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Prohlaseni

Prohlasuji, ze jsem tuto seminarni praci vypracovala sama a ze jsem uvedla vSechny zdroje, ze
kterych jsem Cerpala.

Podékovani

Chtéla bych podékovat predevsim profesionalnim trenériim a vrcholovym zavodnik(im, se
kterymi jsem méla moznost konzultovat svoje zavéry. Také bych chtéla podékovat tém, ktefi
mi byli ochotni poskytnout, pro moji seminarni praci, k nahlédnuti své tréninkové plany.



Uvod

Toto téma jsem si vybrala, na zaklad¢ vlastnich zkuSenosti a své potieby dozvédét se o
fungovani téla a motivovani sebe samé vice, nez jsem védéla. Pro trenéra je, dle mého nazoru,
velmi potfebné védét, nejen co ma své sveéfence ucit, ale i rizné moznosti motivace (protoze
na kazdého jedince plati néco jiného) a jak funguje télo (od ¢ehoz se odvadi, jaka zatéz je
vhodné pro svétence daného veku).

Tato zavérecna prace se zabyva piredevsim svalstvem a to pfi¢né pruhovanou
svalovinou. Popisuje jeji stavbu, funkci, jeji druhy a déleni. Déle se zabyva sportovni
motivaci a jeji aplikaci pti sportovnich udalostech a trénincich. Také popisuje zptisob tréninku
a zabyva se rozdily mezi rozdilnymi vékovymi skupinami a pohlavim pomoci vyzkumu
tréninkovych plant sjezdatii na divoké vode. Popisuje 1 posilovani, vyzdvihuje €innost, ale
také zdlivodiiuje jeho zapory a varuje pfed moznymi problémy.
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1. Uvod

Toto téma jsem si vybrala proto, ze jsem jiz nékolik let aktivni sportovkyné. I proto mé
diskutovala s trenéry, jak se posiluje ktery sval. Také je podle mé dulezité védét, jak svaly
funguji, jak se chovaji a z ¢eho se skladaji, ¢im vice toho o nich vime, tim vice toho
muzeme vyuzit k jejich spravnému vyuzivani.

Mam v amyslu popsat, jak svaly funguji, proc¢ tak funguji a jak toho lze vyuzit.

Aplikovat to na konkrétnich ptikladech a porovnat co se méni, pokud je chceme posilovat

Vv riznych ¢astech naseho zivota.

Dale bych se chtéla zminit o tom, pro¢ vlastn¢ sportujeme a jakou motivaci k tomu

mame, také jak se da zlepsit a tim popohnat k lepsim vysledkim.

2. Svalstvo

2.1. Svalova tkan

Svalova tkan je zékladni stavebni i funkéni jednotka svalti. M4 schopnost pfeménit
energii chemickou, ziskdvanou z Zivin, na energii tepelnou a kinetickou. Diky tomu vznikaji
stahy (nebo-li kontrakce), ¢imz vznika mechanicka sila. Tim umoziuje pohyb celého téla i
jednotlivych organti a zachovava celistvost celého organismu.

Kosterni svaly, vytvérejici svalovou soustavu, jsou aktivni slozkou pohybového
systému (pasivni slozkou je kostra).



2.2. Typy svalstva

2.2.1. Pii¢né pruhované kosterni svalstvo

Pti¢n€ pruhované kosterni svalstvo je ze svazkii velmi dlouhych mnohojadernych
bun¢k, na kterych mizeme pozorovat piicné pruhovani. Zpravidla jejich stahy mizeme
ovladat vuli.

2.2.2. Pri¢né pruhované srdecni svalstvo

Pti¢n¢ pruhované srde¢ni svalstvo je zakladni stavebni i funkéni jednotkou srde¢niho
svalu. Tvofi ho protahlé rovnobézné bunky. Ty jsou rozloZeny rovnobéznég. Stah probiha
automaticky, je silny a rytmicky.

2.2.3. Hladké svalstvo

Je tvofeno skupinami vietenovitych jednojadernych buné¢k. Je velmi dilezité, protoze
tvori vnitini stény organd. Stah neni ovladan vili.

2.3. Pii¢né pruhované kosterni svalstvo podrobné

2.3.1. Stavba kosterniho svalu

2.3.1.1. Stavba viditelnd pouhym okem

Kosterni sval se sklada ze ¢tyt zdkladnich ¢asti. Zacatek svalu je ptipojen ke kosti
pomoci Slach. Hlava svalu je nejvétsi ¢ast svalu. Nekteré svaly mohou mit 1 vice hlav.

vvvvv

zakonCen uponem svalu, ten je velice podobny jako zacatek svalu (pfipojen pomoci §lach ke
kosti), ale je vice pohyblivy.

2.3.1.2. Stavba viditelna pod mikroskopem

Zakladni stavebni jednotkou je svalové vldkno, coz je mnohojaderna buiika. Tato
bunika vnika splynutim vice bunék. Primér jedné butiky je 10-100 mikrometri, ale jeji délka



muze byt az 30 cm. Ve svalovém vlaknu se nachédzeji myofilamenta, coz jsou jemna vldkénka.
Ty miizou byt silné, které¢ jsou tvofeny myosinem, nebo tenké, tvotfené aktinem (u sportovct
zavisi na tom, které vlakna u nich pfevazuji, podle toho jsou bud’to vice na vytrvalostni nebo
na rychlostni, sporty).

Vice myofilament dohromady vytvaii myofibrily, coz jsou valcovité svazky.
Myofibrily mohou mit primér az 2 mikrometry. Stfidani filament (aktinovych a
myosinovych) zpiisobuje charakteristické pticné pruhovani tkané.

Myofibrily jsou obklopeny sarkoplazamatickym retikulem (zvlastné¢ bunécné
uspotadané endoplazamitcké retikulum). Tyto vacky slouzi jako zasobarna vapenatych ionti,
které jsou dulezité pii svalové kontrakci. Kazdé svalové vldkno obklopuje endomysium
(jemna vrstva vaziva).

Vlékna se spojuji do svalovych snopcd, ty jsou kryty perimysiem. Soubor snopci je
zékladni stavebni a funk¢ni jednotka svali. Jejich povrch je obalen svalovou povazkou neboli
epimysiem.

2.3.2. Svalovy stah

Impulz ke stahu svalu pfichazi z centralni nervové soustavy pres motorické nervové
vlakno, to vede do motorické ploténky. Zde zplisobi uvolnéni chemického mediatoru
acetylcholinu. Diky tomu se ze sarkoplazmatického retikula uvnitt vlakna zacnou uvoliovat
vapenaté ionty (Ca®"). Dochézi k pfechodné vazbé mezi aktinovymi a myozinovymi
filamenty. Zaroven se pomoci Stépeni adenosintrifosfatu (ATP) na adenosintrifosfat (ADP)
uvolni energie, kterd je vyuZita ke kontrakci svalu.

2.3.3. Tvary svalu

Nejvyraznéji vyvinuté svalové biiSko maji protahlé (vietenovité) svaly. Ty mohou byt
jak jedno tak i vice (az Ctyt) hlavé. O¢ni, nebo 1 zevni fitni svérac jsou ptiklady kruhovych

svalll. Svaly bfi$ni, ale 1 svaly na lebce, krku ¢i, zddech patii do skupiny svali plochych.

3. Posilovani

At uz se snazi sportovec vyniknout v jakémkoliv sportu, musi mit zpevnéné télo.
K tomu slouzi spousta rtiznych posilovacich cviki. T€lo posilujeme jako celek nebo jeho
ruzné ¢asti. Muzeme posilovat pouze pomoci vlastniho téla, nebo vyuzijeme stroje a Cinky,
které nam pomuzou. Ale ne vSechny cviky jsou dobré, nékteré sice posiluji urcitou cast téla,

.....



n¢jakého trenéra, i osoby, kterda ma s tim danym cvikem jiz bohaté zkuSenosti. To plati
obzvlasté u cvikd, pii nichz vyuzivame i jiné véci, nez pouze své vlastni télo. Stroje, u kterych
nevime piesné, jak se ovladaji, by mohly naSe télo poSkodit a to i nenavratné.
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3.1. Posilovani brisnich svala

Na posileni btisnich svala existuje nepteberné mnozstvi cvikl a to jak beze stroju, tak
I se stroji, nebo s ¢inkami. Obecné se daji rozd¢lit na cviky, které posiluji Sikmé bfisni
svalstvo a které posiluji pfimé bfisni svalstvo.

Posilovani bfisnich svali mtize byt velice zradné. Jsou to svaly, které se zpeviuji
velice dobie a velice rychle, ale to neznamena, ze po Case miizeme s posilovanim prestat. Jsou
to totiz zaroven i svaly, které nejdiive ochabuji, jestlize se o né nestarame a ve cviceni
nepokracujeme.

3.1.1. Sikmé b¥iSni svalstvo

Lehneme si na zada a pokré¢ime nohy. Dlan€ si poloZime na $iji a zpevnime jimi 1 krk.
Sttidavé se snazime dotknout levym loktem pravého kolena a pravym loktem levého kolena.
Je-li to moc jednoduché, miZeme si to ztiZit. Staci zvednout nohy a kolena pokr¢it do pravého
uhlu.

I takto jednoduchy cvik neni problém pokazit. Staci, kdyZz ruce, které mame mit
castecné 1 na krku posuneme o néco vyse. V tu chvili nic nepodpira krk a za chvili nas zacne
bolet kréni patet. A jakmile uZ nés to zacne namahat, tak ma vétsina lidi tendenci zvedat
Z podlozky bederni oblast. V tu chvili se bederni oblast také za¢ina nicit, ale neni to tak rychle
patrné.

3.1.2. Pfimé briSni svalstvo

Lehneme si na zada a pokr¢ime nohy. Dlané si polozime na $iji a zpevnime jimi 1 krk.
Snazime se objemy lokty dosdhnout zaroven na ob¢ kolena

I zde neni problém si namoci kréni ¢i bederni ¢ast.



3.2. Posilovani hornich konéetin

Posilovani hornich koncetin mize byt velice zradné. Neni o moc leh¢ich variant jak
ziskat kylu, nez si na posilovacich strojich nastavit ptili§ velkou vahu na zvedani. I proto je
lepsi posilovat pouze s vlastni vahou. Navic posilujeme-li vlastnim télem, vétSinou
zapojujeme o hodné vice svalli, nez pouze ty na hornich koncetinach, ¢imz se nam zpeviuje
celé telo.

3.1.2.1 Kliky

Lehneme si na zem bfichem dolii. Natdhneme nohy, které¢ jsou polozené tésné vedle
sebe, a opfeme se o jejich Spicky. Ruce polozime dlanémi dolt, Spicky prstit smétuji pred nas
a jsou od sebe vzdaleny na §itku, kterd je o néco vétsi, nez je Sitka ramen. Pomalu celé télo
zveddme nahoru, pfi¢emz pouzivame pouze svaly zad a rukou. Zaroveii si ddvame pozor na
zpevnéni celého téla, nesmi se prohybat, ale ani hrbit. Jakmile dosdhneme natazenych rukou,
opét je pomalu kré¢ime v loktech a to do té doby, dokud nejsme tésné nad zemi. Poté se opét
zvedame.

Zde je velké riziko, ze neudrzime télo zpevnéné po celou dobu a v tu chvili cely cvik
ztraci svou ucinnost.

3.1.2.2. Shyby

K tomuto cviku potfebujeme hrazdu, zavéSenou tak, abychom na ni ze zemé nedosahli.
Staci, kdyz je kousicek nad zemi, abychom si na ni mohli vyskocit, ¢i k ni vylézt po
zebtinach. Uchopime hrazdu nadhmatem na $itku o néco malo vétsi, nez je Sitka ramen.
Pomalu se pfitahujeme, dokud neni cela nase hlava nad hrazdou, Poté se opét pomalu a
kontrolované¢ spoustime dolt.

U tohoto cviku si musime davat pozor obzvlaste na to, jak zahajujeme vzpirani
vzhiiru. Musime si davat pozor na to, at’ zatiname ob¢ ruce stejné a at’ pracuji
synchronizovang, jinak posilujeme jednu horni konéetinu méné nez druhou.

4. Sportovni motivace

4.1. Definice



Motivace je proces, ktery vede k aktivaci organismu v podobé hybnych sil uréitého
zaméfeni a intenzity. Vznika za ur€itého vychoziho stavu a sméfuje k dosazeni cilového stavu

(titenova, 2000).,

4.2. Rozdéleni motivace

Motivace jsou vnéjsi a vnitini, pficemz ty vnitini jsou z dlouhodob¢jsiho hlediska

dualezitéjsi, ty vngjsi je pouze povzbuzuji a jejich dllezitost se postupem ¢asu zmensuje.
Kazdy ¢lovek potiebuje jisté mnozstvi stimulace a vzruseni (obecné to nazyvame jako

zabavu). Nenajde-li ji jedinec v zivoté, hleda ji jinde, napfiklad ve sportu. Nékdy byva

stimulace hodné¢ vysoka, za¢iname byt uzkostlivi.

4.3. Jak zarucit optimalni vykon

Pro optimalni sportovni vykon musi byt sportovec optimalné motivovan. Je-li
optimalné stimulovan (vzruSen) zaziva zazitek ze vzruSeni. Ten se objevi, kdyZ jsme zcela
zaujati n¢jakou ¢innosti. Pfestdivame vnimat Cas, nebojime se, ale ani nenudime. NaSe

koncentrace je natolik zamétena na konkrétni ¢innost, Ze naSe koncentrace je automaticka,

1. GILLERNOVA, llona. Slovnik zékladnich pojmii z psychologie. 1. vyd. Praha: Fortuna, 2000.



vSechny myslenky soustiedime na danou ¢innost. A vzhledem k tomu, Ze se ani nenudime, ani
se necitime ohrozeni, mizeme citit kontrolu sami nad sebou i okolim. Tento zazitek je
natolik pfijemny, intenzivni a uspokojivy, Ze je nasi vnitini odmeénou. A protoze chceme tento

pocit uspokojeni zazit znovu, vracime se k dané ¢innosti.

V nasi spolecnosti se vSichni hodné rychle u¢ime, Ze nase hodnota zavisi na
schopnosti zvitézit (uz pétileté dité si je toho védomo). Pro sportovce to znamena, ze zvitézi-
11, ma uspéch a prohraje-li, je to neuspéch. Tohle v§ak mlze byt pro sportovce dosti

nebezpecné.

Vyhrava-li sportovec pfiméetené Casto, posiluje to jeho sebevédomi i snahu po
dokonalosti a snazi se o to vice trénovat. Ale nevyhravaji-li (alespoil obcas), posiluje to jejich
minéni, ze nejsou dostateéné dobii a talentovani. Dé&je-li se tak delsi dobu, tak se sportovec
snazi sam sebe ochranit tim, ze se vyhyba neuspéchim. Na zaklade¢ toho se formuji dva typy
sportovct, prvni typ sportovce je motivovan dosahnout Gspéchu a druhy typ je motivovan

nedosahnout netspéchu.

4.4. Sportovci motivovani uspéchem

Sportovci motivovani na uspéch pokladaji své tspéchy za diikaz svych schopnosti a
svého talentu a neuspéji-li, vymlouvaji se na nedostate¢né usili, coz nemtize ohrozit jejich
sebehodnoceni, protoze netispéch byl zavisli na né€em jiném. Neuspéch je motivuje
Kk naro¢né&jsimu tréninku. Obcasné prohry jsou pro né nevyhnutelné. Jsou ochotni na sebe
pfijmout riziko neuspéchu, protoze bez n¢j by nemohli dosahnout uspéchu, v ktery stale vefi.

Toto je ten nejzdravejsi pristup ke sportu a kazdy uspesny sportovec ho ma.

4.5. Sportovci motivovani neiuspéchem

Sportovci motivovani neuspéchem sviij netispéch pripisuji sobe€, nedostatku schopnosti
a malému talentu. Své uspéchy ptipisuji Stésti, ndhod¢ a slabému protivniku. VEfi, ze jsou
prilis slabi, nez aby to mohli zménit. Jejich zkuSenosti jim fikaji, Ze nezélezi na tom, jak moc
trénuji, ze vzdycky prohraji. Vzhledem k tomu, ze sport pfesn¢ urcuje, kdo je porazeny a kdo
vitéz, maji sportovci motivovani neispéchem malo Sanci, jak si ochranit sebeuctu. Jedinym

feSenim je neucast v soutézi. Tento typ se projevuje hlavné u sportovceii, kteti si dany sport



nevybrali sami, ale musi nésledovat sny svych rodict. Pokracuji-li i nadale v daném sportu,

maji tito sportovci hned nékolik zpisobt, jak si uchranit své zbytky sebevédomi.

4.5.1. MoZnosti vyhnuti se neuspéchu

Prvni z moZnosti jak se vyhnout netispéchu, je nesnazit se. Pokud sportovec pii
tréninku pouze predstird své Usili a chybuje, fekne si, Ze to je proto, Ze se malo snazi. Tato
moznost ovSem neni nijak prospésna. Trenéfi by totiz méli chvalit nejen za uspéchy, ale i za
snahu. A vzhledem k tomu, Ze sportovec se nesnazi, nedava do tréninku vSechno, trenér to
ohodnoti jako malou motivaci, snazi se ho povzbudit, ale pokud na to sportovec nereaguje,

trenér rezignuje. Nevi, Ze sportovec ma motivace, ale pouze motivaci neztratit sebevédomi.

DalSim a velice obvyklym zplsobem jsou vymluvy. Sportovec se vymlouva sdm sobé i
vSem ostatnim. Velmi ¢asto mizeme slySet vymluvy typu, mam $patné boty, néco na mé leze,

néco mi spadlo do oka, mam jiné problémy.

4.5.2. Jak se u sportovci vyviji strach z neuspéchu

4.5.2.1. Duraz na vykon na itkor dovednosti

Pokud sportovec (dit€) sportuje samo, klade si néjaké naroky. Nepodafi-li se mu jich
dosahnout, sviyj cil sniZi tak, aby ho mohl dosdhnout. Podati-li se mu to, svij cil zvySuje a
postupné takto zlepSuje své dovednosti. Vysledkem je, Ze sportovec piirozené¢ drzi své cile
blizko svého maximalniho vykonu. Pokud ale nastoupi do oddilu a za¢ne jezdit na oficialni
zéavody, stane se jejich hodnoceni vykonu oficialni a vetfejné. Diiraz se pak velmi Casto
presouva z uceni na vykon a chyby a nedostatky, které jsou nedilnou soucasti trénovani a

uceni se novych véci, mohou byt nespravné interpretovany jako vykonnostni nedostatky.



4.5.2.2. Neredalné cile

U organizovanych sportl nastava velmi ¢asto 1 jiny problém. Sportovci si velmi rychle
uveédomi, Ze trenér dava prednost nejtalentovanéjSim a nejlepsSim sportovcim v tymu. Témto
premiantim zacinaji zavidét a snazi se dosahnout jejich uznani, snazi se je napodobovat.
Svych cilt ale, vzhledem ke svym vlastnostem, nemohou pofadn¢ dosahnout. Obcas se i
stava, ze tyto nerealné cile stanovuje sam trenér, nebo rodi¢e mladych sportovct, kteii si
kompenzuji to, ¢eho nemohli sami dosdhnout, presvédcu;ji dité, ze ma na to, aby dosahl cile,
ktery je realn¢ mimo jeho moznosti. U vSech tii moznosti je ale vysledek stejny. Nerealné cile
témét vzdy zarucuji neuspeéch. Nebezpecné v tomto piipadé byva to, Ze sportovec si veétSinou
neuvédomuje nerealnost svych cill, a kdyz jich nedosdhne, miln€ obviniuje sdm sebe

Z nedostatku schopnosti.

4.5.2.3. Vnéjsi odmény a vnitini motivace

Dalsi diivod proc se sportovci obavaji neuspéchu, se zacina projevovat ve chvili, kdy
se snazi ovladnout sviij sport pro vnitini uspokojeni, ale do hry vstupuji vnéjsi podnéty.
Medaile, diplomy, ocenéni, mohou negativné zmé&nit sportovclv Zebii¢ek hodnot. SnaZi se
doséhnout téchto trofeji, ¢imz ztraci ze zietele své cile a snazi se dosahnout cilt, které
stanovil nékdo jiny, coZ byva ¢asto neredlné. Diky tomu, Ze se mu tyto cile nedati splnit,

ztraci zajem o trénovani a o sport jako takovy.



4.6. ZlepSeni motivace

4.6.1. Uspéch neznamena vitézstvi

Hlavnim problémem u sebehodnoceni, ze sportovci, diky tlaku okoli, trenéra nebo
rodi¢t, méii svoji hodnotu vyhrou nebo prohrou. Spatnym vysledkem této strategie je, Ze
sportovec si udrzi pocit vlastni ceny, pouze znehodnoti-li tento pocit u ostatnich. Jedna
Z nejdulezitéjsich véci pro sportovee tedy je zménit metitko uspéchu. Uvédomit si, ze tspéch
je dulezity, ale je az na druhém misté. Na prvnim misté musi byt dosazeni osobnich cila.
Zakladni princip motivace ve sportu je: Sportovci musi vidét a vnimat Gspéch, ktery je
podminén dosazenim jejich vlastnich cilfi a nikoliv pfekondnim vykonti ostatnich.? Osobni
cile jsou velmi specifické a dulezité pro kazdého sportovce. V téchto cilech viibec nejde o
n¢jaké trofeje nebo srovnavani se s ostatnimi sportovcli, je to Cisté o osobnim zlepseni. Jako
ptiklad miiZzeme uvést motivaci typu zrychlit si svlij osobni rekord, zvednout novou

maximalni vahu v posilovn¢ a podobné.

4.6.2. Dusledek stanoveni osobnich cild

Jestlize se vitézstvi, uspéch ve hie, stane druhotfadym cilem, sportovec je daleko vice
motivovan k tréninku. Trénovanim totiz dosahuje svych osobnich cili a vysledky soutézi se
stavaji druhotadymi. Sportovec se jiZ nezaméfuje na to, jestli porazi ostatni, soutéZe povazuje
pouze za testy, které smétuji k dosaZeni cilii. Sportovec se neposuzuje podle toho, zda vyhral
nebo prohral v daném zapase, ale zda se posunuje ke svému kone¢nému cili. Pokud si sdm
sportovec stanovi své cile, stava se zodpovédnym za sviij trénink, za svilj vyvoj, za sviij
pokrok. Ziskavaji sebedtveru v ptipad€ uspéchu, ale jsou schopni nést i zodpoveédnost za sviij

neuspéch.
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4.6.3. Realné osobni cile

Je velmi dulezité stanovit si realné osobni cile. Sportovec zazije vice uspéchili, vnima
svoje zlepSeni a tim si zvySuje sebedivéru. Mize se ucit a zvySovat svoji vykonnost, aniz by
podléhal strachu z neuspéchu. Brzy se dostavi vykonnostni rist. Pfipadny netispéch sportovce

neodrazuje, spise ho motivuje k vys§imu usili pii tréninku.

5. Tréninkové plany

5.1. Princip psani tréninkovych planu

Kazdy aspésny zdvodnik mé svého trenéra, nebo si je schopen své tréninkové plany
vymyslet sdm (to je obzvlasté u vrcholovych sportovet malo obvyklé). To jak bude naro¢ny,

na co se zaméii, kolikrat denné ¢i tydné bude zavodnik trénovat, nezavisi pouze na druhu
sportu, ale 1 na tom ¢i je sezdéna nebo ne a na pohlavi a véku zadvodnika.

Obecné plati, Ze at’ uz se sportovec ptfipravuje na jakykoli vykon, musi posilovat
soucasné¢ celé télo. Je to proto, aby v téle ziistala rovnovaha, budou-li abnormalné silné ruky,

budou zaroven 1 t&€z§i, nez je obvyklé (svaly jsou t€Z8i nez tuk) a nebude-li sportovec zaroven
posilovat i svaly na zadech, jeho zdda budou mit za chvilku problém ruce unést.

Vétsina vrcholnych sportoveti, jsou-li uprostied sezony, trénuje Sest dni v tydnu, podle
sportu i dva a vicekrat denné. Ale jiz zde za¢ina zaviset frekvence tréninkti na véku a pohlavi.
Obecné u mladeze do 18-ti let, plati, Ze dvoufazové tréninky nejsou dlouhodob& moc
doporucované (n€co jin¢ho je tydenni az mésicni soustiedéni), ale zalezi na fyzické dospélosti
jedince. Dokud je ve vyvoji, musi se tréninky, hlidat, aby nedoslo k trvalému poskozeni
teprve vyvijejiciho se téla. Také Zeny a muzi maji jiné tréninkové davky, kazdé pohlavi ma
své prednosti a své zapory a to 1 v tom, v ¢em se zlepSuji. Nejcastéji je pro muZze snazsi ziskat
svalovou hmotu, rychlost, Zenam déla mensi problém vytrvalost.

Samoziejmé, Ze tréninkové davky se upravuji i podle toho, zda je zrovna sezona, kdy
se blizi jeji vrchol, ¢i jeli obdobi mezi dvéma sezonami. Pies sezonu jde pievazné o udrzeni
kondice a jeji postupné zvySovani, ale nic se nesmi piehanét, aby sportovec mohl jit do
kazdého zavodu naplno, a tréninky se samoziejme upravuji kazdy tyden, podle toho, jaky
zéapas €1 zavod ho ¢eka. V mezidobi mezi dvéma sezonami tréninky pfitvrdi. Sportovec se
snaZzi nabrat co nejvétsi silu €i vytrvalost, zlepsSuje se technika (v priabehu zdvodniho obdobi je
vhodné techniku opakovat, prohlubovat, ale zacneme-1i ucit zavodnika novou techniku tésné
pred vrcholovym zdvodem, mize to neblaze ovlivnit jeho vysledek — naptiklad Spatné pouziti
malo zazitého zabéru, mize byt neucinny).



5.2. Srovnani tréninkovych pliani

Srovnani riznych tréninkovych plani podle véku a pohlavi provedeme na nazorné
ukazce tréninkovych plant pro sjezdafe (viz. Ptiloha). Mzeme si prohlédnout 14-ti denni
tréninkovy plan juniorti (14 — 18 let), zen (18+) a muza (18+) z podzimniho ptipravného
obdobi.

Juniofi, jak si miizeme vSimnout, maji nejvice tréninkd, které se ptimo netykaji
padlovani. Pravideln¢ chodi na bazén (zde kromé plavani maji moznost procvicovat
eskymacky obrat), také béhaji ptekazkové drahy, coz povzbuzuje jak jejich vytrvalost a
rychlost, tak celkovou télesnou zdatnost. Je zde také pravidelné zatazen fotbal jako aktivita,
kterd jak napomahd vybusnosti a vytrvalosti, tak jako kolektivni sport utuzuje spolecenské
vazby. Jednou za Cas se zde objevuji dvoufdzové tréninky (na vod€ a na suchu), ale v tu chvili
je vzdy minimaln¢ jeden trénink cisté doplitkovy a jedna se o fartlek.
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u juniort. Jiz se zde neklade takovy diiraz na nespecificky trénink, ale i zde jako doplnék

k tréninku existuje. Kazdy trénink obsahuje pfipravu na vod¢, ale po kazdém padlovani
nasleduje dalsi faze tréninku, coz je bud’to beh, nebo posilovani na rozvijeni vytrvalosti, sily a
vybusnosti.

Muzi maji pravidelné dvé tréninkové davky, s tim, Ze ta hlavni je narocna podobné
jako tréninky Zen a také po ni maji bud’'to posilovani nebo béh. Kromé toho maji i druhou
tréninkovou davku, ktera ale neni vzdy jenom fartlek. Velmi Casto se v druhé (vedlejsi) fazi
tréninku pracuje s rozbouranim jednoho tempa, je zde snaha o zmény rychlosti, coz podporuje
vybusnost.



Zavér

V této seminarni praci jsem chtéla popsat stavbu svala a priblizit jejich funkci.
Zviditelnit to, Ze je to velice dulezita slozka lidského téla a Ze ani jeden pohyb nemtizeme
vykonavat pomoci pouze jednoho svalu.

Dale jsem chtéla ukazat na nazorném piikladu, jak snadné je misto posilovani téla, si
ho poskodit a to pouze kviili své vlastni nedbalosti.

Ptihlédla jsem 1 k psychice clovéka pfi sportu a poukazala na to, Ze je to velice
podstatna ¢ast kazdého sportu, coz si stale spousta sportovcll neuvédomuje.

Nakonec jsem porovnala riizné tréninkové plany, riznych skupin, kvili nazorné
ukazce, jak je podstatné, aby juniofi netrénovali s dospélymi, s ¢imz se Casto setkavame.



Abstract

The topic of this seminar work is muscles and motivation sport. | describe how
muscles work and from what there are consist. On few examples | show how you can
strengthen different parts of body and how it can be dangerous. Also this seminar work
describe how important is psychology in sports. And on few examples | show what are the
differences between training plans to juniors and to older people.
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Obr.2.: stavba kosterniho svalu



Obr.3.: Posilovani btisniho svalu
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Obr.4.: Kliky



1. den

2. den
3. den

4. den
5. den
6. den
7, den

8. den
9. den
10. den

11. den
12. den
13. den
14. den

hlavni trenink

14.30 lodénice: vsj -
60°(6 x KU/3")

15.00 lodénice: vsj -
60°(rozl test)

vsj-60°(5 x pyramida)
vsj - 60°(15x20"/2°40" -
pauzy zcela pomalu)

druhy trenink - jde o trenink doplriujici v
druhé pulce dne nez je hlavni trenink

vsj - 40°(10x10")

vsj - 40 fartlek

vsj - 40 fartlek

vsj - 60°(2x(10x1°/17)/5") vsj - 60°(2 x pyramida)

volno

vsj - 60" (6x(4x20"/10")/5")

14.30 lodénice vsj -
60°(3x 87/3Y)

15.00 lodénice: vsj -
60°(10 km na cas)

vsj - 60°(15 x15" - pauzy

volné)
vsj - 60°(40x15"/45" -

pauzy svizné az rychle))

vsj - 60°(rozl test)
volno

vsj - 60°(10x(2x17/1°)/2")

vsj - 40°(10x10")
vsj - 40°(4x17)

vsj - 40 fartlek

vsj - 60°(technika)

dopliikové sporty - ve fazi s
hlavnim treninkem

P- 40’lehké vahy

béh 20°
P-40 téZké vahy

béh 20°

P- 40’lehké vahy

P - s vlastnim t&lem 40°
P - 40 tézké vahy

béh 20°

P- 40°lehké vahy

béh 20°

P - s vlastnim télem 40°

Obr.5.: Tréninkovy plan muze
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9. den
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11. den
12. den
13. den
14. den

10%(15°/2°45")

rozloZeny test
3*(15",30,45°,1°,15"°/1")

3*g’

1,2°,3,4,3,2,1/2
3*(307",45"",1°30"" /vyjezd nahoru)
Volno

Fartlek

3*KU

1*(20*(15°°/15°"), 15*%(20°°/20""), 5*(30°"/30°"), 3*(1'/1"))/mezi 3"-4°
test - 5km
3*(15,307,,457,1°,157/1")
2*(10°/5°)

Volno

po kazdém tréninku 30" posilovna nebo béh

Obr.6.: Tréninkovy plan Zeny
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7. den

8. den
9. den

10. den

11. den

12. den

13. den
14. den

sjezd 10 km

sjezd 10km

17,30 télocviéna

sjezd 10 km
sjezd 10km

sjezd 10 km
15,00 bazén
sjezd 10km

volno
sjezd 10km
sjezd 10km

17,30 télocviéna

sjezd 10km

sjezd 10km

sjezd 10km

15,00 bazén
sjezd 10km

volno

sjezd 10km

sjezd 10km
1! Télocviéna neni!!!
15,00 sjezd 10km
SPOLECNY TRENINK!

fartlek

svizné 80%
hry, pfek. drahy
1,2,3,4,4,3,2,1

3*(15"30"45"1'15"/1")/
3
test 5km
zmeéfit, zapsat!
15*1°/1
plavani 1km
na ¢as

zmeéfit, zapsat!

3*8'/3'
15*157°/2°45""
hry, pfek. drahy
1,2,3,45,3,2,1
test 5km
zmeéfit, zapsat!
4,4,2,4,4
sprinty Sedy
most
6*2
plavani 2km fartlek
fartlek
15%1°/1

3*(15"30"45"1'15"/1")/
3

test

posilovani
shyby 10*5 + 20
I-sedl

béh 5km (kolem
jezu)

Obr.7.: Tréninkovy plan juniora

fotbal 60°
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