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Uvod

V tomto dile metodickych listd jsme se rozhodli pro Vas uspo-
fadat informace k tzv. funkénimu tréninku, které vyuzijete
v kondic¢nich hodinach pro cvi¢ence ve vékové kategorii starsiho
Zactva (12-15 let).
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Funkcni trénink
Kondicni priprava

U nas v soucasné dobé nejpouzivanéjsi teorii rozvoje sportovni vykonnosti
je teorie sportovniho tréninku, kterou ve své publikaci s ndzvem Vykon
a trénink ve sportu vylozil Choutka a Dovalil (Dovalil, 2005). Z pohledu této
teorie se sportovni pfiprava, neboli proces rozvoje vykonnosti sportovce,
déli na ctyri zakladni slozky: kondicni, technicka, takticka, psychologicka.
Kondi¢ni pfiprava je Casti sportovni pfipravy, ktera se zaméruje na rozvoj
kondice Cili zdatnosti, tedy schopnosti organismu zvladat na néj kladené
pozadavky, at uz jde o pozadavky sportovni ¢i o naroky bézného Zivota.
Pokud odhlédneme od sportovniho vykonu, ktery pro nds nemusi byt hlav-
nim ddvodem pro cviéeni, hovofime o rozvoji tzv. zdravotné orientované
zdatnosti. Zatimco kondi¢ni priprava v konkrétnim sportu byva uzeji za-
mérena v tom smyslu, Ze se rozviji predevsim schopnosti pro dany sport
dileZité (napt. u dalkovych b&hl je to vytrvalost), zdravotné orientovana
zdatnost se vice zaméruje na uplatnéni kondice v bézném Zivoté.

Funkcéni trénink

Dle Collinse (2012) je funkéni trénink: vykonani specifickych cvikd, které maji
pozitivni pfesah nebo prinos pro zdravi nebo vykon béZnych dennich ukold,
v zaméstnani nebo sportovni Cinnosti, nebo pro zvyseni odolnosti proti Urazu.
Funkéni trénink je tedy konkrétni soubor tréninkovych prostfedkd, jejichz
cilem je dosahnout vyssi zdatnosti, predevsim té zdravotné orientované.
Na rozdil od kondi¢ni pfipravy ve sportech, ktera je zamérena na zlepseni
trénovanosti a potazmo vykonnosti v daném sportu, je funkéni trénink
Nejedna se pritom pouze o rozvoj schopnosti, tedy kondi¢ni trénink, ale
i 0o nacvik dovednosti, ktery umozni tyto schopnosti prakticky vyuzit.
Uvedme to na prikladu: nestaci pouze trénovat rozvoj sily prislusnych
svalovych skupin potfebnych pro zvedani tézkych bfemen, ale také je tre-
ba naucit se spravnou techniku pohybu tohoto zvedani.

Funkcni trénink tedy na jednu stranu usiluje o vSeobecnost Ci vSestrannost
a o co nejsirsi vyuziti ziskanych schopnosti a dovednosti. Na druhou stranu
se ale neobejde bez urcité specificnosti, kterd zarucuje ucinnost tréninku.
Tato vyhranénost spociva ve volbé cviceni, ktera jsou volena pravé podle
jejich uziteCnosti a pfenositelnosti do sportovni Cinnosti Ci béZného Zivota.
Ucinnost tréninku je potom zarucena tim, Ze pocet cvicCeni, tedy doved-
nosti, které je nutné se naucit, je omezeny na nékolik kli¢ovych cvikd.
Diky tomu je mozné naucit se béhem relativné kratké doby takové mnoz-
stvi cvikl, které dostacuje k rozvoji viech zékladnich schopnosti (sily,
rychlosti, vytrvalosti, pohyblivosti, koordinace a rovnovahy) a dovednosti
(zvedani a pfesouvani t&Zkych predmétl véetné vlastniho téla, fixace téla
¢i jeho Casti, rotacni a Svihové pohyby).
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Kdy je trénink funkcni a kdy ,,nefunkcni”

Lze argumentovat, Ze kazdy pohyb mUZe mit svoji funkci a byt tedy funké-
nim cvic¢enim v doslovném smyslu slova. Napfiklad pro zdvihnuti malicku
u levé nohy by se jist& n&jakd funkce nasla. Pro vybér cvikd pro funkéni
trénink vSak existuji ovéfena doporuceni, ktera pomohou kvalitnimu se-
staveni cvicebni jednotky.

Kvalita cviceni na prvni misto

Co ¢&ini provedeni cviku kvalitnim? Odpové&d' na toto mize byt diskuta-
bilni. Obecné Ize vSak doporudit: zamérte se na zdravotné nezavadné
a bezpelné provedeni cviku na Ukor ostatnich parametrl. Napftiklad to
tedy znamena dat prednost:

o spravné technice provedeni pred poctem opakovani Ci zatézi

o rozsahu pohybu pred poctem opakovani ¢i zatézi

o komplexnim cvi¢enim pred cviky na izolovanou svalovou skupinu

o cvi¢enim uplatnitelnym v bézném zivoté pred cvicenim efektné
vypadajicim

o individualnimu ptistupu ke cvi¢enci pfred dodrzovanim predepsanych
cvikl a jejich poctl

o pohybim ve vdech rovinidch pred pohyby v né&jakych rovinach
omezenych

o Sikovnosti (napf. provedenis balanénimi pomtckami) pted vykonem

(napf. vyssi hmotnosti)
Dat prednost spravné technice provedeni pred zatézi znamena také na-
priklad to, Ze pokud cvic¢enec nedokaze spravné udélat diep (napf. se mu
vtaci kolena dovnitf), nesmi cviCenec délat diep se zatézi. Podobné kdyz
nedokaze udélat rovny predklon, cvi¢enci nepovolime zvedani pytle s pis-
kem. Konkrétni upozornéni naleznete u danych cvikd.

Primérenost a postupnost

Povaha i naro¢nost cvikll by méla odpovidat véku, zdatnosti, Urovni do-
vednosti a aktualnimu zdravotnimu a psychickému stavu cvicence. Napfr.
pfi nachlazeni se nedoporucuji narocné tréninky a tréninky anaerobni vy-
trvalosti. Cviceni by také méla odpovidat vnéjSimu prostredi, napf. vytr-
valostni cviceni v horku ¢i strecink v chladu neni doporucovan.
Narocnost, intenzita a objem cviceni béhem pravidelnych opakovanych
tréninkd je tfeba zvySovat postupné tak, aby se tkané (lachy, vazy) stih-
ly zvy3ujicim se pozadavk(m prizpQsobit. Po delsi tréninkové pauze je
treba zacinat pozvolna od niZSich zatézi/intenzit a objemu.

Pokud napf. cvi¢enec pocituje jakykoliv nepfijemny pocit ¢i dokonce bo-
lest v oblasti kloubd, je tfeba zat&Z snizit. Obzvlastni obezietnost je tieba
pfi cvieni s Cinkami, protoze pfi zacatku takovéhoto cvi¢eni neni pohy-
bovy aparat na tento druh zatéze zvykly a mohl by byt snadno pretizen.



Funkcni trénink

Védeckost

Stavba tréninku a vybér a provedeni cvi¢eni by mélo respektovat védecky
ovérené zakonitosti. Pfkladem takovychto fakti mQze byt poznatek, Ze
pri dlouhodobé intenzivni zat&Zi se zhorsuje tizeni pohybl (koordinace)
nebo Ze pfi nadmérném ohnuti patere v kombinaci s jeji rotaci je zvysené
riziko vyhfezu meziobratlové ploténky (Manchikanti, 2000).

Vyvazeny vybér cviki

Bezesporu je mozné v ramci funkéniho tréninku zvolit cviky vice zamérené
na néjakou svalovou skupinu, napf. cviky na dolni koncetiny. Vzhledem ke
komplexné&jsi povaze cvikl se v$ak namisto svalovych skupin cvi¢eni déli
spise podle funkce pohybu.

Cvicebni jednotka by pro co nejvSestrannéjsi zatizeni méla obsahovat cvi-
ky ze véech zékladnich druhl pohybu. Jedno z takovych moZnych déleni
pohybu podle funkce je nasledujici:

o lokomoce

predklon

drep

tlak

tah

Podle dostupnosti Ize vyuZit napt. nasledujici pomdcky:

hrazdy

lana

medicinball

expandery (Thera-band)

BOSU

kettlebell

velkd Cinka

zavésné systémy (TRX)

pneumatiky

pytle s piskem

kladiva

kameny

sanky

Charakteristika starsiho zactva

Podle Peri¢e (2004, str. 66) tvofi kondicni prfiprava zaklad pro vykon
a jejim ukolem je ,vytvofit Siroky pohybovy fond, ze kterého budou poz-
déji vychazet specialni dovednosti, jez sportovec potirebuje”.

Jsme tedy zpét u vSestranného fyzického rozvoje, ktery je cilem také
funkcéniho tréninku. Cile sportovni kondi¢ni pfipravy a funkéniho tréninku
jsou si tedy v této vékové kategorii blizké.

V obdobi mezi 10-12 lety lze jiz zarazovat cviky vyuzivajici hmotnost
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vlastniho téla (kliky, dfepy, shyby, atd.). Peri¢ (2004, str. 92) také do-
porucuje tzv. silové vstupy, tedy ,preruseni Cinnosti a zafazeni kratké
silové ¢innosti”. PFikladem muze byt zafazeni deseti dfepl mezi nacvik
dovednosti.

V obdobi od 13-15 let je mozné zacit systematictéjsi silovy trénink spo-
jeny s nacvikem obtizné&jsich cvikl a posilovani.

V obdobi puberty je zejména nutné respektovat individudlni biologické
vyzravani (télesny vyvoj) jedince. U jedinci s pomalej$im vyzravanim
je lepsi vénovat se nacviku spravné techniky silovych cviceni, zatimco
u jedinct se rychlej&im vyzravanim je mozné jiz cilené rozvijet silu.
Jednou z metod, jak urcit, zda se jedinec fyzicky vyviji rychleji nebo
pomaleji neZ primérny jedinec je pomoci vzorce pro predpovéd véku
nejvys$i rychlosti ristu t&lesné vysky a tu s primérem porovnat (viz
napf. SCGD, 2015).

Senzitivni obdobi
pro rozvoj jednotlivych schopnosti

Senzitivni obdobi je Casovy Usek, ve kterém télo odpovida efektivnéji na
tréninkové podnéty. Pohybovy systém muze byt trénovan v jakémkoliv
véku, ale v senzitivnich obdobi dochazi k nejucinnéjsi odpovédi na kon-
krétni typy tréninku.

Senzitivni obdobi nas zajima vétsinou ve vztahu k pohybovym schopnos-
tem (tedy spise vrozenym, trvalejsim vlastnostem sportovce, napf. sila).
Nacvik pohybovych dovednosti (tedy spiSe naucenych, proménlivéjsSich
charakteristik sportovce, napfr. pfemet stranou) ma vsak také své senzi-
tivni obdobi. To byva mezi 9 aZ 12 rokem u chlapct a mezi 8 aZ 11 roky
u divek, u obou ptesné&ji pred za¢atkem adolescentniho ristového spurtu
(Balyi, 2014, s. 30). RUstovy spurt je vyrazné zrychleni rlstu jedince.

Vytrvalost

Senzitivhim obdobim pro rozvoj vytrvalosti je pfi za&atku rlstového spur-
tu u adolescentt. Aerobni vytrvalost se doporucuje pred zahajenim ris-
tového spurtu. Aerobni sila by méla byt rozvijena postupné po zacatku
vrcholu rdstového spurtu, kdy ristova kfivka zpomaluje.

Sila

Senzitivhim obdobim pro rozvoj sily je u divek ihned po vrcholu rdstového
spurtu nebo pfi zahdjeni menstruace, zatimco u chlapcl je to 12 aZ 18
mé&sich po vrcholu rlstového spurtu.

Rychlost
Pro chlapce je prvni obdobi vhodné pro rozvoj rychlosti mezi 7 a 9 lety

5



Funkcni trénink

a druhym mezi 13 az 16 lety. U divek prvni obdobi je mezi 6-8 lety a dru-
hé je mezi 11 az 13 lety.

Flexibilita

Senzitivni obdobi je v tomto pfipadé shodné pro obé pohlavi a je mezi
6 a 10 rokem. Pozornost se musi flexibilit& v&novat i v prib&hu rlstové-
ho spurtu aby nedoslo ke sniZzeni rozsahu pohybu (Sport for Life Society
2016; Zakas et al. 2002).

Zasady provedeni cvik(

Pred vlastnim tréninkem je tfeba cvicence naucit spravnou techniku pro-
vedeni cviku. Diraz klademe na zaujmuti vychozi a kon&ené polohy cviku.
Zpravidla dychame pfirozené, bez zadrzovani dechu.

Témér univerzalni jsou i nasledujici pokyny pro cvicence, které maji za-
jistit optimalni postaveni kloubt vzhledem k plsobici sile a minimalizovat
tak moznost jejich poskozeni:

o vytadhnout temeno smé&rem vzhlru (protrakce patefe) a bradu
k ohryzku

o ramena a lopatky smé&rem dold a do stran

. mirné pokrcena, ,volna kolena” (nezamykat)

14

Poznamka: V soucasné dobé se upousti od instrukce ,podsadit panev
zejména pfi vybranych cvicich posilujicich brisni svaly, ale i pfi bézné ¢in-
nosti. Jako optimalni a zdravotné nejvice prospésny je dnes postaveni
panve v tzv. neutralni poloze, tedy takové poloze, pfi které jsou centro-
vané obratle a je tedy zachovana mirna bederni lordéza (Snasel, 2014).
Uvedené cviky jsou urleny zdravé populaci a nemusi byt vhodné pro
vechny. N&kterd zdravotni oslabeni vyZaduji Gpravy cvikd, které zde ne-
jsou dale popsany.

Klik

V zakladni podobé provadime

z vychozi polohy vzpor lezmo:

e panev do neutralni polohy,
e neprohybat se v bedrech,

= e prsty mirné rozevreny,

~ e paze sviraji s trupem uhel
45°

S nadechem pokrcit paze,

hrudnikem k zemi, lopatky z0-

stavaji pfitisknuty k hrudniku

(,prilepeny”).

Lze modifikovat vyuzitim BOSU nebo horniho dilu Svédské bedny pro opo-

ru pazi.
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V zakladni podobé provadime z vychozi
polohy svis:

¢ plynuly pohyb

e neprohybat se v bedrech

Lze ulehdit vyuzitim gumového expande-
ru ¢i dopomoci jiného cvicence.

Hod medicinbalem

Cviceni ve dvojicich. Provadime z vycho-
zi polohy klek, medicinbal pred prsa: -
e lokty mirné od téla (skrcit upazmo =
dold)
e napfimit se v hrudni patefi -
e odhazovat pouze za pomoci pazi_
a ramen, zbytek téla se nepohybuje
e pfi chytani z natazenych pazi mic
pomalu zbrzdovat tak, aby nenarazil
do hrudniku, a plynule odhodit zpét
Lze modifikovat odhodem jednoruc nebo
vychozi polohou ve stoji. Hmotnost
medicinbalu volime vhodné dle véku
a schopnostni cvi¢ence. Jako orientacni
hmotnost nacini mdzete zvolit dvacetinu
télesné hmotnosti cvicence.




Funkcni trénink
Zvedani pytle s piskem

Provadime z vychozi polohy podobné jako pfi pozvedu - podfep, mirny
predklon, uchopit pytel pravou nebo levou:

e zacit propnutim nohou spolu s napfimenim

plynule navazat tah pytle vzh{ru, pytel se pohybuje blizko trupu

pytel zvednout pfed prsa

bez vydrze navazat spousténi pytle, zacit propnutim pazi

podrepem a predklonem poI02|t pytel na zem

¢
.
1
| -
!
-
]
-
]
_
i
. -
-
-
-

Hmotnost pytle s piskem volime vhodné dle véku a schopnostni cvicence.

. v 7 7 v a O v - - v 7 .
Jako orientacni hmotnost nacini muzete zvolit desetinu télesné hmotnosti
cvicence.

Horolezec

Provadime z vychozi polohy vzpor lezmo:

e aktivni stred téla

e skrcit pfednozmo pravou a zpét

e udrzet panev v neutralni poloze

Lze modifikovat vychozi polohu na vzpor na boku nebo podpor na pred-

lokti. —— v
—




Lezeni po ctyrech

Vychozi polohou je vzpor dfepmo, ruce podal (Ize také ze vzporu kle¢mo
kolena zvednout mirné nad podlozku):
o postupUJeme malymi kri¢ky v pofadi napr prava ruka, leva noha, leva
ruka, prava noha
e trup z(stéva rovnobé&zné se zemi
e boky se nepohybuji do stran
e paze jsou velmi mirné pokréené

v loktech
¢ zachovavame neutralni polohu panve
Lze modifikovat lezenim vzad ¢i stranou.

Zdvih s rotaci s kotoucem

Provadi se s kotou¢em z nakladaci ¢inky o hmotnosti odpovidajici sile cvi-
cence. Vychozi poloha podrep, mirny predklon, kotouc vlevo u lytka:
hrudni pater je napfimend, pohled sméruje vpred

kotou¢ drzime obéma rukama

kotouc zdvihneme vpravo nad hlavu

vysledna poloha je stoj na pravé Unozny levou, levd mirné pokrémo
vtoéené dovnitF kotou¢ nad hlavou mirné vpred

£ :ﬁ
Podobnym cvic¢enim je odhod medicinbalu stranou; provadi se obdobné
jako zdvih s rotaci s kotou¢em, pti¢emz v prib&hu pohybu se medicinbal
odhodi.
Hmotnost kotouce volime vhodné dle véku a schopnostni cvicence. Jako
orientaéni hmotnost nacini muzete zvolit dvacetinu télesné hmotnosti
cvicence.



Funkcni trénink

Uder medicinbalem o zem

Vychozi poloha mirny stoj rozkro¢ny, medicinbal nad

hlavou:

e odhodime medicinbal obéma rukama kolmo dolu
mirné pred chodidla

e zdvihneme medicinbal zpét nad hlavu a plynule nava-
zeme dalsi opakovani cviku

¢ je tfeba pouzit medicinbal, ktery se neodrazi od zemé

Hmotnost medicinbalu volime vhodné dle véku a schop-

nostni cvi¢ence. Jako orientaéni hmotnost nacini mzete

zvolit dvacetinu télesné hmotnosti cvicence.

Drep

e vytazeni dlouhé osy téla (patef, hlava) osy do vysky
e chodidla v $ifi bok{ ¢ ramen

aktivni stfed téla (mirné tonizovat pri¢ny sval bfisni, branici a sval
panevniho dna)

chodidla rovnobézné nebo lehce vytoleny zevnitf

pFi pohybu dold zUstavaji chodila na zemi celou plochou

kolena se pohybuji mezi patou a koncem palce

panev v neutralni poloze

ramena oteviena (lopatky dolu)

zadek dozadu a dol{

Lze modifikovat nasledujicimi zplsoby:

e drep s vyskokem (Zabak)

e hluboky dfep, podiep

e vazba dfep - vzpor difepmo - vzpor lezmo - vzpor difrepmo (angli¢ak)

= ——3
'—a-s.;,‘ . | . |
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Vypady

aktivni stfed téla, panev v neutrdlni poloze

vykrokem pravou podrep rozkro¢ny pravou vpred

koleno u pravé nohy se pohybuje mezi patou a koncem palce

levd noha je pokrcena v koleni (Ghel 90°) a je opfena predni casti
chodidla

Moznou modifikaci je vypad s rotaci trupu.

Priklad cvicebni jednotky

Délka cvicebni jednotky: 90 minut

Pocet cvidencl: 10-15

Naradi: Zebfiny nebo hrazdy, lano, Svédska bedna, lavicka

Nacini: rollery (valecky), medicinbally, expandery, Svihadlo, kratka tyc
Struktura cvicebni jednotky:

1.
2.

Rozcviceni (10 minut)

Hlavni ¢ast

1. Kruhovy trénink - blok 1 (15 minut)

2. Kruhovy trénink - blok 2 (15 minut)

3. Kruhovy trénink - co nejvice kol v ¢ase 5 minut (10 minut)
4, Stafeta s obihanim cvi¢encd v kruhu (10 minut)
5. Tabata - intervalovy trénink (20 minut)
Strecink a kompenzacni cviceni (10 minut)
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Funkcni trénink

Rozcviceni

Cvicence rozehrejeme poklusem, hrou ¢&i jinou rusnou ¢asti.

Pohyb provadime kontrolované, postupné zvysujeme rozsah a tempo.
Jednotlivec

mobilizacni cvi¢eni pazemi
krouzeni v bokou, krouzeni v kyclich (pfipadné ve vzporu klecmo)
myofascialni uvolnéni s vyuzitim rolleru (masaz pomoci valecku, na

obrazcich jsou prlklady moznych CV|cen|)

lezeni po ¢tyfech v rlznych variantach

[ )

e vypady s rotaci trupu, pfipadné s Uklonem

e vzpor kle¢mo, vzpazit pravou a zanozit levou

¢ sed rozkro¢ny predklon - leh vznesmo s dotykem podlozky

e dynamicky podfep s predpazenim odraz vyskok

o chlize po nerovném povrchu

e ruckovani ze vzporu stojmo do vzporu lezmo a ch{zi do vzporu stojmo
e krok vzpor stojmo zanozit

Dvojice

e skipink druhého cvi¢ence s brzdénim prvniho

e cval stranou drzet za ruce mic uprostied (medicinbal)

e tazeni s vyuzitim expanderu

e boj o medicinbal, snaha vytrhnout mic

e jeden cviCenec bézi po obvodu télocvicny, druhy ceka v podporu na

predloktich

jeden cvienec sed, roznozit a upazit, druhy preskakuje nohy a paze
prvniho

jeden cvienec vzpor lezmo, druhy podleze a odbockou preskoci

Hlavni cast
Uvedené cviky v jednotlivych blocich jsou organizovany formou kruhové-
ho tréninku.

Blok 1

20x vyskok se skréenim prednozmo
7x klik (shyb)

3x kotoul vpred

20 m sprint
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Blok 2

15x hod medicinbalem ve dvojici

5x skréit prednozmo ve visu na hrazdé (zebfinach)

20x ,jumping jack”: stoj - poskokem stoj rozkrocny, vzpazit

10x% ,angli¢aky”: vzpor dfepmo - vzpor lezmo - vzpor difrepmo - vyskok

Hra 5 minut
Béhem 5 minut absolvovat co nejvicekrat nasledujici cviky:
e 50x primy skok snozmo pres Svihadlo

e 10x kolébka s presvihem snozmo drzené tyce

e 4x tlacit Svédskou bednu 10 m

e 5 prednost skrémo

e 1x vysplhat po tyci nebo lané 3 m (zajistit zachranu)
e 5x ,anglicak”

e 5x sprint (¢lunkovy béh)

Kolo

Cvi¢enci stoji v kruhu, cvi¢eni probiha &tafetovym zplsobem. Prvni cvice-
nec provede 4 opakovani cviku a bézi proti sméru hodinovych ruci¢ek po
vné&jsi strané kola vytvoreného z ostatnich cvi¢encd. Jakmile prvni cvice-
nec vybéhne, druhy (soused prvniho po pravé ruce) zacina cvicit stejné
jako cvicil prvni. Cvicenec se po obéhnuti vraci na to misto, ze kterého
vybihal.

Vhodné cviky:

e klik

e dfep s vyskokem

e vypad vzad

Je mozné vytvofit z cvitench dva kruhy a Stafetu zorganizovat formou
soutéze.

Tabata
Zarazeni funkcniho cviceni pro rozvoji aerobni a anaerobni vytrvalosti
e interval zatizeni 20 s, interval odpocinku 10 s x 8 /1 stanovisté
(1 stanovisté tedy 4 minuty)
e zarazeni komplexnich cvikd zaméstnavaijicich co nejvice svalovych skupin
e snaha udrzet maximalni pocet opakovani ve vysokém tempu
e pocet stanovist 4 a vice

Priklady cvik:

sprint

preskok lavicky snozmo
klik

drfep s vyskokem
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Funkcni trénink

hod medicinbalem
angli¢ak

vypad pravou/levou
horolezec

Strecink a kompenzace - vybrané
priklady moznych cvi¢ni

e klek na pravé, panev podsadlt (protaZeni flexor( ky¢le)

e vzpor klecmo na levé, pravy loket k zemi

e leh skrémo, prava pFes - pritahnout koleno k trupu (hyzdové svaly,
mdZeme podloZit hlavu)

e klek sedmo na patach, predklon, vzpazit, dohmat podal - Uklon vpravo
vlevo (protazeni zadovych sval()

e turecky sed, predklon (a poté predklon soucasné s uklonem) hlavy

¢ leh na levém boku, skrcit pfednozmo pravou - upazit (povys) pravou,
zapazit (protaZeni prsnich svald)
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