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UvobD

V soucasnosti se ve sportovn{ védé a technologii klade sportoveim, trenériim i lékattim spor-
tovni mediciny diiraz na hleddni nejefektivngjsi cesty tréninku a peclivou kontrolu kazdoden-
niho pokroku. Sportovci netouzi pouze byt rychlejsi, silngjsi a vykonnégjsi, ale rovnéz byt odolnéjsi
vGdi zranénim. Byt pruzny a zdravy je pro sportovce stejné diilezité jako stdt na vrcholové trovni,
protoze zmeskané tréninkové sezony a zdvody brdn{ pokroku a vykonu na vysoké trovni. Musite
dbdt na peclivy vybér, uspotdddni a sjednoceni &stf tréninku tak, aby odpovidal pozadovanym
reakcim a adaptacim. Vykonnostni pokrok nenf pouze o nalezen{ kouzelného tréninku, ale spise
o vyvoji komplexniho pfistupu slozeného z preciznich cvikii zatazenych do tréninkového progra-
mu ve spravny cas.

Neékteré z nejefektivnéjsich cvikii na zlepseni sily, vykonu a rychlosti nevyzaduji zddné nebo
pouze jednoduché vybaveni. Pfestoze je tréninkovy a fitness priimysl zaplaven viemi typy posilo-
vacich stroji1 a piistrojii na trénink rychlosti, kombinace gravitace a lidského téla je vSechno, co
potiebujeme. Trenéfi a védci vyvinuli pfed pil stoletim trénink, ktery vyuzivd vybusného pohybu,
a umoznuje tak zlepsovat kvalitu produkee sil lidského téla. Tento tréninkovy systém nyni nazy-
véme plyometrif. Termin plyometrie poprvé pouzil americky béZec a trenér Fred Wilt v roce 1975,
pochdzi z fecké predlozky plio, kterd znamend ,vice” nebo ,déle” a ptipony metric znamenajici
»méfit“. Zatimco doslovny pieklad plyometrie neposkytuje mnoho informaci a detaild, zahrnuje
precizn{ anatomicky piistup ke cvicen.

Trénink vybusné sily vyuzivd pfirozené odpovédi lidského téla na rychlé prodlouZeni svalu.
Tato odpovéd se rovnéz nazyvd myotaticky reflex nebo protahovaci-zkracovaci cyklus. Vyzkum
prokdzal, Ze rychlé protaZzeni svalu pfed svalovou kontrakci vede k mocnéjsi a rychlejsi kontrakei
a zkrdcen{ svalu a to pozitivné ovliviiuje adaptaci na silu, vykonnost a rychlost (Komi 1984; De
Villarreal, Requena a Newton 2010). Napfiklad basketbalovy hrd¢ ptipravujici se na tchop a odraz
sniz{ t&Ziseé téla pied energickym vyskokem a zavé$enim mice (obr. &. 1). TakeéZ volejbalovy hrdd
pfed vyskokem na blok pfi smeci protihrice potiebuje rychly hluboky podfep. Je to pfirozend
odpovéd lidského téla pred vybusnym pohybem. Ndptah v golfu aktivné protdhne kli¢ové svaly,
a umozn{ tak mocny, velmi rychly $vih golfovou holi vpted. Nadhazova¢ v baseballu se pted nad-
hozem vysoké rychlosti pfes domdaci metu natdhne. Vyhody plyometrické aktivity vidime v kazdém
sportu. V nékterych piipadech se sportovci naopak udi, jak zabrdnit cyklu protazeni—zkréceni,
aby ugetfili ¢as, naptiklad pfi startu z blokd pfi sprintu a v plavdni. V boxu a ostatnich bojovych
sportech piiprava k dderu miiZe soupefi darovat ¢as k ttoku.

Termin vybu$nd sila se aktivné pouzivd od roku 1960 a popisuje soustavu cviki, které zlepsuji
vykon. Uvddy se, Ze je idajné vyndlezem ndrodii vychodni Evropy, véetné Ruska. V dobé, kdy rusti
trenéfi a védci dokumentuji pouzivdni plyometrickych cvikd pfi trénovén{ sportoved, cviky se jiz
stalet béZné pouzivaji ve sportech zahrnujicich sprint a skoky. Pfirozené bézecké a lehkoatletické
discipliny zahrnujf cyklus protazeni-zkrdceni. Béh a zejména sprint (obr. ¢. 2) mize byt povazo-
vén za nejryzej$i formu plyometrické aktivity, pfi kazdém kontaktu se zemf{ zahrnuje protazeni
a zkrdcen{ svali chodidla, bérce, stehna a kyc¢le, vse ve vysoké rychlosti a ve velmi krétkém case.
Skoky v atletice pouzivaji krok nebo ptedposledni dlouhy krok, ktery zatiZ{ svaly a $lachy a vyvold
vybusny skok do vysky nebo do ddlky. Sporty jako hod o$tépem a diskem a stfelecké sporty vyu-
zivaj{ kombinaci plyometrickych aktivit celého téla k pohonu na dlouhé vzddlenosti.
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OBRAZEK C. 1 Basketbalovy hré& pfi zavésu na ko po rychlém a mocném vyskoku.

Plyometrické aktivity jsou souc¢dsti mnoha atletickych disciplin, a proto je trenéfi a sportovci
zahrnuji do tréninkovych programt (Bompa 1993). Sprintefi tak mohou ubéhnout rizné dlouhé
traté, skokani skdkat, sportovci v disciplindch hodu hdzet svyym ndcinim. Opakovdnim téchto cvikil
pti tréninku sportovci zlep$uji své vykony. Propojenim plyometrickych aktivit a zlepSovdnim vy-
konnosti trenéfi zadali systematicky vyvijet tréninkové pldny zahrnujici tyto cviky, zejména mimo
sezonu, kdy trénink probihd uvnitf. Ke konci 60. let 20. stoleti se sportovni specialisté zalinaji
zabyvat vyhodami plyometrickych cvik a vytvati optimélni protokol ke zlep$en{ sportovniho
vykonu.

Jurij Verchosanskij byl jednim z prvnich, kdo proved! studie na rtzné metody plyometrickych
skokii, aby vytvofil nejvhodnéj$i tréninkovou metodu. Verchoganského $okovd metoda tréninku
(1973) zahrnuje seskok z vysky a odraz zpét, zlepsuje silu skoku a napodobuje ¢innost Zddouci pro
vybusny pohyb sportovce. Ptisel na to, Ze pfi seskoku z relativné vysoké vysky (40krat, 2krdt tydné)
dochdzi k vyznamnému rozvoji dynamické sily a rychlosti. Ostatni poté poznali hodnotu plyome-
trickych skokt absolutnim soudtem jejich provedeni a vyvinuli komplexn{ pfistup na za¢lenéni
téchto cviki do celkovych tréninkovych pldni. Dr. Donald Chu (1984), ktery napsal na toto téma
fadu ¢ldnkd a knih, popsal plyometricky trénink jako metodu, kterd pteklenuje prostor mezi silou
a rychlosti. Uvedl také, Ze zatimco jednotlivé cviky pfindd{ jisty prospéch, systém plyometrického

vev s

tréninku je nejdalezitgjsi k trvale udrzitelnému zlepsovani vykonu.
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OBRAZEK C. 2 Sprint je jednou z nejryzejsich forem plyometrické akfivity.

Plyometricky trénink byl pfedstaven ve Spojenych stdtech americkych v 70. letech 20. stoleti
jako revolu¢ni tréninkovy fenomén (Holcomb, Kleiner, Chu 1998). V soucasném svété sportu
tvoii plyometrické cviky jddro tréninku vybu$né sily u vSech sportovct kazdého véku i schopnosti.
Tyto cviky jsou uzndvané profesiondlnimi trenéry jako prostiedky k zlepSovdni sily, vykonnosti
i rychlosti u viech sportovcil (Simenz, Dugan, Ebben 2005; Ebben, Carroll, Simenz 2004; Ebben,
Hintz, Simenz 2005). Novéj$i vyzkumy ukazuji, Ze plyometricky trénink m4 signifikantni vyznam
u vytrvalostnich sportovctl, protoze zlepsuje hospodateni pohybu pfi dlouhém sportovnim vykonu
(Spurrs, Murphy, Watsford 2003; Saunders, Telford, Pyne 2006).

V knize Trénink vjbusné sily — anatomie predstavujeme soubor plyometrickych cvikii ke zlep-
$eni sportovniho vykonu, které se zaméfuji na specifické svaly a pojivové tkdné podilejici se na vy-
busné aktivité ve viech sportech. Obrdzkovd prezentace cvikd a souvisejici anatomie nabiz{ Sirsi
pohled i na prevenci zranéni. Pfestoze vétSina plyometrickych cvikil zapojuje stejné svaly, lachy
a vazy k tvorbé sily a jejimu pfenosu, drobné rozdily v biomechanice a technickém provedeni cviku
miiZou znamenat vyznamny rozdil v tréninkovém efektu a mozném zranéni.

V knize jsou barevné oznaleny primdrni a sekunddrn{ svaly specifické pro konkréen{ cvicent
(viz niZe). Primdrn{ svaly cviku jsou oznaceny tmavsi barvou, sekunddrni svaly svétlejsi barvou.

D Primdni svaly Sekunddrni svaly
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Trénink vybusné sily — anatomie spojuje védu a fyziologii plyometrického tréninku a nabiz{ jak
zdkladni, tak pokrodilé cviky. Cviky jsou sefazeny v logickém sledu, od zdkladnich pohybu pfes
pokrocilé, vice intenzivni, az ke komplexnim. Kniha obsahuje cviky pro horni i doln{ ¢4st téla,
stejné jako cviky zaméfené na stfed téla. Pokrocilym sportoveim se znacnou tréninkovou zdklad-
nou poskytujeme kombinaci cvikil, které napodobuji komplexnf specificky pohyb pro konkrétni
sport. Jak fekl Jurij Verchosanskij (1969), je nezbytné formovat trénink sily a vykonu tak tzce
cili, kterého chceme dosdhnout. Kniha rovnéz ukazuje klicov4 opatteni k prevenci a rehabilitaci
poranéni spojenych s plyometrickym tréninkem. Obrdzkovd podoba této knihy je cennym zdrojem
a néstrojem pfi hleddn{ cesty k vytrvalému vykonu a zdravi ve sportovni kariéte.
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FYZIOLOGICKY
MECHANISMUS
PLYOMETRIE

lyometrické cviky se zrodily diky potiebé ovlddnout gravita¢ni silu, at uz jako davod pro preziti

ve starovéku, nebo k dosazen{ vyjimecnosti ve sportu v dne$ni dobé. Vymyslet zpiisob, jak
piekonat gravita¢ni silu nebo setrva¢nost pfedmétu a vlastniho téla, je pfirozenou snahou viech
sportovctl, aby zlepsili sviij vykon, at uz pfi skoku, sprintu, nebo hodu. Pfestoze se miize zddt,
ze je to strategie jednoduchd, fyziologické mechanismy provedeni plyometrického pohybu jsou
pomérné pokrodilé a zahrnuji sled koordinovanych a synergickych svalovych ¢innosti k dosazeni
maximélnich vysledka. K vysvétleni fyziologickych mechanismii a anatomickych strukeur pfi vy-
busné sile je nezbytné pochopit kli¢ovou ¢innost a anatomii svalt v téchto cvidenich.

SVALOVA CINNOST
V PLYOMETRII

Jednim z nejcastéjsich piikladt plyometrické ¢innosti je béZecky krok. Ve chvili, kdy bézec do-
konéi krok, svaly ptislu$né dolni kondetiny se rychle prodlouzi diky sile, kterou je télo sportovce
tazeno k zemi gravitaci. Excentrickd akce svalt ky¢le a dolni koncetiny zabratiuje pddu sportov-
ce tim, Ze zvolna brdn{ protazeni téchto svalii. V souvislosti s prevenci nepfiméfeného poklesu
stfedu téla excentrickd kontrakee svalti pomdhd tlumit dopad. Excentrickd kontrakce svalt dolni
kondetiny, ky¢le a trupu pracuje spole¢né jako télesny tlumi¢ ndrazu, minimalizuje nadmérné
sily plisobici na pojivové tkdné a kostern{ struktury. Sily, které zaZivaji svaly béhem excentrické
kontrakce, mohou byt vétsi nez 40 procent jinych svalovych ¢innosti, jak je vysvétleno veli¢inou
sily uplatiiujici se pti dopadu u skoku nebo kroku (Chu a Myer 2013). Bez tlumi¢a nérazu by
télo sportovce utrpélo znaény dil stresu pti kazdém dopadu pfi skoku i kroku, coz by vedlo k z4-
vaznému poranéni.

Jakmile svaly zpomalujf a zastavuji dolnf &st téla pfi kontaktu kroku s podlozkou, na krétkou
dobu se neprodluzuji ani nezkracuji. Klouby doln{ ¢4sti téla, jako koleno a kotnik, jsou v tuto
chvili fixovdny a nenastdv4 flexe ani extenze. Kdyz jsou svaly ve statické fizi konstantniho napé-
ti bez pohybu, probihd izometrickd kontrakce svald. V piipadé bézeckého kroku a podobnych



FYZIOLOGICKY MECHANISMUS PLYOMETRIE 11

plyometrickych aktivit, izometrickd svalovd kontrakee je krdtkého trvdni a pfedchdzi obrdcen{ sva-
lové akce z prodluzovédni na zkracovdni. Bézec dopadd krokem na zem, tlumi silu dopadu a poté se
kone¢né odrazi dopfedu a vzhiru, aby se dostal do letové fdze bézeckého kroku. Tato izometrickd
akce se rovnéZz uvadi jako fdze pdrovani (coupling) a je nezbytnd pfi tvorbé sily pro prudké svalové

kontrakce pfi plyometrickych aktivitdch.

Jakmile se zpomalf, zastavi a obrdtf prodluzovaci féze svalu, k vykonnému pohybu je nezbytnd
zkracovaci féze svalu, nazyvdme ji rovnéz koncentrickou kontrakei. Koncentrickd ¢innost svalu
je vysledkem plyometrickych aktivit a v ptipadé cyklu bézeckého kroku vede k fézi odrazu, kterd
vy$vihne sportovce do letové féze. Koncentrickou ¢innost svalu vidime pfi odrazu sportovee pfi

skoku do vysky, u basketbalisty u skoku pfi zavéSeni na ko$. Koncentrickd ¢innost svalu rovnéz

A

Stfedni Ctyrhlavy

hyzdovy sval stehenni sval:

Velky Zevni

hyzdovy sval Siroky sval
Primy
stehenni sval
Prostfedni

. Siroky sval

Hamstringy:

Dvojhlavy stehenni sval

Poloslasity sval Predni

Poloblanity sval holenni sval

Hamstringy:

Dvojhlavy stehenni sval
Poloslasity sval
Poloblanity sval

OBRAZEK 1.1.  B&zecky krok

Stredni
hyzdovy sval

Dvojhlavy lytkovy sval

Sikmy
Iytkovy sval

Dvojhlavy lytkovy sval
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Bedrokycelni sval

Napinac stehenni
povézky

Hamstringy: \—~\§
Dvojhlavy stehenni sval V) i

Poloslasity sval
Primy

) Poloblanity sval
stehenni sval

holenni sval e ’
Predni holenni sval

OBR. 1.1 (pokra&ovani)

nastdvd, kdyz nadhazova¢ v baseballu zakondi hod a bézi na doméci metu. Koncentrickd ¢innost
v mnoha ohledech zasluhuje ve sportu nejvice pozornosti: Gicastni se odrazu pti skoku, zakonéen{
hodu, proveden{ rozhodujiciho tideru v boxu. Kvalitn{ sportovn{ vykon je souc¢inem kompletnich
svalovych ¢innosti, perfekeniho nacasovéni a efektivniho provedeni. Obrazek 1.1 ukazuje vSechny
¢innosti svalu béhem bézeckého kroku.

Podobnd kombinace excentrické, izometrické a koncentrické svalové ¢innosti se odehrdva
v fadé pohybi v riiznych sportech. Tyto Cinnosti se také nazyvaji fizemi zatiZeni, pdrovéni, od-
lehéent.

Pro trenéry a sportovce je dilezité pochopit tyto soucdsti plyometrické ¢innosti, aby mohli
co nejlépe vyuzit individudlni cviky a dosdhnout konkrétnich parametrt zdatnosti. V- mnoha
piipadech dosazené tihly kloubt pti riiznych svalovych ¢innostech uréuji, ktery cvik je vhodny pro
konkrétni fizi tréninkového programu. Zkuseny trenér pfipravuje cviky s optimdlni posloupnosti,
tak aby se vykon sportovce bezpe¢né zlepSoval z fize na fizi, a je schopen nacasovat vrcholny
vykon ve sprévny Cas.

PROTAHOVACI-ZKRACOVACI
CYKLUS

Kombinace svalovych ¢innosti, zapojeni nervovych strukeur a pruznost pojivovych tkdni, keeré
umoziiuj{ efektivni plyometrickou ¢innost, miizeme snadno vysvétlit na modelu protahovaciho—
zkracovaciho cyklu. Kdyz jsou svaly a §lachy rychle zkrdceny, jako v piipadé rychlého koncentric-
kého pohybu, nervovy systém odpovi doplnénim vétstho mnozstvi svalovych vldken k zaji§téni
vét$i sily k obrdceni sméru pohybu (Komi 1984). Komplex svalt a $lach zaznamend rychlé pro-
dlouzeni diky svalovému vieténku, keeré je specifickym smyslovym orgdnem nachdzejicim se uvnitf
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svalu, viz obr. 1.2. Svalové vieténko kontroluje prodlouzeni svalu, rychlost prodlouzeni svalu
a odpovid4 silnou koncentrickou kontrakef svalu. Tyto zabudované odpovédi na rychlé prodlou-
zenf{ svalu zajistuji, Ze sportovec nemusi pfemyslet o vykonné kontrakei svych svalii k vybusnému
vykonu. Souhrnny mechanismus protahovaciho—zkracovaciho cyklu zahrnuje napinaci reflex,
pruznost slachy, pre—aktivaci a potenciaci (Fukutani, Kurihara a Isaka 2015). P¥inos jednotlivych
souldsti protahovactho—zkracovaciho cyklu je pfedmétem rozsdhlych diskuzi s malou mirou shody
(Komi 2000). Napinaci neboli myotaticky reflex je kli¢ovym mechanismem v protahovacim—zkra-
covacim cyklu a tvorbé sily v plyometrii. Zatimco velikost sily v plyometrickém pohybu je od
zékladu pruznd energie uvolnénd ze svalt i $lach, podstatny podil sily pochézi z rychlého doplnéni
svalovych vldken diky napinacimu reflexu. Ve skute¢nosti vyzkum prokdzal, Ze rychlé prodlouzeni
svalu vede k selektivn{ aktivaci rychlych svalovych vldken a deaktivaci pomalych svalovych vldken
(Nardone a Schieppati 1988). Napinaci reflex mtzeme vidét kazdy den v ordinaci, kdyz lékaf
zkousi vybavnost reflexu neurologickym kladivkem. Rychly poklep na tipon ¢tythlavého stehen-
niho svalu pod ¢ékou u zdravého ¢lovéka typicky vyvold zkrdceni ¢tythlavého svalu stehenniho
a extenzi v kolennim kloubu. Signdly ze svalového vieténka vedouci k miSe spusti rychlou odpo-
véd rychlost{ pfiblizné 100 metrii za sekundu k zapojeni étythlavého stehenniho svalu (Radcliffe
a Farentinos 1985).

Hlavnim cilem napinaciho reflexu je kontrola miry protazeni svalu, slouz{ jako bezpe¢nost-
ni opatfen{ k prevenci nadmérného prodlouZen{ a poranénf svalu. Aktivaci velkého mnozstvi
svalovych vldken ve velmi krdtkém ¢ase tato automatickd odpovéd zajisti, Ze se sval protdhne
jen do bezpeného stupné pied jeho ndslednym zkrdcenim. Prestoze je reflex povazovan za auto-
maticky regulovany, trenéfi a védci vynalezli, jak bezpedné trénovat jeho odpovéd, a zlepsit tak
vykon sportovce.

Sportovni profesiondlové ¢asto upozorniuji na fizi amortizace nebo piechodovou fézi, aby
popsali pribéh excentrické kontrakce od poldtku az ke koncentrické kontrakci ve vybus$ném
pohybu. Fize amortizace je obdobi, kdy se sportovec pfipravuje na vybusny pohyb, naptiklad
skok. Pfi skoku do ddlky fidze amortizace zahrnuje zacdtek kontakeu s mistem odrazu i bod odrazu,

Svalové
vieténko

Myofibrila Svalové vldkno

OBRAZEK 1.2. Svalové vieténko uvniti bFiska svalu.
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kdy stfed téla sportovce prechdzi pfes chodidla. U sportovcii, ket se vénuji skoku do vysky
nebo do dilky neni dlouhd fize amortizace Zddouci, protoze vede k vyznamné ztrécé vykonu.
Dlouhd fize amortizace nejen plytvd pruznosti pii skoku, ale rovnéz omezuje aktivaéni potencidl
napinactho reflexu a vyslednou silu koncentrické kontrakce. Prdvé proto je v nejlepsim zdjmu
sportovce zkrétit délku féze amortizace pfi plyometrické aktivit¢ (Wilson, Elliott a Wood 1991).
Podil vykonu pouzity pti amortizaci uréuje vyslednou silu koncentrické kontrakee svalu, zejména
u dobfe trénovaného sportovce.

VLASTNOSTI SVALU A SLACHY

Svalové vieténko je primdrnim senzorickym mechanismem, ktery spousti vykonnou koncentric-
kou kontrakei v plyometrickém pohybu. Dal$im smyslovym orgdnem svalové—Slachové jednotky
je Golgiho $lachové télisko (obr. 1.3.). Tento proprioreceptor je umistén ve $lachdch; pfi silném
propnuti Slachy vysild signdl k miSe, vznik4 inhibi¢ni odpovéd, kterd je vedena ke zkrdcenému
svalu. Cinnost Golgiho $lachového téliska slouzi jako ochranny mechanismus, zabrariuje ne-
pfiméfenému napéti a moznému zranén{ svalu. Tento reflexni mechanismus maZeme zndzornit
u sportovce skdkajictho z extrémni vysky, ktery upadne na zem. Nékdy je $patny dopad cestou
k rozptyleni sil a zabrdnéni zranéni. DileZité je védét, Ze oba tyto smyslové orgdny hraji dulezitou
roli v plyometrii, a brét je v potaz pfi zafazovan{ plyometrickych cvikd do tréninku, zejména pfi
hled4dn{ optiméln{ vysky skokd. Seskok z bedny stfedni vysky by mél vytvofit dostatek sily k ex-
centrickému natazen{ svalu, které aktivuje svalovd vieténka a umozni vykonnou koncentrickou

Inhibi¢ni interneuron

Slacha

Sval

— Motoricky neuron

| /

Senzoricky neuron

: \Golgihoﬂachové télisko

OBRAZEK 1.3 Golgiho 3lachové tlisko.
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odpovéd. Seskok z prilis vysoké bedny muize rychle propnout $lachu a uplatnit inhibi¢ni odpovéd
z Golgiho $lachového téliska, keerd zastavi koncentrickou kontrakei.

Zatimco senzoricky mechanismus potiebny pro vybusnou odpovéd svalu je rozhodujicim
prvkem v plyometrii, stahujici se sou¢dsti svalu hraji podstatnou roli pfi tvorbé pohybu. Zékladni
souddsti svalu, kterd tvoi{ silu, jsou atinovd a myosinovd myofilamenta, kterd se sklddaji z mole-
kul aktinu a myosinu. Tato myofilamenta dohromady tvof{ myofibrily svalového vldkna. Svalovd
vldkna se seskupuji ve vétsi svazky a snopce, formuji kosterni svaly, které zabezpecuji pohyb. Ve
stahujicim se svalu je iniciovdn pohyb, kdyZ aktinovd a myosinovd myofilamenta vytvofi miistky
a posouvaji se po sobé. K posunu myofilament dochdzi periodickym stfiddnim pfipojovéni a od-
pojovdni myosinovych a aktinovych myofilament (Spudich 2001). Kdy? je sval protazen béhem
jeho aktivace, dosazend izometrickd sila po protazeni je vétsi nez sila, kterd je vytvofena béhem
normdln{ izometrické kontrakce ve stejné délce (Abbott a Aubert 1952; Rassier a kol. 2003).
Zvétdeni sily a zvysend tuhost je spojovdna s mechanikou mostid, pomér mostii po protazeni je
vét$i nez u izometrické kontrakce (Herzog a Leonard 2000).

Dals{ soucdsti, kterd pfispivd k vybusnym vlastnostem svalu, je fada pruznych komponent.
V fadé¢ pruznych komponent jsou svalovd vldkna véetné mosti mezi aktinovymi a myosinovy-
mi myofilamentami pfipojena k pruznym strukturdm, jako jsou $lachy. Prodlouzeni této fady
pruznych komponent béhem svalového stahu vytvéii potencidlni energii podobnou protazeni
gumového pdsu nebo péra (Hill 1950). Jak jiz bylo zminéno vyse, pokud je fdze amortizace pfilis
dlouhd, potencidln{ energie ulozend v pruznosti svalu je rozptylena a vyhody excentrického napéti
ztraceny, primdrné formou tepla (Cavagna 1977). Mira zatiZen{ je vyznamnéjsi nez délka nebo
velikost protazeni ve svalové-§lachovém komplexu (Bosco a Komi 1979). Pfi plyometrickych cvi-
cich je dilezité zajistit, aby fdze zatiZeni a féze pted protaZzenim pruznych komponent byla rychld,
a vedla tak k vybusnému a pruznému pohybu.

CENTRALNI NERVOVY SYSTEM

Anatomické souddstky jsou rozhodujici pro strukturdlni a mechanické provedeni svalové kontrakce
pii plyometrickych cvicich, neurologickd energie a ,software” nezbytny pro fungovéni ,,hardwaru
je ale stejné dilezity. Vybusny pohyb vyZaduje maximdln{ zapojen{ dostupnych svalovych vldken,
tudiz je nezbytné zapojeni nervového systému. Nezédvisle na velikosti svalu, pokud neni z mozku
a michy (centrdlni nervovy systém) odesldn ptislusny signdl, nemize byt realizovdn maxim4ln{
vykon pro vybusny pohyb. Zapojeni nervového systému pfi rozvoji sily, vykonu a rychlosti je
zndzornéno na kifzovém efektu tréninku, zejména v piipadech, kdy se jedna kondetina zotavuje
ze zranéni. Kdy? svaly zdravé kondetiny zatiZime nezdvislym tréninkem, stejné svaly protilehlé
netrénované koncetiny vykazuji 10 az 15procentni navySeni svalové sily ve stejném obdobi (Enoka
1997). Mnoho sportovei véfi, ze kli¢em ke zlep$en sily, vykonu a rychlosti je budovani velkych
a silnych svald, pfi tvorbé optimélniho tréninkového programu vybusné sily ale nesmime prehléd-
nout vyznam nervové—svalovych adaptaci.

Kazdy pohyb, ktery zahrnuje rychlost, vykon a maximdlni silu, vyzaduje mezi intenzivnimi
skoky a hody dostate¢ny ¢as k regeneraci, aby bylo télo sportovce pfipraveno k maximdlnimu
vykonu na trénincich i zdvodech. Sportovci po adekvdeni regeneraci v dostate¢né ptipravé budou
mit vzdy vés{ prospéch z plyometrického tréninku nez vycerpani sportovci. Vyzkum ukazuje, Ze
Sminutovd pauza po sérii inavného cyklu protahovactho—zkracovaciho tréninku je nutnd k dosa-
zen{ dostate¢ného nebo ndsledného kvalitngjstho vykonu (Comyns, Harrison a Hennessy 2011).
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Nenfi ptekvapivé, ze mnoho odborniki ve sportu se dnes zabyvd méfenim centrdlni a periferni
Unavy sportovct (pfi seskoku na kontaktni podlozku) a monitoruje celkovou regeneraci a pfipra-
venost s pouzitim protahovactho—zkracovaciho cyklu.

Dal3{ kapitoly ukazuji zdkladni koncept posloupnosti zatiZeni s pouzitim riiznych cvika a dru-
hii vybaveni. Naleznete tu i kli¢ové zdkladni cviky, se kterymi je vhodné zalit, nez se pustite do po-
kro¢ilého silového, vykonnostniho a rychlostniho tréninkového programu. Tyto zdkladn{ cviky
jsou stavebnimi kameny pro mnoho pokrodilych a komplexnich cvika, které se vyuzivaji k do-
sazen{ vrcholného vykonu. Viechny cviky obsahuji detailni ilustrace s kli¢ovymi anatomickymi
strukturami zapojenymi do proveden{ vybusného pohybu. Uvédoméni si specifickych svalt a po-
jivovych tkdni zapojenych do plyometrického programu poskytuje vétsi pochopenti technického
proveden{ cviki, stejné jako pohybu a pozndmek pottebnych pro zahfdti, vychladnuti a regeneraci.
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stoupit do plyometrického tréninkového programu muze byt komplikovanym tkolem. Za-

hrnout plyometrii do kazdodenni tréninkové rutiny vyZaduje zna¢né pldnovéni a pfipra-
vu. Diky vybusné a technické povaze plyometrické ¢innosti je nutny pozvolny vyvoj ve cviceni
a technice, aby bylo mozné dosdhnout maximdln{ efektivity a bezpe¢nosti. Plyometricky trénink
je efekeivni pti zlepSovdni sily, vykonu a rychlosti, musite ale ddvat pozor na dostate¢nou pfipra-
vu pii zafazen{ cvikil do tréninku a dbdt na adekvétni regeneraci mezi individudlnimi sadami
a lekcemi. Vybér cvikd, objemu tréninku, povrchu i vybaveni je pfed zaddtkem plyometrického
programu velmi dalezity.

PRIPRAVNE KROKY

Neékeefi lidé si mysli, Ze sportovec musi byt schopen dfepu se zdvazim konkrétn{ hmotnosti,
nez vstoupi do plyometrického programu. BéZné citovanym predpokladem pro vybusny skok
je 1,5 ndsobek véhy sportovce. Logika tohoto tvrzeni vyplyvd z minimdln{ trovné sily, kterd je
zapotiebi k bezpe¢nému nakldddni se silami, které se vyskytuji pfi dynamickych plyometrickych
aktivitdch. Zdravy rozum fikd, Ze sportovec potiebuje urcitou zdkladnu sily, diky které jsou svaly
a Slachy schopny ¢elit ndrokiim vybusnych ¢innosti. Je pohodlné urdit specifické ¢&islo sily, keerd je
vyzadovéna pro plyometrické aktivity, existuje ale mnoho moznosti k pfipravé na tento program.
Ve skute¢nosti fadu aktivit u détf, keeré jsou souldsti jejich béznych her, mizeme povazovat za pfi-
pravné pohyby. Béh, skipping a skdkdni na hfiSti povaZzujeme za Gvod do plyometrickych aktivit.
Mnoho specifickych pohybu ve sportu je neodmyslitelné plyometrickych, zejména ve sportech
jako volejbal nebo basketbal, kde je vidime béhem tréninka i zdpast.

Jednoduchou cestou k sezndmen se s plyometrickymi aktivitami, zejména pro zatdte¢niky, je
vybér jednotlivych cvikt. V piipravné fézi plyometrického programu uptednostiiujte cviky, které
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omezuji dopad a excentrické zatiZen{. Ddle je potfeba brdt v tvahu povrch pfi plyometrii. Mékéd
povrchy nejsou optiméln{ pro aktivaci napinaciho reflexu, ale jsou dobré v zatdtcich, protoze
snizuji z4téz pfi dopadu. Jak postupné prochdzite vyvojem tréninkového programu a zlepsuje
se sila, pouzivejte tvrdsi povrchy a vice dynamickych skokd, aktivujete tak napinaci reflex a lépe
napodobite konkrétn{ povrch, na kterém budete zdvodit. Vhodny vyvoj ve vybéru cvikd, povrchu
a vybaveni G¢inné zlepSuje vykon a maximalizuje bezpe¢nost.

V kazdém piipadé, pokud chcete intenzivné cvidit, méli byste projit dikladnou lékatskou
prohlidkou pfed zaddtkem tréninkového programu. Povédomi o pfedchozich tirazech a onemoc-
nénich pomize pti vybéru vhodnych cvikt a stupnt pokroku. Naptiklad pokud trpite bolestmi
kolen nebo beder, potfebujete mens{ objem préce a pozvolnéjsi pfiddvani z4téze, aby byla mini-
malizovdna pravdépodobnost vzniku bolesti a zranéni.

VYVOJ TRENINKU

Pouziti sprévnych cvikd ve sprdvny ¢as v tréninkovém programu je kli¢ové pro zajistén{ dosta-
te¢né stimulace k pozitivni adaptaci bez nadmérné z4téze, keerd miize vést ke zranéni. Pokud se
v programu pfipravujete vyhradné k vybusnym skokdm, zaméite se na vybér cvika, které nejsou
piilis sloZité nebo stresujici. Soucasné by mély byt pocdte¢ni kroky v plyometrickém programu
pfiméfené stresujici, aby doslo k pokroku na dalf drover.

Jednim z nejzdkladnéjsich cvikii je vyskok na bednu nebo ploinu; trénuje schopnosti koncen-
trického skoku. Vyskok na bednu je ptinosny v tréninku vybusné extenze ky¢le, kolene a kotniku
(tzv. trojitd extenze), dopad nenf stresujici. Vyska bedny by méla byt idedlné pod drovni vrcholu
va$eho bezpe¢ného vyskoku, zdroveii takové vysky, abyste dopadli tésné po zaldtku klesdni.

Zpotitku miizete vyzkouset vyskok na bednu nebo plosinu ze statické startovni pozice z rtizné
hlubokého dfepu, jako vidite na obrédzku 2.1. Na zaddtku miizete provést rychlejsi skoky na nizkou
az stfedné vysokou bednu s malym stupném flexe v kolenou. Poté zkuste skoky na vys$i bednu

z hlubstho dfepu. V obou pfipadech dbejte na rychly koncentricky pohyb.

A

-

OBR. 2.1  Statické startovni pozice pro vyskok na bednu: (a) mirné flexe v kolenou; (b) hlub3i
drep.
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Jakmile si osvojite vyskoky ze statické startovni pozice, pokrolte k vyskokiim s protipohybem.
Silny protipohyb smérem dold vdm nabidne vyhody napinactho—zkracovactho cyklu a zvétsi silu
pro vyskok. Dopad na bednu je stejny jako pfi vyskoku ze statické startovni pozice — dopadnéte
lehce po vrcholu skoku.

Ostatni metody skoku, které muZete ¢asné v programu pouzit, jsou zdkladn{ skoky na misté
v bazéné. Voda poskytuje odpor vii¢i koncentrické ¢4sti skoku a znaéné odlehéuje dopadovou
fazi diky svému vztlaku. Vyska vodni hladiny v trovni hrudniku je perfektni prostfedi pro prvni
skoky v prostoru, rozviji silu i vykon. Provedte zdkladni vyskoky ze dfepu, v jednom opakovani,
soustfedte se na drzeni téla, techniku vyskoku a strategii dopadu. Po nékolika lekcich pfidejte
seskok pozadu, sezndmite se tak s lehkym aZ stfednim zatiZenim v plyometrii. Prostfedi bazénu
umoznuje rovnéz pokrok pfi skocich do dilky; voda poskytuje zevni odpor k pohybu béhem
balancovéni pfi dopadu. Shovivavé prostfedi bazénu ukazuje uZite¢nost plyometrie v kontextu
s rehabilitaci a ndvratu k vrcholovému tréninku.

Jakmile se zlep3{ svalovd sila a vykon diky koncentrickym skokim a dopadim se stfedné téz-
kym zatizenim, cviky se postupné posunou k ndro¢néj$im variantdm dopadu. Skoky na misté jsou
dobrou moznosti pfi pokracovéni v rozvoji koncentrického vykonu, zahrnuji technickou prici
na mechanice dopadu. Mnoho sportovcii vi, jak se odrazit a vyskocit, néktet ale potfebujf vice
zapracovat na technice bezpe¢ného dopadu. Jednoduchy vyskok z dfepu na misté mizete pouzit
k trénovdni viech soucdsti pohybu pfi skoku. P¥i dopadu se naucte sprévné vstiebat sily skrze
klouby a svalové skupiny, zpomalte dostate¢né své télo. Po zvlddnuti mechaniky dopadu piejdéte
na mnohandsobné skoky na misté, tieba vyskoky ze dfepu. Zpod&dtku neni nutné skdkat vysoko,
jednoduse se zaméite na vstfebdvdni sil a zménu sméru téla ze seskoku na vyskok. Tyto skoky
o nizké amplitudé poskytujf nejen pfiméfenou tréninkovou z4téz, ale i dostatek ¢asu na vyuku
techniky a nacasovdni s niz3{ intenzitou. Skoky na mist¢ mtzou byt postupné vybusnéjsi, vyssi
a s krat$im kontaktem s podlozkou.

Pozvolna pokrocte od skoki o nizké amplitudé na misté ke skokéim do ddlky, pfipojite tak
horizontdlni slozku pohybu. Horizont4ln{ slozka pfiddvd pohybu komplexnost, jinak zatézuje télo
a rozvij{ jeho adaptaci. Stejné jako u skokii na misté za¢néte skoky do ddlky s nizkou amplitudou
a individudlné ptiddvejte vysku a ddlku tyden po tydnu. Zatadte mezi cviky vyskok nizké vysky
na misté, poté provedte krétké skoky do ddlky, maximdlné 30 centimetrii v pocdte¢ni fézi hori-
zontalntho sméru. Skoky postupné prodluzujte na délku az do 50 centimetri a pfidejte vysku,
adaptujete se tak na horizontdlni i vertikdln{ sily.

Dals{ variantou k pokroku v plyometrii je stfid4dni skokt s pouzitim obou nebo jedné nohy.
Vseobecné je zndmo, Ze skoky obounoz jsou méné stresujici a méné komplexni. Skoky s jednou
nohou jsou vyzvou pro propriorecepci, vyzaduji stabilni dopad a dopliikovou kontrolu ky¢le a ko-
lene. Jednonoz skoky mtzeme pouzit k napodobeni odrazu jednou nohou ve skdkacich sportech,
stejné tak jako pro pfipravu na prudké pohyby pfi trénovéni hbitosti. Za¢néte tedy skoky obounoz
a postupné s rostoudf silou, stabilitou a technikou ptiddvejte k tréninku skoky jednonoz. Ptechod
od skok obounoz na jednonoz je trendem obecnych i vice specifickych tréninkovych programi.

Jakmile zvlddnete skoky od délky s maximdlni intenzitou, prodluzte vzddlenost skoku, pfiddte tak
zatizen{. Zpod&atku by sada skokt méla méfit celkem pfes 10 metrd, s péti az sedmi skoky v sadé. Sady
muizete rozsifit na 20 az 30 metrt a zahrnout do nich vertikdlni i horizontalni slozku. Kdyz priddvate
vysku a délku skokil v mnohondsobnych opakovénich a sad4ch, budte opatrni, protoze celkovd mira
zatiZen{ se miZe rychle dostat k bodu, kdy je inava nadmérnd a signifikantné roste riziko zranéni.

Ptipojte ke cvikiim vertikdlni pfekdzky, zajisti vim hmotny vyskovy cil skoktl. Vyberte vysku
prekdzky tak, aby vds motivovala k maximdlnimu vykonu, zdroven se ale vyvarujte nadmérné
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vysokym prekdzkdm, protoze zvy$uji riziko zakopnuti a pddu. Sportovci si Casto uZivaji pocit skoku
ptes piekdzky v plyometrickém tréninku, pfekdzky jim ukazuji dosazenou vysku skoku a ddvaji
pocit dobrého vykonu. Pro skupiny sportovcil riznych schopnosti pti skoku jsou vyhodné nizsi
piekdzky. Sportovci s mens{ vybusnou silou je bezpe¢né zvlddnou, zkusenéjsi z nich jednoduse
skdcou vyse a trénink je dostate¢né efektivn{ pro viechny.

Seskoky z bedny s ndslednym vyskokem jsou specificky zaméfeny na protahovaci—zkracovaci
cyklus a vyuzivaji beden presné velikosti. Pfi cviku vykrodite ze stfedné vysoké nebo nizké bedny,
dopadnete na podlozku a s maximdln{ silou vyskoéite do vzduchu. Cvik miiZete nastavit tak, Ze
po seskoku z bedny vyskocite na vy$3{ bednu nebo pteskodite relativné vysokou prekdzku. Kazdé
opakovani musi byt opatrné sestaveno tak, aby byl seskok proveden shodné, ¢as kontakeu s pod-
lozkou byl relativné krdtky a ndsledoval vybusny vyskok. Seskoky z bedny jsou ndro¢néjsimi cviky
kvili velikosti zatiZzen pti kontaktu s podlozkou, zejména pfi pouziti vysoké bedny. Vétsinou jsou
pravé kvuli zatiZen{ pouziviny seskoky obounoz. MizZete vyzkouset i seskoky jednonoz, ale vyska
seskoku musi byt relativné nizkd, aby byl zachovdn krétky kontakt s podlozkou a minimalizovalo
se riziko zranéni. Ve vyvoji tréninku plyometrickych skoku zafadte seskoky do pozdéjsich fézi
ptipravy, az dosdhnete urlitého mnozZstvi svalové sily a vykonu diky jinym typam skoku, plyo-
metrickymi cviky a silovému tréninku.

Dal3im krokem tréninku skoku je kombinace pfekdzek a beden v fadé, tyto cviky jsou vyzvou
a ptfjemnou zkusenosti. Seskoky z bedny a ndsledné skoky pres prekdzky nebo na bedny tvofi
ptekdzkovou drdhu plnou vertikdlnich prekdzek a plosin. DileZitd je vhodnd kombinace vysky
beden i piekdzek tak, aby byl zajistén maximdlni vykon pfi kazdém skoku a nedoslo k ptetizeni
a vylerpani sportovce. Stejné jako u kazdého plyometrického cviku neni smyslem vycerpat vés, ale
zajistit maximdln{ protazeni pojivovych tkdni. Vysoce kvalitn{ plyometricky trénink vede k pozi-
tivnim adaptacim vykonu a rychlosti a celkové zlepsuje va$ sportovni vykon.

Obrdzek 2.2 zobrazuje koncepci sméru vyvoje plyometrickych ¢innosti béhem tréninkového
programu. Na za¢dtku programu se sezndmite se cviky s niz$f z4téZ{ a méné komplexnimi pohyby,
které vdm poskytnou zdkladni silu a koordinaci pro ndsledujici cviky. Rychlost pokroku z4visi
na vasem véku, schopnostech, zkusenostech, télesné vdze a soucasné sile. Naptiklad sportovec

Vyskoky na bedny riizné vysky
Seskoky z bedny
Maximalni skoky do délky
Maximalni skoky na misté
Skoky do délky s nizkou amplitidou

Skoky na misté s nizkou amplitudou

Intenzita cviku

Vyskoky ze dfepu v bazéné s vy3kou hladiny v drovni hrudniku
Vyskoky na bednu s protipohybem

Vyskoky na bednu ze statické startovni pozice

Vyvoj tréninku v case

OBR. 2.2.  Ukdzka vyvoje plyometrického tréninku.
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mladsi deseti let mtze trénovat pouze prvnich pér cvika plyometrického programu celou sezonu.
Jednoduché vyskoky na bednu a skoky na misté jsou dostate¢nym podnétem pro zlepseni sily i vy-
konu bez rizika zranéni. Star${ a zkusenéjs{ sportovec miize délat rychlé pokroky béhem tréninku
pii pouziti riznych typt cvikd, pokud trénuje komplexné plyometrii nékolik sezon.

Vétdi a téz8i sportovec se nikdy nezlepsi pfi skocich pies piekdzky a pti seskocich z bedny,
protoze jsou pro néj piilis rizikové. Hrd¢ amerického fotbalu vézici 160 kilogrami vyzaduje
zna¢né odli$ny plyometricky trénink nez 80 kilogrami vazici obrdnce v basketbalu stejného véku
a trovné. Vieobecnd pravidla pro bezpecny a efektivni pokrok v plyometrii jsou uzite¢nd k indi-
vidualizaci tréninkového programu.

Vétdinu skokit budete provddét v fadé, mizete ale zvysit komplexnost cvikd, pokud pridate rotad-
ni pohyb a skoky do strany. U vyskoki na bednu ze statické startovni pozice nebo vyskoki na bednu
s protipohybem vyskocte nahoru a dopadnéte po otodce 90 stupnd jinym smérem. Rota¢ni pohyb
muizete pfidat i ke skok@im na misté nebo do délky. Zvazte zafazeni rotaéniho pohybu a skoki do stra-
ny do pokrotilych technik, zlepsite tak celkovou koordinaci a schopnost dopadu riznymi sméry.

POVRCHY

Vybér prostfedi tréninku maZze mit vyznamny dopad na efektivitu plyometrickych cviki, jak pro
specifi¢nost, tak pro prevenci zranéni. Absolutné to plati pfi vybéru povrchu u skoka a jinych
vybusnych pohybt. Tvrdost povrchu ovliviiuje f4zi amortizace vybusné aktivity prodlouzenim
nebo zkrdcenim délky kontaktu s povrchem.

Méké tréninkovy povrch typicky zplisobuje vétsi délku kontaktu nez tvrd3{ povrch. Extrém-
nim ptikladem je efekt trampoliny pfi skakdni. Pfi dopadu na trampoliné se vase télo zpevni, aby
vyuzilo vyhodu pruznosti povrchu trampoliny. Tedy zpevnénim téla kompenzujete méke{ povrch
dopadu, abyste dos4hli Zddouci reakce (skdkdni nahoru a dolii na trampoliné). Na tvrd$im tré-
ninkovém povrchu télo pracuje opa¢né, povoluje pojivové tkdné, a umoziuje tak jemnéjsi dopad
a piislu$nou pruznou reakei. Toto ladéni svald a $lach umoziiuje télu regulovat sily pti dopadu,
a zajistuje tak dostate¢ny vykon i bezpe¢nost.

Sportovci, ktet{ poddvaji vrcholovy vykon ve sprintu nebo pfi skdkdni, typicky upfednostiiuji
k zavodam tvrdii povrchy, kde maximalizuji sviij potencidl pruznosti. Zddouci je viak trénovat
na mirné mékéim povrchu vétsinu sezony, aby se sniZilo riziko zranéni{ mékkych tkdn{ a zachoval
zdravy stav organismu béhem ndroénéjsich ptipravnych obdobi.

Tyto ptiklady ukazuji daleZitost rovnovahy typt povrcht béhem tréninku a obdobi zdvoda.
Nisleduji specifické ptiklady typa povrcha, které miZzete béhem tréninkii pouzit, k ziskdn{ spe-
cifickych dovednosti a k minimalizaci chronickych a akutnich zranéni.

Pisek

Sportovci a trenéfi Casto pouzivaji povrchy s piskem ke skdkdni a béhdn{ v ptipravné fizi trénin-
ku ke zmensen{ z4téze dolnich konéetin. Kypry pisek pti dopadu znaéné snizuje dopadové sily
a redukuje celkovy stres svald, $lach a dalsich pojivovych tkdni. Provedeni plyometrickych cvika
na plézi nebo na hfisti s piskem umoziiuje v tréninku vétsi pocet opakovéni k ziskdni Zddoucich
dovednosti. Navic vétsinu cvikil v pisku miZete provddét bosky, posilite tak mnoho svali chodidel
na mékéim povrchu.
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Koncentrické a plyometrické ¢innosti na povrchu s piskem vytvdfi stav, ve kterém je omezena
opora pruznosti svalll a $lach, protoZe vznikd del$f koncentrickd féze, jak pisek ovliviiuje odraz.
Prostiedi s piskem je vhodné pti pocdtcich skokd a vyuce mechaniky dopadu, nedoporuduje se
viak k dlouhodobému tréninku. Na extrémné mékkém povrchu je daleko obtiznéjsi aktivovat
reflexni odpovéd, a tak miiZete pfijit o napinaci reflex. Sily dopadu se rozprostfou do pisku a ne-
absorbuji se svaly a Slachami dolnich koncetin.

Travnik

Ptrodni trdvnik je jednim z nejlepsich povrcha k tréninku. Je dostate¢né pevny k rychlé tvorbé
sily u béhdni i skdkdn{ a také vyhovujici pro adekvdtni odpruzeni dopadu. Ptirodn{ trdvnik m4
rovnéz pomérné dobrou kombinaci vertikdlni a horizontdln{ poddajnosti pfi kontaktu se zemi,
pti dopadu ze skoku, pfi bézeckém kroku nebo rychle zpomalujicim kroku. Omezuje z4téZ vazli
a Slach béhem vybusnych pohybt Zddoucich pro rychlou akceleraci nebo zménu sméru pohybu.
Tyto vlastnosti jej délaji vhodnym povrchem pro vétinu, prakticky viechny plyometrické cviky
v tréninkové sezoné. Viimnéte si, Ze tvrdost trdvniku muze byt rozdilnd vlivem mistniho podnebi
a frekvence zdvlahy. Suss$i podminky typicky poskytuji tvrdsi travnaty povrch, tuto skutenost je
tieba brit v potaz pfi pldnovani plyometrického tréninku.

Umély trévnik

Umély trdvnik je dobrou kombinaci pevnosti a schopnosti absorpce dopadu pohybu pfi sportu.
V mnoha piipadech poskytuje vétsi uniformitu povrchu, protoze pfirodni povrchy mohou byt
nerovné, pokryté drny a jinymi nepravidelnostmi. Za destivych podminek si umély trdvnik za-
chovdvd typickou tvrdost, ptirodni trdvnik se promo¢i a zmékne, a nenf tak vhodny k tréninku
vybusné sily. Obecné umély trdvnik miize byt tvrdsi nez piirodni, zejména pokud je nesprdvné
udrzovany a nepravidelné upravovany. Plyometricky program mohou sportovci zadit na umé-
1ém trdvniku, protoze poskytuje vyhovujici odpruzeni u vétsiny dopadii a stabilni povrch pro
dynamicky pohyb. Tvrd${ umélé trdvniky by se mély nahradit mék¢imi v Gvodnich stddiich
plyometrického vyvoje, pokud je to mozné. Dulezité je védét, ze umély trdvnik ma vyssi koe-
ficient tfeni nez ptirodn{ trévnik a z toho davodu skoky a pohyby s véts{ horizontaln{ slozkou
sily mohou pusobit véts{ z4téz na svaly, klouby a pojivové tkdné. Na umélém trdvniku je proto
vhodné sniZit objem a intenzitu tréninku a postupovat pozvolnéji. Dilezité je rovnéz zaméfit
se na obuv béhem tréninku, v pozdéjsich fézich tréninku pouzivejte k rozvoji specifi¢nosti bez
pfetizeni obuv s vétdf trakel.

HFisté s povrchem z tvrdého dfeva

Povrchy z tvrdého dieva jsou bézné u basketbalu, volejbalu a raketovych sportii véetné squashe,
raketbalu a badmintonu. Tyto povrchy jsou pevné, ale lehce tlumici pro sportovni aktivity. Tvrdost
povrchu se muze lisit v zdvislosti na slozen{ a konstrukei podlahy. Nékteré dievéné podlahy mohou
byt mékef a poddajnéjsi, jiné naopak velmi pevné. Modernéjsi dievéné podlahy jsou konstruovany
tak, aby zajistily dostate¢né odpruZeni. Starsi podlahy mohou byt velmi tuhé. Vybér vnitinich
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prostorti ke sportovnim aktivitdm z4visi na pocasi a jinych sezonnich faktorech, vétina sportovclt
ale pouzivd tento povrch jako dominantni v tréninku. Trenéfi a sportovci jsou zodpovédni za vybér
tréninkového povrchu a pripadné pfizptisobeni se, je-li to potfeba. Na zacdtku plyometrického
tréninku je vhodny mékei venkovni povrch nebo tprava tréninku na méné zatézujici a pozvolnéjsi
pohyb uvnitf na dfevéném povrchu, pokud to nelze jinak.

Pogumované dréhy a podlahy

Syntetické drdhy a sportovn{ povrchy se bézné pouzivaji pfi sprintu a tréninku vybusné sily. Vy-
hodou téchto povrchil je, Ze jsou vhodné na vybusné skoky a jiné plyometrické pohyby. Stinnou
strdnkou pouziti je skute¢nost, Ze mohou byt velmi tvrdé a pfi ndro¢ném tréninku zatézuji klou-
by, svaly a pojivové tkdné. U atlett trénujicich vétSinu ¢asu na pogumované dréze pouzivejte
v Gvodnich pfipravnych fizich plyometrického tréninku mékéf povrchy (ptirodni nebo umély
trdvnik) ze zdravotnich davodi. Pfechod na syntetickou drédhu v pozdéjsich stddiich tréninku
vybusnych skokt bude pro sportovce jednodussi, protoze bude silnéj$i a odolnéjsi. Tuzdi pruzny
povrch pogumované drahy a podlahy muze zlepsit efekt plyometrického tréninku diky zlepseni
napinaciho reflexu u vybusnych a pruznych pohybi. Sportovci, ktefi zdvodi na pogumovaném
povrchu, by méli strdvit dostatek ¢asu pfi tréninku na stejném povrchu, aby si zvykli na jeho
kvalitu a charakter.

Obrézek 2.3. shrnuje vyvoj povrchu vhodného k tréninku béhem plyometrického progra-
mu. Doporucujeme postup od mékéich povrcht k tvrdym povrchiim, aby vase télo nebylo pfilis
a rychle zatézovdno béhem tréninkového programu. Tréninkovy program by vds mél pfipravit
na prostied{ zdvodil. Napiiklad fotbalisté trénuji vétSinou na ptirodnim a umélém trvniku, hrdci
plézového volejbalu zase na pisku.

Ujistéte se, ze pii tréninku netrdvite vétdinu ¢asu na stejném povrchu. St¥iddni jednotlivych
povrchii mé spoustu vyhod. Mékei povrchy tlumf{ ndrazy a zlep$ujf silu svalt a pojivovych tkdni.
Tvrdsi povrchy spousti efektivni napinaci reflex pro vybusny pohyb, zlepsuje funkci nervového
systému a pruznost, kterou miZete vyuzit u jinych pohybd na rizném povrchu. Sprévnd kom-
binace povrchi zdlezi na konkrétnim sportu, sportovci a dal$ich okolnostech, jako je pocasi, st
dne a tinava. Peclivé napldnujte vyvoj tréninku a pouzity povrch.

HFiSté s povrchem z tvrdého deva
Pogumované drdhy a podlahy

Umély trévnik

Tvrdost povrchu

Prirodni trévnik

Pisek

Vyvoj tréninku v Case

OBR. 2.3.  Vyvoj povrchu k tréninku v plyometrickém tréninkovém programu.
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SPORTOVNI OBUV

Vybér vhodné obuvi na trénink miize mit rozhodujici vliv na vds vykon i zdravi. Pfi béhu a skdkdn{
jsou chodidla mistem kontaktu s povrchem. Chodidla ptendsi dopady pti bézeckém kroku, skocich
azméné sméru a slouz{ jako senzoricky mechanismus, ktery ziskdvd informace o kvalit¢ povrchu.
Chodidla zaznamendvaji, zdali je povrch mékky nebo tvrdy, rovny, nerovny nebo kluzky. Vybér
sportovn{ obuvi je rozhodujici v mnoha ohledech.

Sportovn{ obuv slouzi pfedevsim k ochrané chodidel pfed poskozenim, odfenim a trhlinami
pii kazdodennich sportovnich aktivitdch. Ochrana chodidel zahrnuje dostate¢nou pokryvku cho-
didel, kter4 zabranuje pofezdni a odérkdm, zajistuje adekvdtni odpruzeni k absorpci dopadd, do-
state¢nou oporu klenby chodidla vyztuhou boty a zabranuje vyvricen{ chodidla do strany. Nékeefi
sportovci preferuji plyometrické aktivity naboso, doporu¢ujeme v$ak ochranu chodidel vhodnou
obuvi po vétdinu tréninkovych lekci.

Vybér obuvi je zdsadni, pokud se trénink odehrdvd na tvrd$im povrchu, obuv slouZi ke sniZen{
dopadovych sil, které se pfendsi k télu. Na zaddtku tréninkového programu na tvrd$im povrchu
miizete pouzit odpruzené boty. S riistem svalové sily vyméiite odpruzenou obuv za tuzsi boty, které
rozviji napinaci reflex a pruznost pojivovych tkdni. MiZete rovnéz zpoddtku zkusit obuv s vyssi
patou, pata tak nebude v boté cestovat, zadni pojivové tkdné se nebudou nartolik napinat a kon-
takt s povrchem bude probihat biisky prstt chodidel. Po zlep$en sily je vhodné piejit na obuv
se soumérnym povrchem od paty k palci. Obrdzek 2.4. zobrazuje rozdil mezi vzddlenost{ paty
a povrchu u boty s vy$${ patou a boty se soumérnou podrazkou.

Jakmile se posunete od ¢asné ptipravné fize tréninku vybusné sily ke specifické pfedzdvodni
fazi, pouzijte k plyometrickému tréninku zévodni obuv. Atleti vénujici se skokiim a béhu miizou
pouzivat zdvodn{ tretry pti plyometrii tésné pred zdvodn{ fdzi. Tretry jsou méné odpruzené, maji
plossi profil nez bézné béZecké boty, objem tréninku musi byt proto pfizpiisoben tak, aby kontake

Obuv s nizkym profilem

Vzdalenost paty od -povrchu

OBR. 2.4. Vzddlenost paty od kontaktu s povrchem u bot s rozdilnou vyskou paty.



