. mezi kuZelky) a
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- Hrana4 x 15 hodti na jednotlivé sestavy kuzelek
- Pocitaji se celé porazené sestavy, pfipadné kuZelky dle pfedem

stanovenych pravidel

MoZnosti tréninkovych soutézi

V tréninku lze kromé znamych sdruZzenych disciplin (30, 50, 60 hs) mé&fit vykonnost
1 v dalSich soutéZich. Soutéze lze uskuteiiovat na pocet porazenych kuZelek nebo na urcity
pocet dosazenych bodil na co nejméné hodd. Oba tyto zpisoby mohou byt soucésti kazdého
tréninku a je na trenérovi nebo piipadné hragich, jaky zpisob hry a do které pozice zvoli. Oba
tyto zplisoby maji sout€Zni povahu a piinaseji zménu do né€kdy monoténniho systému
trénovani. Zaroven vSak podnécuji k vy$si soustfedénosti a snaze hrat co nejlépe. DileZita je
opakovand hra do stejného mista. Ta ukazuje hradi, jestli je schopen provést opakované stejny
hod, ptipadné kde jsou jeho slabiny. Aby byla hra jesté vice motivujici, je vhodné tréninkové
soutéZe pofadat o néjaké drobné ceny, ukoly, vyhody, tresty apod.
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1. Hra na pFedem stanoveny pocet hodi

Tento zpusob je klasicky a znamy. Jeho cilem je dosdhnout na pfedem stanoveny

podet hodli co nejlepdiho vykonu. V n&kterych pfipadech vSak mohou byt
poraZeny kuZelky z nespravné strany a ty by pak mély byt nulovany. Trénink se

také d4 hrat nejen na podet bodd, ale i na poéet poraZenych sestav ¢i kuZelek.

Priklady tréninkovych sestav:

- 20 hodd mezi kuZelku ¢.1 a¢.3

- Je moZné hrat na pocet bodi i trefenych sestav

- Vystfidat obé velké ulice

- Jedna se o nacvik hry do velké ulice

Q ,g’ - 10 hodfi mezi kuzelku &.3 a &.6
g L} - ‘J }j - Je moZné hrat na po&et bodt i trefenych sestav
e 2 | Vystidat ob& malé ulice

- Jedna se o nacvik hry do malé ulice

- 10 hodi na kuzelku €.3

®
L
o - Vysti{dat ob& dvojice dam

- Jedna se o nacvik hry na pfedni i zadni ddmu

- 5 hodd mezi kuzelku ¢.3 a ¢.6

- 5 hodi mezi kuzelku ¢.2 a ¢.4

- 5 hodd na kuzelku &.3 zleva, zpoloplna
- 5 hodi na kuZelku ¢.2 zprava, zpoloplna

- Jedna se o nacvik hry do malych ulic

us -g - 5hodi na kuZelku €.6 zleva
e g,,;*'* : - 5 hodi na kuZelku &.6 zprava
\\\ - [

ol - 5hodii na kuzelku &.5 zleva

- Jedna se o nécvik hry na sestavu ,,Javor
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2.

{ ) - 10 hod na kuZelku ¢&.1 zleva
s . )
P 0:} - Je mozné hrat na podet bodt i trefenych sestav
-. .r‘ % o . , .
N3 ;f”' - Vysttidat ob& velké ulice

- Jedna se o nacvik hry do velké ulice

Hra na piedem stanoveny vykon

Pfi volbé tohoto zplsobu tréninku je stanoveno &islo, kterého maji hraci
dosahnout. Snaha pak je o dosaZeni daného vykonu na co nejmen3i pocet hodi.
Tuto soutdZ lze aplikovat na rtizné formy dordzek, sestav figur, ¢i jednotlivych

kuzelek.

P¥iklady tréninkovych sestav:

- Doréazka na 90 bodi
) g :i - St¥{danf hodimezik.¢. 1a2,amezik.C. 1a3
8y s T %
, O ?"‘\Pj j - Moznost dordzeni neporazenych kuzelek
1 ‘Jy‘ W, e,
. “:ﬁ»ﬁ*‘”“'ﬂ - Jedna se o nacvik hry do velkych ulic
- Opakované hra na jednotlivé kuZelky (5-10 hodi nebo bodu v
:«é; da 9 fadé na kazdou)
\{w’: 1..,3 ki h., - Moznost dordZeni kuZelek stejné jako v utkéni (na dany pocet
e
& bodii)

- Jedna se o nacvik hry na jednotlivé kuZelky i celou sestavu

'3 y B 2 - Dorazka sestavy na stanoveny podet bodii dle urovn€ hrace
- Fd }
< |
b 3 -~ J -
L f/*’”yy
o
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St¥{dani malych ulic pfi uvodnich hodech

Jedna se o nacvik hry do malych ulic

Doréazka sestavy na stanoveny po&et bodt dle irovn€ hrace
St¥idani malych ulic pfi uvodnich hodech

Jedna se o nacvik dorazky a hry do malych ulic

St¥{dani hodd na k..¢.1 zleva, ana k..C.1 zprava

Jedna se o nacvik hry do velkych ulic

Dorazka sestavy na stanoveny pocet bodi dle Girovné hrace
Trénink malych ulic

Jedna se o nacvik dordzky a hry do malych ulic
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5. Tydenni mikrocykly v jednotlivych obdobich RTC

Pfed sestavovanim obsahu samotnych tréninkovych jednotek v priibéhu tydenniho
mikrocyklu je potfeba si uv&domit, jaké jsou cile a tkoly v probihajicim soutéZnim obdobi.
Dlouhodobé zkusenosti z tréninku $pickovych Ceskych hrach ukazuji, Ze k dosaZeni a udrZeni
vrcholové vykonnosti stadi dva tréninky tydné s poétem hodd prevySujicich ligové utkani.
Nektefi hradi vSak nepovazuji dva tréninky tydné za dostateéné a zkouSi model tydenniho
tréninkového cyklu s vice kuzelkatskymi tréninky. MiiZzeme tedy rozliSovat dva zékladni typy
tydennich mikrocykld. Prvnim typem je model dvou tréninkil a utkéni, druhym typem je pak
model péti tréninkd a utkéni.

Model se dvéma tréninky tydné a jednim vikendovym utkdnim je asi nejroz§itenéjSim
a je aplikovan nejen v u nds, ale i v jinych zahrani¢nich zemich. Aby trénink byl dostate¢né
efektivni a dokézal hrace po fyzické strance pfipravit na utkani, mél by byt koncipovan
minimaln€ na stejné mnozstvi hodl jako je utkani v€etné tréninkovych hoda. Népli tréninkd
je pak otazkou ve€ku, zdravotniho stavu a vykonnostni urovné hrace. V hlavnim soutéZznim
obdobi je pak funkce tréninku p¥evaZné udrZovaci a vyladovaci. Hra¢ se snaZi odstratiovat
drobné nedostatky a chyby, kterych se dopoustél v utkani a nacviuje pordZeni sestav kuzelek,
které se mohou vyskytnout v utkdni, nebo mu ptsobi problémy. Nejidedln&jSim rozloZzenim
zatéZe se jevi model tutery — ¢tvrtek — sobota, kdy je mezi jednotlivymi hracimi dny volno a
télo ma moznost na uplné zotaveni. Samoziejm¢ je vhodné nezanedbavat v prub&éhu tydne
kompenzacni cvi€eni a doplitkové sporty, které napomahaji regeneraci a snizuji riziko
svalovych zranéni a disbalanci. Tento model tedy neni nijak zvla$t’ naroény a je vhodny jak
pro zacateCniky, stfedné pokro¢ilé tak i vykonnostni hrace.

Model s péti tréninky tydné a jednim vikendovym utkdnim je aplikovan zatim jen velmi
zfidka a byvéa vyuzivan ne€kterymi vrcholovymi kuZelkafi. Prvotni podminkou pro stanoveni
takovéhoto tréninkové modelu je pfedpoklad, Ze hraé bude mit dostatek volného &asu na
trénink a k dispozici také kuZelnu. Obsah tréninkd je odlisny od pfedchoziho modelu. Je
potfeba se vyvarovat monoténnosti a stereotypu, ktery by mohl sniZovat troverni tréninku.
Jednou moznosti, jak sestavit tydenni cyklus, se nabizi moZnost tfech tréninkt technickych a
dvou vykonnostnich. Pondéli, stfeda a patek by byla v€novéana néacviku techniky a sestav,
utery a Ctvrtek hie soutéZzni discipliny. V sobotu by pak nésledovalo utkdni a v nedéli
odpocinek. Tento model je samoziejm& mnohem naroén&jsi jak na fyzickou pfipravenost
hrace tak i na jeho psychickou stabilitu a pfipominé systém tréninkid vrcholovych sportovet

v jinych odvétvich. Hra¢ si takovy trénink muZe dovolit, jen pokud je natolik vyspély, Ze
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snese takovouto z4t&Z, aniZ by klesala uroven jeho hry. Dalsi podminkou pro opakovéni
takovéhoto cyklu a udrZeni potiebné vysoké fyzické kondice je rehabilitace, kompenzalni
cvideni, stredink, doplitkové sporty a odpovidajici vyZiva. Bez zautomatizovani t€chto (pro
vrcholové sportovce) samoziejmosti, by nemél tento reZim tréninkd dlouhého trvani. Dale
viak zlstava otazkou, zda-li je tato vysokd zat€Z nutnd k udrzeni vysoké a dlouhodobé

vykonnosti.

5.1. Tydenni mikrocyklus v pripravném obdobi

Jak uz bylo popsano vyse, ma ptipravné obdobi vytvofit zédklady pro budouci vykon a
zajistit pfedpoklady pro dalii riist vykonnosti. Hlavnim tkolem je tedy zvy3eni trénovanosti,
nepodstatné jsou vysledky v soutéZnich disciplinach.

Pfipravnému obdobi v kuZzelkach pfedchazi obdobi prechodné, kdy se kuzelky hraji
minimalné a vét§inou se trénink az na nékolik tydnd preruSuje. V disledku absence zatiZeni
klesé Groven trénovanosti, kterou je vhodné opét postupné ziskévat. Zacatek tohoto obdobi se
planuje v zévislosti na terminu prvniho soutéZniho utkéni, abychom mé&li dost ¢asu na
nespecifickou i specifickou fyzickou pfipravu. Na za¢atku ptipravného obdobi by méla mit
rozhodujici podil vSeobecné rozvijejici cviteni za Gcelem zvySovani trénovanosti (rekreaéni
vytrvalosti b&h, jizda na kole, plavani, miCové sporty, gymnastika, aerobik, kondi¢ni
posilovani) Postupné se mohou zapojovat prvni kuzelkafské tréninky. Cilem prvnich
kuzelkaiskych trénink( v nové sezoné by méla byt snaha o provedeni co nejspravngjsi
kuzelkarské techniky, s dirazem na kli€ové momenty rozbéhu (rovné kroky, drZeni, koule,
poloZeni a vypusténi koule). Zaroveii je potfeba vé€novat zvySenou pozornost problémim a
chybam, kterych se hra¢ dopoustél v minulé sezoné. K ndcviku techniky a korekci chyb je
nevhodna hry dorazky ¢i jakychkoli soutézi. Veskeré soutéZivé ¢i vykonnostni elementy jsou
v tuto chvili nepodstatné. Cilem je spravna technika hry. Tréninkové davky by méli byt
zpotatku nizké a pocty odehranych hod by mély v pfipravném obdobi postupné pfibyvat.
Pokud to okolnosti umoZziiuji, je vhodné trénovat ¢astéji, ale s men$imi davkami hodt. Zde je

mozZné i vhodné uplatnit systém péti trénink?i tydné.

MoZnost uspordddni piipravného obdobi
Prvni 2 - 4 tydny rozvoj kondi¢nich schopnosti, nespecificka cvic¢eni

5. tyden - nacvik spravného rozbéhu, poloZeni a vypusténi koule
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- hra pouze na kuZelku &islo 1, snaha o rovny hod

- rehabilitace, dostate&ny stre¢ink pted i po tréninku, dopliikové sporty

6.-7.tyden - stabilizace rozbéhu a odhodu
- trénink velkych ulic
- trénink jednotlivych kuZelek
- rehabilitace, stredink, doplitkove sporty

8.-9.tyden - trénink velkych i malych ulic, po zvladnuti i dorazka

- nérlist zatéZe i tréninkovych objemil

Piiklady tréninkii v 5. tydnu (z hlediska obsahu)

(pondéli) prvni trénink - 5 — 10 rozbéhii bez koule
- 40 hodd na kuZelku €.1

(atery) - nespecifick4 cvigeni (doplitkové sporty)

(stfeda) druhy trénink -5 rozb&hi bez koule
- 15 — 20 hod do plnych (ddraz na kvalitu provedeni hodu)
- 25 hodi na kuzelku &.1 (sledovani techniky, odstranéni chyb)

(Gtvrtek) téeti trénink - 10 hodd do plnych
- 20 hodii mezi kuz. &.2 a 3 (dtraz na kvalitu provedeni hodu)

- 25 hodi na kuzelku &.1 (sledovani techniky, odstranéni chyb)

(patek) - nespecificka cvideni (rehabilitace, dopliikové sporty)
(sobota) - 10 hodt do plnych
- 25 hodu na kuZelky &. 1,5,9 (provedeni rovného hodu)
- 25 hodi do plnych
(nedéle) - nespecifické cvideni (rehabilitace, dopliikové sporty)
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5.2. Tydenni mikrocyklus v predzivodni obdobi

Pfedzévodni obdobi miZeme povaZovat také za vyladovaci €ast roéniho cyklu,
protoZze hlavnim tkolem je vyladéni a dosdhnuti vysoké sportovni formy. V pfedzavodni
obdobi navazujeme na tendence z druhé poloviny pfipravného obdobi a dale je rozvijime.
Prestava nartistat objem zatiZeni (mnoZstvi tréninkovych dni a hodi), ale zlstava diraz na
kvalité technického provedeni hodu. Za¢inaji se objevovat prvni kontrolni starty a pfipravna
utkdni k ovéfeni vykonnosti. Diraz je kladen na psychologickou pfipravu i dostatek
odpocinku.

Hlavnim cilem, dosaZeni vysoké sportovni formy, je snaha o dosaZeni stavu optimalni
specializované pfipravenosti sportovce ¢i druzZstva, pfi némz je dosahovano maximalni trovné
sportovnich vykonl, odpovidajicich aktudlnimu stavu trénovanosti. Jejich hlavnim
ukazatelem a kritériem jsou samotné sportovni vykony, demonstrované v reéalnych
podminkach soutéZi. Sportovni formu uréuje predevsim sladéni vSech faktord vykonu, jejich
propojeni a nejvys$i stupeni koordinace sdominanci psychickych komponent vykonu.
Dilezity je i celkovy zdravotni stav a jeho pfipadnému ohroZeni by méla byt vénovana
zvySend pozornost. RovnéZ poruSeni Zivotospravy v predzdvodni obdobi piedstavuje
potencidlni negativni ovlivnéni prib&hu ladéni sportovni formy. ZkuSenosti pfedevsim
z individualnich sporti naznaduji, Ze zcela mimofadného vyladéni a vrcholu sportovni formy
1ze dosahnout jednou az dvakrat za rok. P¥edstavy o dlouhodobém trvéni sportovni formy jsou

proto iluzorni. (Dovalil, 2002)

MoZnost uspordddni pripravného obdobi
1. tyden - stabilizace hra¢ského stylu
- trénink dorazky

- vykonnostni soutéZe
2. tyden - vicedenni soustfedéni za u¢elem doladéni sportovni formy
3. tyden - doladéni sportovni formy

- ptipravné utkani

Priklady tréninki v 5. tydnu (z hlediska obsahu)

(pondéli) prvni trénink - 100 — 130 hodt
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- nacvik velkych a malych ulic

- poraZeni tréninkovych sestav, dordzka
(atery) druhy trénink - kontrolni start
(stfeda) - nespecifickd cviceni (dopliikové sporty)
(Ctvrtek) treti trénink - 120 - 150 hodu

- nacvik velkych ulic, dorazky

- sdruZena disciplina

(patek) - volno, fyzicky nenaro¢né dopliikové sporty
(sobota) Ctvrty trénink - pfipravné utkani
(nedéle) - odpodinek, rehabilitace

5.3. Tydenni mikrocyklus v zivodnim obdobi

V zévodnim obdobi se konaji dlouhodobé soutéZe druzstev, jasnym a hlavnim cilem je
tedy zhodnotit predchazejici pfipravu a prokédzat nejvy$§i vykonnost. Obecnym tkolem
tréninku v z&vodnim obdobi je vytvéafeni podminek pro udrZeni, pfipadné opakované vyladéni
sportovni formy. Z hlediska tréninku je i v hlavnim obdobi sice Zadouci nadéle ovliviiovat
rozhodujici komponenty sportovniho vykonu, avSak zisadni zmény v technice a stylu
nepiipadaji v ivahu. D4 se fici, Ze se sniZuje objem zatiZeni a ale stile se udrZuje jeho
intenzita. Kondi¢ni pfiprava je specialni, v technické a taktické piipravé jde o stabilizaci
dovednosti.

Ve stavbé tréninku se podle soutéZniho kalendafe vyuziva vétsich nebo mensich sérii
souté¢Znich mikrocyklii, podle potfeby se zafazuji i mikrocykly regenera¢ni, vylad’ovaci,
kontrolni a pfipadné i rozvijejici. V kuzelkach se jednd o pravidelné tydenni mikrocykly,
kterda maji vrchol pfi vikendovych soutéZnich utkanich. Snahou v tydennim mikrocyklu je
tedy pifiprava k dosaZzeni maximélniho vykonu v zavéru tydne. Jde tedy o soutéZni

mikrocyklus, ktery je ddn intervalem mezi dvéma mistrovskymi starty, jeho hlavnim ukolem
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je udrzeni, pfipadné opakované vyladéni sportovni formy. Znamend to odpovidajici
regeneraci po pfedchozim startu, korekci nedostatkii v technice a taktice a pfipravu na dalsi
start. (konkrétni soupet, podminky utkéni, ¢as, aktualni zdravotni stav). Jde tedy o pravidelné
se opakujici cyklus v zavodnim obdobi, jehoZ model mize byt variabilni podle aktualniho
stavu, kondice, navy nebo tseku zadvodniho obdobi. podle toho se zdiraziiuje regeneraéni
nebo tréninkovy zameér.

Star3i autofi (Cihlaf 1976) uvadi, Ze k udrZeni trénovanosti a formy sta¢i dva tréninky
tydn€. Tento systém byl po dlouhd 1éta aplikovan a v mnohych pfipadech se i osvéd¢il a
ukézal, Ze postaci k pfipravé na virovni reprezentace s ndslednym uspéchem na mistrovstvi
svéta. Obsahy samotnych tréninkovych jednotek tydennich mikrocyklt v zdvodnim obdobi
jsou sestavovany dle momentalnich potfeb kaZdého hrace. je vhodné zaméfit se na chyby ve

stylu, chybné hody na urcitou sestavu ¢i na regulaci psychického stavu.

Priklady tréninki v zdvodnim obdobi

Vysvétlivky :
znacky :20x — pocet hodi, ktery se na danou sestavu hraje; 25b — podet ziskanych bodd,

na hranou sestava; dor — dorazka; ks — hodi sdruZenych, VU- velka ulice

sestavy kuZelek: 1, 2, 4 — leva velka ulice; 1, 3, 6 — prava velka ulice; 4, 5, 6 — ,,8est

praci“; 2, 3, 4, 6, 7, 8 — obé malé ulice se zadnimi ddmami; apod. ...
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Tabulka 10: Ptiklady tréninkii v roénim tréninkovém cyklu

utery étvrtek utery ctvrtek
15x 1,2,5,7,9 15x 1,2,4,8 20x 1,2,4,6,8 10x 1,3,6
25b 2,3,4,5,6 dor |15x 1,3,6,7 20x 1,3,4,6,7 10x 1,2,4
§. 15x 1,3,5,8,9 9b 4,5,6 dor 20 dor bez k. 1 10x 3,4,5,6
D [10x 2,4,7 50 hs 7bk. 4 10x 2,4,5,6
10x 3,6,8 7b k. 6 25 dor
20 hs 40 hs 16b 2,3,4,5,6
40 hs
utery Ctvrtek - utery &tvrtek
10x 1,2 20x VU dle volby |20x 1,2,5,7,9 20x 1,3,6,7
A 110x 1,3 25 dorazka 25b 2,3,4,5,6 dor |20x 1,2,4,8
f [10x2,4 15b 2,3.4.5.6 dor |25 dor 10x 7
= 10x 3,6 50 hs 15 x k ¢.4 10x 8
25 dor. 30 hs 25 dor.
40 hs 10 hs 30 hs
 utery étvrtek atery étvrtek
- |15x 1,2,4,6,8 15x 1,2,4 15x 1,2,4 15x 1,2,4,8
‘3 15x 1,3,4,6,7 25 dor 15x 1,3,6 25 dor
S [30hs 15x 1,3,6 25 dor 9b 4,56 dor
JU> 7x2,4,5 (PMU) [30hs 10 bodl - 2,4 15 piné + 25 dor
7x 3,5,6 (LMU) 2x10 hs 10 bodii - 3,6
2x 10 hs 30 hs
atery - Gtvrtek utery Ctvrtek
10x 1,3,6 15x 1,2,4,8 15x 1,3,6,4,7 10x 1,2,4
- 10x 1,2,4 20 b dorazka 25 dorazka 10x 1,3,6
% 10x 3,6 15x 1,3,6,7 20x 1,2,4,6,8 25 dorazka
o |10x2,4 50 hs /60 hs 20b 4,2,5,3,6 7x4,7,5
20x dor z mal.ulic 30 hs 7x6,8,5
15 piné + 25 dor 15 plné +25 dor
25 plné
atery étvrtek atery étvrtek
5 20x1,3,6,7 zprava |20 x 1,3,5,8,9 20x 1,3,4,6,7 15x 1,6,7
a' 15x1,3,6,7 zleva |20x dor. bez k&1 [15x 1,2,4,6,8 15x1,4,8
H 5x 4 15b 1,2,3,4,6 25 dorazka 25 dorazka
Z |5x6 15 dorazka 16b2,3,46,7,8 |(20b2,3,4,5,6
25 dorazka 30 hs/ 15p+25d |20 hs 50/60 hs
2x 10 hs

50

T EEEE——




Nekteré souéasné moderni trendy vSak nabizeji i moZnost roz§ifeni poctu tréninkovych
dni aZ na pét. Neexistuje zatim Z4dna studie, kterd by prokazovala vyhody ¢i nevyhody at’ uz
jednoho &i druhého formatu. Z fyziologického hlediska to vSak mozZné je. Jak dokazuji
vysledky ptedchozi kapitole, energeticky vydej béhem kuzelkarského tréninku se pohybuje od
2000 kJ do 3500 kJ., coz podle (Havli¢kové, 2003) odpovidd 130 — 230 gramlim vyuZitych
zasob sacharidll. Na zaklad¢ studii a rozboru literatury, které uvadi literatura (Dovalil, 2002)
je rychlost obnovy energetickych rezerv zavisla na intenzit¢ vyCerpavani zdroji, tedy i na
intenzité a dobé trvani cviteni. Cim rychlejdi je pfi jednordzovém zatiZeni spotfeba energie,
tim rychlejsi je navrat k vychozimu stavu a tim ¢asové dfive nastupuje superkompenzace. Pro
lehky anaerobni trénink, za ktery muZe byt kuzelkaisky trénink v porovnani s ostatnimi sporty
povaZovan, je uvadén jako dostateCny €as pro obnovu energetickych zasob 12-24 hodin.
Pfi dodrzeni zdsad zdravé Zivotospravy véetné doplnéni vyCerpanych cukernych zdroji je
mozZné absolvovat kuzelkafsky hodinovy kuzelkafsky devadesatiminutovy kuzelkérsky
trénink kazdodenné, aniz by €Elovék byl po pfedchozi hie vyerpan. Otazkou vSak nadale
zUstava, jestli je pro organismus a pohybovy aparat toto kaZzdodenni jednostranné zatiZeni

snesitelné nebo muZe dlouhodobé pfinaset degenerativni zmény.

5.4. Tydenni mikrocyklus v pirechodném obdobi

Za zalatek prechodného obdobi miiZeme povaZovat konec dlouhodobych soutéZi
druZstev a soutéZi jednotlived. Hlavnim znakem tohoto obdobi je sniZeni zatéZe a v€novani se
dikladnému zotaveni. Trva od ¢tyf do deseti tydnl a naplii miZe tvofit nékolik regeneraénich
mikrocykld. Dochazi k postupné redukei tréninkového zatiZeni a v tuto dobu je moZné vyuZit
mozZnosti U€asti na posezénnim turnaji. Specializovana tréninkova ¢innost je minimalni a
miZe se i na n€kolik dni az tydnl pferusit. Je vhodné nahradit kuZelkafsky trénink

nejriznéjsimi pohybovymi aktivitami a dopliikovymi sporty.
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6. Zavér

Diplomova prace Roéni tréninkovy cyklus kuzelkéare, si kladla za cil ziskat nové
poznatky z oblasti kuZelkaiského tréninku a obohatit tim Sirokou kuzelkafskou populaci. Do
jaké miry se podafilo cile naplnit, prokaZi asi nejlépe az kritické ohlasy samotnych kuzelkaft.
Prace pomérmé podrobné zachycuje jednotlivé €asti ro€niho tréninkové cyklu véetné€ jejich
charakteristik a zdsad. Upozoriiuje na stéZejni body a pravidla kazdého obdobi a nabizi feSeni
k organizaci tréninkové sportovni Cinnosti a stavbé tréninkovych jednotek. V praci je
vé€novéano také nékolik stran pomérmné podrobnému rozboru kuZelkéiské techniky, jejiz co
nejlepsi poznéni a provedeni je pro rozvoj kazdého hrace a trenéra velmi podstatné. V oblasti
kuZelkéafského tréninku prace nabizi nové mozZnosti v sestavovéani tréninkovych jednotek,
organizovani tréninkovych her a nacviovani poraZeni sestav kuZelek. Také nahled na
kuzelkatsky trénink z hlediska fyziologie nebyl u nas doposud publikovan a uvefejnéné
informace mohou zidjemcim o kuzelkafsky trénink jesté vice rozsifit stavajici znalosti.
Ukolem prace bylo také utvofit ptiklady tréninkovych mezocyklil, coZ se v obecné roving také
podafilo. Konkrétni sestaveni a sestavovani té€chto cykli je pak predeviim otdzkou
vykonnostni Urovné kaZzdého hrade, jeho fyzickych moZnosti a schopnosti. Oblasti
kuZelkéfského rozcviceni nebyla v této praci vénovéno pfili§ pozornosti. Jednim divodem je
skutecnost, Ze se této problematice vénuje podrobné jiZ jedna neddvno vydand kuzelkéaiské
piirucka a také to, Ze rozcvi€ovani neni piimo tématem této prace. DileZitou a Casto
opomijenou komponentou jsou protahovaci cviky a kompenza¢ni cvi¢eni, které jsou obsaZena
v piiloze. Zavérem doufam a pfél bych si, aby tato prace neskonéila pouze zaloZena nékde
v archivu v zapomnéni, ale aby si nasla mezi kuZelkafi své misto, obohatila je v jejich ¢innosti

a stala se zdrojem uZzite¢nych informaci.
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8. Prilohy

Kompenzaénich cvi¢eni

1. Hlava

1. Stoj spatny - protahujeme zndmym zptisobem kréni svaly, kdy tahem ruky se snazime
dotknout bradou na prsa, nebo pomoci v uklonu. Aby tento cvik byl spravné
proveden, musime dat pozor na postaveni panve b&hem protazeni. Hrac¢ se
nesmi prohnout v bederni oblasti. Pfi cvi¢eni podsadi panev a volnou ruku si poloZzi
na zadek. Fixuje tak rameno a zabrailuje jeho zvedani.

Cvik 1

2. Leh pokrémo mirné roznozny, chodidla na podloZce rovnob&zné pfipazit dlané
vzhiiru. Poditanim na doby:

1.-2. podsadit panev

3.-4. predklonit hlavu vpied, snazit se dat bradu na prsa

5.-6. otocit hlavu vlevo

7.-8. otocit hlavu zpé&t

9.-10. oto¢it hlavu vpravo

11.-12. otodit hlavu zpét

13.-14. uvolnit celé t€lo

- vnimat celé uvolnéni

Chyby: P#i pfedklonu hlavy, se od zemg jako prvni zvedd brada, lopatky se zdvihaji od
zem&. PH spravném provedeni se nejprve piitladi brada smérem ke krku a potom se od
zem& zdviha tyl hlavy. Dbej na to, aby se b&hem cvideni hlava nezaklonila!!
Opakovat 8x.

= Posileni svalli na pfedni strané krku.

Cvik 2




2. Trup

Rotace trupu se v lehu na zadech provadéji zpravidla v pofadi cvikd 3-8.

3. Leh mimé rozno#ny - upaZit, dlang dold, po¢itanim na doby:

1. - 2. vtahnout biicho
3. - 4. Oto&it chodidla vlevo s rotaci trupu (lopatky na podloZce) - oto€it hlavu vpravo

(protirotace)-vydech

5. - 6. vydrz - vnimat protaZeni
9. -10. uvolnit - vnimat uvolnéni
TotéZ opatné

Cvik 3

4. Leh, pata pravé nohy na $pi¢ku levé nohy - upaZit dlan€ dold, na doby cviéime:

1. - 2. vtahnout b¥icho
3. - 4. Otogit chodidla vlevo s rotaci trupu (lopatky na podloZce) - oto€it hlavu vpravo

(protirotace)-vydech
| 5. - 6. vydrZ - vaimat protaZeni
9. -10. uvolnit - vnimat uvolnéni
Totéz opaciné
5. Leh pokréenim pfednoZmo pravou, pravé chodidlo se dotyka levého kolene, upaZit
dlané dold, na doby cvi¢ime:

1. - 2. vtahnut bficho
3. - 4. Polo#it pravé koleno vlevo na zem s rotaci trupu (lopatky na podloZce) - otocit hlavu

vpravo (protirotace)-vydech
5. - 6. vydrZ - vnimat protaZeni
9. -10. uvolnit - vnimat uvolnéni
TotéZ opatné
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6. Leh pokréenim pfednoZzmo pravou - upazit - uchopit levou rukou pravé stehno vné
nad kolenem - zvolna pretacet pravé koleno vlevo k podloZce. Hlavu oto€it na

opadnou stranu. Vydech!!

Vydrz: 10 -15 sec.
-TotéZ na druhou stranu.
Obmena : Uchopit levou rukou pravou nohu v podkoleni - zvolna pfitahovat pravé koleno k

levému rameni.
= Kompenzaéni a népravné cvideni pétefe - protahovani meziobratlovych svali -

protahovani hyZd’ovych svali.
Nezapominat na pravidelny hluboky vydech!!

Cvik 6

7. Leh pokrémo ruce v tyl - skrgit pfednoZmo pravou, lytko opfit vne levého kolena -
zvolna tlagit pravou nohou levé koleno dovnitf dolt k zékladng. Vydech!!

Vydrz: 10 - 15 sec.
Chyby: Zvedéni loktd od zakladny - prohybani v bederni ¢asti patefe.
= Kompenzalni a protahovaci cviCeni patefe.

Cvik 7

8. Leh pokrémo mirné roznoZny, chodidla na podloZce rovnobéZné, - pfipaZit, dlané
vzhiiru, s po¢itanim na doby:

1. - 2. Podsadit panev
3. - 4. Stdhnout ramena, vytidhnout hlavu z ramen a sunem paty po podloZce napnout a

protdhnout levou nohu se vzty&enym chodidlem a pfitaZenim $picky k holeni kosti (celou
nohu propnout a pfitlagit k podloZce, bedra se nesmi oddalit od podlozky)

5.-6. Vydrz - vnimat stéed usili a protazeni

7. - 8. Skr¢it levou do zakladni polohy zpét

9. -10. uvolnit vnimat uvolnéni
TotéZ opa¢né. Dbat neustale na polohu panve pfi cvifeni.
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Cvik 8

9. Vzpor sedmo pokrémo pravou - chodidlo vné levého kolena - prava ruka tésné za
t&lem - levé pokréit a uchopit za koleno (nebo kotnik skréené nohy) - zvolna otacet
trup a hlavu vpravo s pomoci tlaku levého predlokti na prave stehno. Vydech!!

Vydrz: 10 -15 sec.
TotéZ na druhou stranu.
Chyby: Zaklon trupu - ohnuta zéda - zvednuta ramena - pravé koleno se vytaci dovnitf.

= Kompenza¢ni cvieni patefe.

Cvik 9

10. Sed roznoZny - levou rukou uchopit levy kotnik zespod - bérec na podlahu - pravou
rukou se dotknout $pi¢ky levé nohy.

TotéZz na opacnou stranu.

Vydrz: 10 -15 sec.

Chyby: Pfeta€eni ramen dopiedu.

= ProtaZeni zddovych svalil - kloubni pohyblivost.




11. Turecky sed - upaZit pokrémo, pedlokti sméfuje vzhiiru - lokty tlacit vzad - pomalu
vzpaZovat a zpatky upazovat.

Do odmitnuti - po skon&eni cvieni uvolnit napéti hlubokym predklonem.
Chyby: Ohnut4 z4da - ptili§ vysunuté brada dopfedu - lokty nejsou tladeny vzad.
= Posilovani meziobratlovych a mezilopatkovych svali.

Cvik 11

12. Sed roznoZny , uchopit se za kotniky a TRUP pfitdhnout ke stehnu - leh vzadu na
bfise s pfetocenim trupu - nohy jsou stale na zemi - rameny se dotkneme zemé&. TotéZz
na druhou stranu.

Chyby: Ohnutd zada nohy nejsou na zemi.
= Kompenza¢ni cvi€eni na patef - protazeni zddovych svali.

vvvvvv

AR

nachézi v pupku, tedy v biisku. Cim mén& budeme mit ochablé bfisni svaly, tim 1épe budeme
ovladat své t€lo. Je pochopitelné, Ze k pohybu téla se ucastni spousta dalSich svalovych
skupin, a byla by chyba je zanedbavat, ale bfi$ni svaly jsou pfesto rozhodujici.

| Cvik 12

13. Leh vzad pokrémo pravou - levy kotnik poloZit na pravé koleno - dlan€ v tyl - hmity
trupu - pravy loket se dotyka levého kolene.cvi¢ime do odmitnuti.

Chyby: Prsty rukou jsou v sobé zaklinény (dlané€ jsou pouze na sob€ poloZeny). Levy loket

se dotyka levého kolene.
= Posilovéni §ikmych bfisnich svali.
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14. Leh vzadu pokrémo - nohy zapfit o paty!! ( 1épe bez opory) - ruce na prsa, nebo

polozit dlané na prsa - pomalu se shrbené zvedat do sedu - nohy stle na zemi. Jako
prvni se ze zemé& zveda hlava.

Chyby: nohy jsou zapfené o nart !!
= Posilovani pfimych svall bfiSnich - flexory stehen.

[y

15. Leh pokrémo mirné roznoZny, Chodidla na podloZce rovnobé&zné, - pfipazit, dlan¢
vzhiru. s po¢itanim na doby :

2. stdhnout bfidni a hyZd'ové svaly, podsadit panev
4. Vydrz vnimat podsazeni panve

6. védome pfiblizit bederni ¢ast patete k podloZce
8. vydrz, vnimat tlak beder na podlozku

1.-
3. -
5.-
7. -
9. -10. uvolnit - vnimat uvolnéni

Cvik 15
16. Leh vzadu - skréit pfednoZzmo povys - upaZit - pfednoZit vpravo a dotknout se
Spi¢kami nohou ruky - skréit pfednozmo.
= kompenzac¢ni cvi¢eni - posilovéni bfi§nich svali.

Pfi posilovani bficha rozhodné nedoporuéuji tak zvané sklapovacky, jelikoZ pfi tomto
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cvieni dochézi k tenzi a prohybani trupu v oblasti bederni patete. Jestlize u cviku 14.
zapteme nohy o nart (napt. o Zebfiny), posilujeme sice také bficho, ale jen v minimélnim
usili. Zde hlavné posilujeme bedrokyclostehenni sval, ktery se spiSe zkracuje a viibec se
nepodili na spravné poloze panve (kterd by méla byt podsazend) tak, jako bfiSni svaly.

Cvik 16

17. Podpor na pfedlokti - vydrz do odmitnuti. Pfi pohybu lokti smérem pod hlavu se
zvySuje obtiZnost cvideni.

Chyby: Prohnutd zada, pfili§ vysazeny v bedrech.zadecek by mél mirnég vy¢nivat.
= Posileni meziobratlovych a zddovych svali.

Cvik 17

18. Leh, pfipaZit, vytvofit napéti po celém té€le hlavng stdhnout hyzd'ové svalstvo. Jinymi
slovy udélat ze sebe prkno. Trenér uchopi cvi€ence za kotniky a zdvihne jej. Stfidavé
pousti levy a pravy kotnik. Cvienec je neustéle v napéti, boky protladuje vzhiiru,
snazi se udrZet neustale kotniky u sebe.

= posilovani bfidnich, hyzd’ovych a zddovych svalt
V nékolika studiich se tento cvik nedoporuduje z divodu pok¥iveni patete, nicméné pro
nazorné uvédomeéni si svého téla a jeho ovladani neni na $kodu jej ¢as od ¢asu vyzkouset.

Cvik 18
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19. Stoj - tlusta kniha v rovnovéze na hlavé- postupny sed do tureckého sedu a zpét: Poet
opakovani je pokud mozZno co nejvétsi béhem 5-10 minut. (Po dokonalém zvladnuti
cviku nahradi knihu talif s polévkou, ale staci voda).

= Posilovani pocitu spravného drzeni téla.
3. Dolni konéetiny
20. Vzpor kle¢mo na pravé - levy bérec kolmo k zemi,

a) zvolna sunout pravé koleno vzad a protlatovat panev dolt

b) predklonit se a dotknout se pfedloktim zemé

TotéZz na druhou stranu.

Vydrz: 10-15 sec.

Chyby: ptedklon hlavy - ohnuté zada - bérec opérné nohy neni kolmy k zakladné.

= Procviovani rozsahu v ky¢elnim kloubu - protahovani ¢tyfhlavého svalu stehenniho.

21. Klek pfednoZzmo levou - levy bérec kolmo k zemi, zvolna protlatovat panev doli.
Uchopit pravou rukou nért pravé nohy a pfitahovat patu k hyzdi.

Vydrz: 10-15 sec.
= ProtaZeni ¢tythlavého svalu kycéelniho a bedrokyélostehenniho, ktery méa nejvétsi tendenci
ke zkraceni.

Cvik 21

22. Sed skrémo tinoZny pravou, stehna a bérec vnéjsi stranou na zékladné a chodidlo opfit
o levé vnitini stehno - pfedpaZzit dovnitf - levou dlan poloZit na pravé koleno vzpazit
pravou - zvolna tklon vlevo - uchopit §picku levé nohy - pfitdhnout trup.

Vydrz: 10 sekund.

TotéZ opaéné na druhou stranu.

Chyby: Zvedani pravého kolena od zékladny - ohnuta zada - pfedklon - vytoéena $picka levé
nohy.

= ProtaZeni svali zadni a vnitini strany dolnich kon&etin a postranich svald trupu.
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Cvik 22

23. Sed skrémo roznozny chodidla opfit o sebe - ruce uchopi narty - zvolna toporny
ptedklon - pfitahovat trup k chodidltim.

Vydrz: 10-15 sec.

Obmeéna: Optit predlokti o lytka a tlakem pfedlokti rozsifit roznoZeni.
Chyby: Pfedklon hlavy - ohnuta zada.

= ProtaZeni sval® vnitini strany stehen a svalti zddovych.

Cvik 23
24. Sed se skréenim pfednoZmo pravou, bérec vodorovné dovnitt - uchopit pravou pazi

pravé koleno a bérec - uchopit levou rukou pravy nart - zvolna pfitahovat obéma
rukama bérec k hrudniku.

Vydrz: 20 sekund.

TotéZ opa¢né s druhou nohou.

Obmény:

a) opfit se zady o sté€nu.
b) navic krouZit za pomoci levé ruky pravou nohou v kotniku.

¢) navic provést leh v zadu.

Chyby: Ohnuté z4da - bérec neni vodorovné se zékladnou - leva noha je pokréena.
= ProtaZeni vnitfnich rotatord ky¢le a hyZd'ovych svalil.

= =

Cvik 24
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25. Stoj ptednozny pravou, pokréit levé koleno, pfitahnout hrudnik ke kolentim. TotéZ
opacné.

Chyby: pokréovani nataZené nohy.
Vydrz: 10-15 sec.
= ProtaZeni svall zadni strany stehen

26. Leh na biSe ptipazit dlang dold, &elo opfit o Zinénku, pokr€it nohy bérec kolmo
vzhiiru. Na deset dob nadzdvihnout kolena a stehna nad zem - vydrZ. Opakovat 8x.

Chyby: Kolena jsou od sebe. Dbejte na to aby jste drZeli kolena u sebe, tim donutite staZeni
hyzdi a tedy jejich posilovani.
= Posilovani hyzd’ového svalstva

4. Horni konéetiny

27. Turecky sed - narovnat zada - hlavu tlagit vzad - upaZit skrémo poniZ - dlan€ vzhiru -
Jokty a ramena tlagit vzad - po 10-15 sekundéch - pfedklon - uvolnéni.

Postupné zvySovat pocet opakovani vZdy do odmitnuti
Chyby: Ohnuté zada - hlava pfedklonéna
= Posileni svalti kolem ramenniho kloubu - mezilopatkovych a meziobratlovych svald.
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Cvik 27

28. Turecky sed - narovnat zada - spojit dlané za zady na lopatkéach - Vymeénit ruce. Vydrz
2x15 sekund na kazdou stranu.

Cvik 28
29. Stoj spatny pravym bokem ke zdi, upaZit pravou, dlari vzhiiru. Podsadit panev opfit se

malikovou stranou o zed’ a otaCet trup na levou stranu.

Vydrz: 10-15 sec.
Chyby: Prohnuté zada, Dlati neni vzhiiru a neni v urovni ramen. Prohnuti v bederni ¢4sti zad.
= protahovéni prsnich svald

30. Podpor lezmo za rukama. Trenér uchopi cvi¢ence za kotniky a zdvihne jej do
vodorovné polohy. Pomalu s nim pohybuje vpfed a vzad.

Chyby: Cvienec je prohnut, pfi pohybu vzad pohybuje s rukama, pfi pohybu vpted vysazuje
boky vzhtiru.
= posilovani pletence ramenntho a prsnich svali.




