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Rozvoj N
'] NEUVEDOMUJE STI ROZSAH
VYLASTNI SCHOPNOSTI

(zkusenosti, pochopeni, zarazeni do Zivota, zvladnuti psychiky)

UVEDOMUJE SI ROZSAH VLASTNI SCHOPNOSTI

schopnosti a vykon —

(trénink, praxe, prvni uspéchy, zviadnuti aplikace)

UVEDOMUJE SI ROZSAH VLASTNi NESCHOPNOSTI

(poznani, zajem, studium, teorie, zviadnuti techniky)

NEUVEDOMUJE SI ROZSAH VLASTNI NESCHOPNOSTI

¢as a usili »

Pripominam schéma, které jsem predstavil uz ve vytahu z knihy Between the Sheets.

Jde o model, ktery se pouZiva casto ve vyuce riznych lidskych dovednosti. Ukazuje,
Ze cesta k uspéchu neni nahodila. Je dobre pristupovat k viastnimu rozvoji metodicky,
s ohledem na fazi vyvoje, kde se pravé nachazime.

Navic ale také zddrazriuje vytrvalost a schopnost prekonat i obdobi, kdy se nedar,
kdy ani velké usili neprindsi okamZzité vysledky. Nejen ve fyzické pripravé je potreba
se obcas ,kousnout a pockat na lepsi zitrky".



Uvod.

Snad kazdy z nas si vzpomene na fotbalovy zapas, v jehoz zavéru si hraci soupeficich
tym{ navzajem pomahaji s protahovanim lytek a stehen postizenych kfeci. Nebo na
pétisetova tenisova findle, po nichz si vitéz ani nebyl schopen pfijit pro trofej. V boxu
nebo zapase Casto prohrava sportovec, kterému dojdou sily a neni schopen odolat
fyzickému naporu soupere. Vzpéraci sice nebojuji se souperem, ale jejich schopnost
zdvihnout cCinku je pfimo zavisla na fyzické kondici (byt’ technika ma jisté svoje
nezastupitelné misto). A tak by bylo mozné pokracovat dale — hokej, hazena, atletika,
atd. Sportovce, ktery neni dostatecné fyzicky disponovan, byva snadné poznat -
Spatné nebo pomalu se pohybuje, nekteré tkony v podstaté neni schopen vykonat,
nakonec tfeba ani nedokondi svlj sportovni vykon.

Takové scény jsou v curlingu (ale také v jinych sportech, treba ve strelbég,
lukostrelb&, Sachu, aj.) naprostou vzacnosti. Fyzickd namaha se zde neprojevuje tak
vyrazné jako v jinych sportech. Na curlingovém ledé nevidite vysilené hrace, Unavu
az k padnuti, krece nebo zaludecni nevolnost z vyCerpani. Zato jsou ale velice Casté
problémy se schopnosti podat standardni vykon, nepresnosti a zdanlivé
nepochopitelné chyby, jejichz pricinou je slabsi fyzicka kondice. Kazdy, kdo hral na
delSim turnaji, zna ten pocit, kdy vyhraje prvnich par zapast, ale pak jde jeho vykon
doll a cely tym vypadne, ani nevi jak. Pfitom hraci vypadaji naprosto ,v pohodé", ani
subjektivné nepocit'uji Zadné potize. Jsou normalné schopni hrat, ,pouze" hraji
Spatné a nemohou s tim nic délat.

Tym, ktery to potkd, hleda obvykle pric¢iny vSude mozné jen ne ve fyzické
pripravenosti. Je ale velmi pravdépodobné, zZe téla hracd prosté nebyla schopna
sledovat mentalni touhu po vyhre, naplnit technické a taktické pozadavky hry.
Curling, predevsim odhoz kamene, je soustavou drobnych specifickych pohybd, které
je velice snadné pokazit. Kdyz nejste UpIné v pohodég, i kdyz se necitite nijak zvlast’
unaveni nebo namozeni, vase rovnovaha trpi, meteni je rozharané a zacinate délat i
mentalni chyby. Vysledkem jsou minely a prohry.

Curling se béhem poslednich let dramaticky zménil. Pravidla drZi ve hte vice kamen(
(a v tomto sméru bude curling jesté zajimavéjsi), led je kvalitnéjsi a kameny
konzistentni. Meteni se postupné stalo natolik vyraznou soucasti hry, az je bylo nutné
omezit pravidly, aby nemizely ptvodni principy celé hry. Spickovi hraci se stale vic a
vic priklanéji k péstovani vlastni kondice. Ale to neplati jen pro ty nejlepsi. Curlefi na
vSech Urovnich se mohou zlepsSovat, pokud zvysi svoje fyzické schopnosti.

Curling je Casto srovnavan s golfem. Prllom ve fyzické kondici pfinesl do golfu Tiger
Woods. I svoji fyzi¢ce vdéci za dlouhé obdobi, kdy byl neotfesitelnou svétovou
jednickou. I kdyz aktudlné neni nijak oslnivym hracem (ale pozor, zase se vracil),
mdZe sledovat fadu svych soupef(, ktefi jsou prefektné fyzicky pFipraveni a diky
tomu schopni absolvovat narocnou sezdnu ve Spickové vykonnosti od zacatku do
konce. I curling vyzaduje znacnou davku atletického pristupu — meteni a odhoz
kamene klade na télo neméné narocné (byt’ jiné) pozadavky jako absolvovani
osmnactijamkového hriste.



Dalsi samostatnou kapitolou péce o télo je vyziva. Mladi hradi si s ni vétsSinou
neldmou hlavu vlibec, starsi si jen povzdechnou, Ze ,uz to neni ono". Télo, které je
vyzivovano chaoticky, zradi hrace praveé tehdy, kdy to nejméné potrebuje.

Podminky v curlingu se za poslednich 20 let velice zménily a nahravaji fyzicky
pripravenym tymdm stéle vic a vic. Je velka poptavka po leadech, dvojkach i
trojkach, nékdy i skipech, s dobre fungujicimi svaly pazi, ramen a trupu (core).
VlyZaduje se, aby hrac byl schopen mést prvni kdamen v prvnim endu stejné razantné,
jako posledni kdmen v endu poslednim. Nejen to, musi se také rychle zotavit

z meteni, aby byl pripraven mést znovu nebo odhodit perfektné vlastni kamen.

Rychlé kameny vyzaduiji perfektni balanc a rychlou silu, tedy dvé kvality, jez primo
zaviseji na dobré kondici. (Rychlou silou zde rozumime schopnost dosahnout velkého
— byt’ kontrolovaného — silového impulzu ve velice kratkém case). I prechod

ze Sestkového take-outu k jemnému draw chce vysokou miru fyzické pripravenosti.

Souhrnem - u sportl a her zaloZenych na presnosti a technice (kulecnik, lukostrelba,
bowling, golf — a také curling), je ve skutecnosti télesna zdatnost stejné ddlezita,
jako u sportdl, kde je fyzicky vykon tim hlavnim, co je pfi sportu patrné. Je to jen jina
forma fyzické pfipravenosti nez vybusna energie atletl nebo schopnost vzpéract
vyvinout maximalni silu koncentrovanou do jediného pokusu Mate-li zopakovat jeden
pohyb presné stejné mnohokrat béhem zapasu, vyzaduje to stale stejné zapojeni
stale stejnych svalovych partii. Pokud se tyto partie zacnou unavovat, vase télo se je
snazi nahradit jinymi. Navenek vypada vSechno podobné, ale vase koordinace se
rychle zhorSuje - ‘nahradni’ svaly nejsou cviceny k vykonlim, ke kterym je pouzivate.
Udrzet presnost je v takovém pripadé v podstaté nemozné.

KdyZ se zamyslite nad sportovni praxi — curling je docela zakerny svymi naroky a tim,
jak nejsou patrné na prvni pohled. Nuti nase téla zaujimat pozice, které jsou zcela
odlisné od vsech jinych, obvyklych i neobvyklych. Pfi odhozu je vase télo nacpané
nad slajdovou nohou, ktera tak nese skoro celou jeho vahu, noha vytoCena kolenem
ven, druha natazena dozadu poté, co se vymrstila, aby vytlacila celou vahu téla

z hacku. Neni divu, ze nacvik konzistentniho odhozu zabere roky. Nase télo nema kde
brat svalovou pamét’ na takové pohyby.

U jinych sportd se vétsinou je &eho chytit. Svih tenisovou raketou, strelba pii hazené,
kop ve fotbale, to vSechno jsou pomérné prirozené pohyby, se kterymi se hraci mohli
setkat pfi jinych prilezitostech dfive, nez je vlibec poprvé zkusili ve sportu. Kdyz jsem
hovofil s trenéry z rliznych odvétvi o narocnosti pohybl ve sportu, uvadéli jako
priklady koordinacné nejslozitéjsich nadhoz v baseballu nebo golfovy Svih — zapojuje
se pri nich velké mnoZzstvi svall a kazda chyba midZe znamenat jejich naprosté
znehodnoceni. Podle mého nazoru mdze byt curlingovy odhoz jesté specifictéjsi nez
tyto dva priklady. Zapojuje se pfi ném také velké mnozstvi svall, ale navic navzajem
znacné odliSné — nékteré dynamicky uvadéji télo do pohybu, jiné staticky drzi
rovnovahu, dalSi jemnym pohybem urcuji smér kamene. Neni divu, Ze i Spickovym
hraclim trva nékolik tydnl na zacatku sezdény, nez jsou spokojeni se svym odhozem.
Nemate-li specialni fyzickou pfipravu, pravdépodobné vam to bude trvat jesté déle.
Jste-li starsi hrac, budete bojovat s neoddiskutovatelnym faktem, Ze vase télo je stalé
méné a méné ohebné a pomaleji se IéCi. I pokud je vase kondice dobra, bez



curlingové specifické pripravy budete prvni mésic v sezéné (minimalné) trpét
bolestmi nepfipravenych svall a kloubd.

Kromé odhozu je tady jesté meteni. Pokud nejste skip, neodpocinete si, ani kdyz vasi
spoluhraci odhazuji. Meteni vyZaduje optimalni (a v jinych sportech neobvyklou)
kombinaci tlaku na kosté a vysoké frekvence meteni. Zadny nespecificky kondicni
program pravdépodobné nebude umét pripravit vase télo na takovou zvlastni situaci,
navic neustale opakovanou. K tomu pripoctéte dalSi specialni naroky - hrac na front
endu nachodi pri osmiendovém zapase nejméné dva kilometry, pfi vétSiné z nich
jesté mete nebo se posunuje bokem vpred v pozici, kterd umozni okamzité meteni
zahajit, pripadné poskakuje, popobiha nebo bézi.

Za vSechny vyznani olympijského vitéze Johna Morrise, byt neni Uplné aktualni:

,0d té doby, kdy se vénuiji fyzické pripravé, jsem se vyrazné zlepsil ve svych
individualnich hodnocenich. Jedno za vSechny — v roce 2002 jsem na Brier mél
Uspésnost 85%. Srovnejte to s 89% na Brier 2009 nebo 90% na svétovém
Sampionatu v témze roce. V tak tésnych hrach, jaké se hraji na téchto soutézich,
rozhoduje kazdy kamen a role Ctyr nebo péti procent v hodnoceni je ohromna. V roce
2002 jsem skipoval, zatimco v roce 2009 jsem hral trojku, ale nemyslim si, ze bych
hral leh¢i kameny. Predevsim jsem se citil mentalné i fyzicky stejné fit ve findle jako
na zacatku prvniho zapasu turnaje."



Specifika fyzické pripravenosti v curlingu.

Jsou tfi pasaze v curlingu, které vyzaduji fyzické naroky:
- meteni
- odhoz
- a Casto opomijené (byt' nékdy dost dlouhé) postavani na ledé v chladu

Neni cilem této prace se zabyvat tretim bodem, tedy omezenim vlivu chladu. Jen je
tfeba poznamenat, Ze jakykoli diskomfort pfi he (i tréninku) vede ke snizeni
soustfedéni a zhorSeni vykonu. Existuje nepreberné mnozstvi funkénich odévd,
specialniho pradla i dresd, které je mozné vyuzit k zajisténi tepelné pohody hracu.
Snad s vyjimkou nékterych open-air turnajli uz neni nutné se balit do mnoha tlustych
vrstev oSaceni, které znemoziuje rozumny pohyb. Hledejte si svoji cestu a na
obleceni rozhodné nesetrete.

Zajimavejsi jsou v tomto okamziku prvni dvé Cinnosti, které vyzaduji fyzickou aktivitu.
Pritom jsou navzajem v narocich v néem piibuzné a v néem naopak znacné odlisné
— i to zvyraznuje nutnost dobré fyzické prfipravenosti nejen v obecné roving, ale
hlavné specificky pro curling.

Obeé Cinnosti, o kterych bude rec, v sobé skryvaji jedno spolecné nebezpedi - Casté
opakovani pohybd, které nejsou v béZném zivoté prirozené. Ve svalech, jeZ nejsou
pripraveny dlouhodobym tréninkem (a také stre¢ingem a rozcvi¢enim), se mohou
tvorit drobné trhlinky. Ty pak vedou az k chronickym zranénim a bolestem zapésti,
predlokti. Vysledkem mUZe byt napf. Spatné drzeni téla (kulata zada, kfiva pater).
Potize s koleny jsou pak pro curlery skoro typické (a ¢asto zbytec¢né). Je tedy fyzicka
priprava nejen podminkou kvalitni hry, ale také obranou pred dlouhodobymi
zdravotnimi potizemi z pretizeni.

Meteni.

Meteni je Cinnost, kterou jsou ochotni povaZovat za fyzickou aktivitu obvykle i lidé,
ktefi curling nikdy nehrali. Pokud si meteni — opravdové meteni, ne Solichani ledu
volné drzenym kostétem — vyzkouseji, obvykle jsou prekvapeni, jak nestihaji. A to i ti,
ktefi jsou jinak docela dobre fyzicky vybaveni. Meteni vyzaduje optimalni (a v jinych
sportech zcela neobvyklou) kombinaci tlaku na koste a vysoke frekvence meteni.
Zadny nespecificky kondic¢ni program pravdépodobné nebude umét pripravit vase télo
na takovou zvlastni situaci, navic neustale opakovanou.

Lead a second mohou intenzivné mést az Sest kamend v endu, coz v desetiendovém
zapase reprezentuje potencialné Sedesat dvacetisekundovych intervald s velmi
vysokym vydajem energie (také nachodi pti zapase az dva kilometry — schvalné si to
spocitejte). Trojka je na tom o trochu Iépe — v jejim prfipadé mize jit ,jen" o Ctyficet
takovych intervall. Meteni mlze trvat az dvacet vtefin intenzivniho vydaje energie,
po kterém by na plnou regeneraci bylo potreba nékolik minut odpocinku. To ale neni
ve hfe mozné, a tedy meteni vede k laktatové Unavé svall. Kdo dokaze regenerovat
rychleji, ke konci zapasu je schopen fungovat Iépe. Kondice Spickovych metarl by
méla tedy odpovidat svoji povahou pfipravenosti sprinterd.



Z pohledu fyzické pripravenosti pfi meteni zalezi na dvou aspektech, které museji
fungovat ve vzajemné souhre. (Nejen) v posledni dobé se vedou diskuse o tom, zda
je podstatnéjsi frekvence meteni nebo sila pritlaku na led, ale podstatné je, ze curler
musi byt vybaven na obé cinnosti. I proto je vycet svalovych partii, které jsou pro
kvalitni meteni potreba, docela obsahly.

POUZIVANE SVALY — METENI

Spodni cast téla (svaly zadni Casti stehna, - hamstringy, lytkové svaly, Ctyrhlavy

sval stehenni, svaly bedrokycelni)

- poskytuji zaklad pro pevny a kontrolovany postoj hrace pri meteni

- jsou v akci, kdyZ sportovec ndsleduje kamen pri pohybu po ledé (Fidi prekroky,
kterymi se metar idealné pohybiuje soubézné s kamenem)

- poskytuji rovnovahu a stabilitu

Zadové svaly (siroky sval zadovy, trapézovy sval, deltovy sval)
- jsou v akci béhem procesu meteni — zvldsté dileZity je siroky sval zadovy; jejich
doménou je pravé kmitavy pohyb hlavy kostéte po ledé

Paze (biceps, triceps, svaly predlokti, svaly ruky)

- tricepsy jsou zapojeny, kdyZ sportovec tlaci dolid na hlavu kostéte

- bicepsy slouZi jako dileZity stabilizator ramene a také se spolupodileji na kmitani
hlavy kostéte

- svaly ruky zajistuji uchop (,grip")

Core (primy sval brisni, zevni a vnitfni sikmé svaly brisni, pficny sval brisni,

vzpfimovac patere (erector spinae), sval rozeklany)

- hraji ddleZitou roli pfi stabilizaci trupu pfi meteni a prenaseji energii z nohou do
horni casti téla — umoZniuji mést ,,celym télem" misto pouze paZemi

- pomahaji pfi zajisténi rovnovahy pri pohybu metare

- jsou silné vytiZeny pfi zacdtku nebo ukonceni meteni

Ramena (sval deltovy, svaly rotatorové ramenni manzety)

- hraji podpdrnou roli pfi zajisténi vertikalniho tlaku na hlavu kostéte

- deltovy sval pomaha koordinaci sméru a rychlosti pohybu hlavy kostéte, coZ ma
dopad nejen na efektivitu meteni, ale také na pocet kolizi kostat metard navzajem
a samoziejmé zapalenych kamend

- svaly rotatorové manZety (drobné svaly obepinajici ramenni kloub) pomahaji
stabilizovat ramenni impulzy pohybu

Hrudnik (velky a maly sval prsni)
- velky sval prsni je zasadni pro vytvareni vertikalniho tlaku na hlavu kostéte
- maly sval prsni hraje podpdrnou roli vytvareni vertikalniho tlaku na hlavu kostéte

Za sebe bych rad zdlraznil dva body — ,,core" a ramenni svalstvo.
Svalstvo bficha nejsou jen popularni ,buchty", tedy viditelné pfimé a Sikmé svaly

Sportovec, ktery ma tyto svaly slabé, ma pri jakémkoli sportu dva problémy.



Pokud ma hlavni vykon na starosti spodni ¢ast téla, horni mu nijak nepom(ze, a
naopak. Predstavte si vrhace kouli, ktery nem{ze vyuzit energii poskoku nebo otocky
nohou k odhozu koule. Proti koordinovanym soupefim nema nadéji. Pokud budete
mést jen pazemi, rameny a zady (a nemate parametry Ramba), natfou vam to pfi
meteni i daleko drobnéjsi souperi, ktefi ale budou umét vyuzit energie celého téla.

Navic zatéz téchto svall, pokud jsou nepfipravené, vede Casto k jejich namozeni, se
kterym se moc neda délat. Pokud nejsou svaly télesného jadra v poradku, rozlucte se
s tréninky a zapasy, vSude v curlingu je core zcela zasadni.

Ramenni svaly, zejména ty drobnéjsi, nejsou obvykle v centru naseho zajmu.
Predstava ,svalovce" je spojena hlavné s bicepsy, mocnym hrudnikem, Sirokymi zady.
Pfi curlingu se ale ramena mohou velice snadno unavit a hiife a hiife fungovat.
NamoZena ramena opét znamenaji stop v tréninku a zapasech, pokud nechceme stav
jesté zhorSovat. I zdanlivé malym svalovym partiim je tedy potfeba vénovat
dostatecnou pozornost., pokud si chceme curling uzivat a stale se zlepSovat.

Odhoz:

Na rozdil od meteni vypada pro laika odhoz jako docela snadné zaleZitost. Clovék se
tak néjak sklouzne ... Ve skutecnosti jde opét o zapojeni celé fady svall a svalovych
partii, které ale maji docela jiny Ukol nez pri meteni.

Meteni je aktivita prevazné dynamicka, dokonce provadéna v anaerobnim rezimu
(zjednodusené receno, télo spotfebovava energii, kterou ma okamzité k dispozici, a
nemusi sahat do hdfe dostupnych tukovych rezerv). Je samoziejmé otazkou, jak
rychle je po vykonu schopno regenerovat, ale to je zase jina zalezZitost.

Odhoz je naopak staticky silovy a hlavni porci energie spotrebuje na zajisténi
rovnovahy. Svaly s vyjimkou odhazujici paze jsou bez pohybu (izometricky fixované),
~pouze" vynakladaji energii na eliminaci vSech nezadoucich pohybl celého téla,
prevazné do stran. (Neplati samoziejmé pro zacatek slajdu, kdy je potreba energie
k vykroku z hacku, ale i tady hraje rovnovaha kli¢ovou roli.)

POUZIVANE SVALY — ODHOZ KAMENE

Ctyrhlavy sval stehenni (dlouhd, vnéjsi, stredni a vnitini hlava)
- u slajdové nohy izometricky staZeny fixuje pozici ve slajdu
- u nohy v hacku doddva odrazovou silu ve stredni a finalni fazi vykroku z hacku

Hyzd'ové svaly (velky, stredni a maly sval hyZdovy)
- u slajdové nohy se izometricky stahuji a fixuji pozici ve slajdu
- u nohy v hacku dodavaji odrazovou silu ve stfedni a finalni fazi vykroku z hacku

Svaly bedrokycelni

- u nohy v hacku se zapojuji pfi stabilizaci bokd a trupu béhem slajdu (ohebnost
v bedrokycelnich svalech poskytuje piny prostor hyZd'ovym svalim pro vyvinuti
maximalni sily)



Svaly spodni casti nohy (trojhlavy sval lytkovy, predni sval holenni)

- u slajdové nohy hraje trojhlavy sval lytkovy podpdrnou roli pri stabilizaci slajdové
nohy poté, co opusti hack

- u nohy v hacku trojhlavy sval lytkovy poskytuje silu pfi Gvodni fazi vykroku z hacku,
predni sval holenni je pfi dosaZeni slajdové pozice piné nataZen

Hamstringy (sval dvouhlavy stehenni, poloslasity, poloblanity, krejcovsky)
- u slajdové nohy napomahaji stabilizovat nohu béhem odhozu
- u nohy v hacku jsou zapojeny, kdyz fidi pohyb ven z hacku

Svaly brisni a core (primy sval brisni, zevni a vnitini sikmé svaly brisni, pricny sval
bFisni, vzpfimovac patere (erector spinae), sval rozeklany)
- uplatni se behem odhozu, kde napomahaji udrzet stabilitu a spravnou polohu téla

Za zminku stoji opét ono ,core", které je v curlingu alfou a omegou fyzické
pripravenosti. Curling je o rovnovaze — a bez dobre pripraveného télniho jadra
rovnovahu neudrzite. Specificky trénink téchto partii neni tak pfimocary jako
posilovani bicepst a triceps nebo svalll nohou. Lze jej ale dobfe kombinovat s jinymi
partiemi a dokonce se mu vénovat i ve chvilich, kdy vlastné viibec neposilujeme,
tfeba sezenim na balancni podlozce cely den v praci.



Nez zacnete.

Nez zacnete tréninkovy program, nechte se vysetrit Iékarem. Vzdy existuje riziko
skrytého nebezpecdi a je dobre je omezit. Nemusi jit jen o trvalé (in)dispozice, ale
treba okamzité nebo kratkodobé problémy, které nemuseji byt vidét. Radé&ji

s tréninkem pockejte, az budete dobre pfipraveni, nez abyste si privodili zranéni,
které vas na delSi dobu vyradi z Cinnosti.

Vlastni tréninkovy proces pak zahajte testem svych aktudlnich schopnosti.

V prvni fadé si otestujte stav kosti a svalstva, ohebnost a pohybovy rozsah, odchylky
od normalu (typicky treba u tvaru patere). Je dobré znat svoji stabilitu ve stoji,

v drepu, v chlizi a nékteré nervové reakce. Tento test by mél provést zkuseny
fyzioterapeut. Samozrejmé pokud budete hrat curling ,aby byla lepsi zizen", nemusite
tyhle véci brat zase az tak vazné. Ale pokud budete chtit aspon obc¢as vyhravat a
zlepSovat se, pak budete muset taky docela intenzivné trénovat. A riskovat se
nevyplaci.

Pokud test prvni Grovné neodhali Zadné zavazné bariéry, kvili kterym byste neméli
curling vibec provozovat, je na fadé si ovéfit, jak na tom jste. Obecna vykonnost a
télesna pripravenost jde mérit napriklad mérenim aerobni kapacity. Fitness test overi
vase predpoklady k vykonlm v jednotlivych télesnych partiich a urci oblasti, které je
tfeba prednostné rozvijet. Mlzete to pojmout vysoce odborné nebo ,jen" jednoduse.
Elementarni cesta mdze zahrnovat tfeba méreni poctu klikl, které udélate na jeden
zatah, stejné mérené leh-sedy nebo vydrz ve drepu u zdi. Pokud zvolite védectéjsi
pristup, porad'te se opét s fyzioterapeutem. Urcité nebude chybét test aerobni
kapacity (VO2 max), ktery vam napovi, jak dobra je vase schopnost regenerace po
vykonu (potrebné pro opakované meteni, které je Citankovym prikladem regenerace
po anaerobnim vykonu). Existuji i dalSi testy, které jsou pro curling relevantni — test
sily Uchopu, (Appley scratch test), test zklidnéni srdecniho tepu (Heart rate recovery
test) a dalsi.

vvvvv

Ze dllezité je zacit, a zaCina se snaze, kdyz je to, do ¢eho se poustime, snadno
uchopitelné a méritelné. Jestlize si urcite nékolik malo vykonnostnich kritérii, ktera
budete schopni trvale sledovat, najdete snadno kyZeny rezim, kdy se fyzicka priprava
stane nedilnou soucasti vaseho tréninku, a budete se o ni opravdu starat. Jestlize se
casem vrhnete na propracovanéjsi metodiku, tim Iépe. Nejhorsi je ale tak dlouho
preslapovat na zacatku s tim, Ze jeSté neni vSechno idealné nastaveno, az se ptvodni
nadseni rozplyne.

Kdyz zacinal tym Savona 5 fungovat, byli jeho Clenové fyzicky znacné odlisni, stale
jesté ve vyvoiji (ve véku 16 az 17 let) a pouze o jediném z nich se dalo Fici, Ze je
obecné fyzicky slusné disponovany. Jirka Suppik mél vypracované svaly

z pravidelného jezdéni na kole a dalsich sportd, navic byl velice obratny. Ostatni méli
vice ¢i méné podstatné nedostatky, se kterymi bylo potfeba se postupné vyrovnat.
Nechali jsme si udélat zakladni testy u kondi¢niho trenéra s nepfilis radostnymi
vysledky.



Vitek Soucek byl vyborné disponovan pohybové, mél (a stale ma) mimoradné velky
kloubni rozsah, horsi to bylo s koordinaci pohybu a také se silou (ve srovnani

s vyskou nizka hmotnost, k tomu obecné nedostatecné osvaleni). Kuba Kovac byl
prirozeny pohybovy talent (velice dobra koordinace) schopny slusného kratkodobého
vykonu, ale vytrvalostné rychle ,vadl". Michal Zdenka byl mirné obézni, obecné

v pohybech pomalejsi, silova cviceni ale zvladal docela dobre.

Po zvazeni situace jsme se rozhodli nejprve zlepsit celkovou fyzickou pripravenost

vSech hracli obecnym rozvojem svalstva a Upravou vahy, a az poté se soustredit na

specializovanou pripravu vhodnou pro curling. Zacinali jsme proto se cviky, které jsou

notoricky znamé a které mlze kazdy provadét bez velkych potizi doma i bez

télocvicny nebo hristé. Ty jsme také zaradili do méreni vykonnosti kazdého hrace

provadéného dvakrat rocné:

- pocCet klikd na jeden zatah

- poCet leh-sed( na jeden zatah

- Cooperliv béh na 12 minut (ten se pravda pokojové aplikaci ponékud vymyka, ale i
tak je zvladatelny docela snadno).

Pozdéji, kdyz uz na tom byli vSichni hraci Iépe, jsme pridali vice specifické cviky:

- balan¢ni vydrZz na Uzké kladiné ve vykroku

- vydrz v sedu u zdi

Kazdy mlze posoudit, jak by takové schéma vyhovovalo jemu, urcité Ize vymyslet

nepreberné jinych variant, ale vzdy by mélo testovaci schéma byt stale stejné po

delsi dobu, mélo by se pracovat s cili do pfistiho testu a vysledky by mély slouZit jako

podklad pro specialni rozvoj kazdého hrace. Nabizi se napriklad testovani dynamiky

odrazu (méreny vyskok do vysky) a v curlingu urcité prinosné testovani funkénosti

core (napriklad méreni vydrze v nékterych pozicich ,prkna“, tedy plank vzporu na

nohou a rukou). My jsme k takovym test@im nikdy nesahli, ale zejména pokrocilejSim

hracdim je Ize jednoznacné doporucit.

K testovani jesté jednu dllezitou poznamku — obvykle je fatalné kontraproduktivni

porovnavat jednotlivé hrace vzajemné! Curlingovy kolektiv je Uzky a soutéZivost

v jeho rdmci ma mit jen omezeny prostor. Fyzické predpoklady hracl nezbytné budou

rlzné a nema smysl nutit vSechny, aby navzajem soutéZili ve vSem. Podstatné je:

- aby kazdy dosahl hranice minimalniho akceptovatelného vykonu, napf. u vydrze ve
drepu u zdi 1 minutu. (Ona minuta, stejné jako ostatni limity, vznikla tak, ze jsme
vzali nejlepsi vykon v dané discipliné v tymu a zaokrouhlenych 80% tohoto vykonu
jsme stanovili jako minimalni cil pro ostatni. Je fakt, ze nékolikrat jsme zkouseli
testy i na curlerech z jinych tym0 a nasli se borci, ktefi vydrzeli i pét minut.)

- aby se kazdy zlepSoval (jestlize jsem tentokrat vydrzel minutu a dvacet vterin, mam
mit do budoucna cil aspon minutu Ctyricet). Tady byl postup zhruba takovy, ze
hrac si sam uril cil pro dalSi méreni, trenér dal svoji predstavu a vysledny cil se
stanovil priblzné jako prlimér téchto dvou hodnot. Nikdy se nestalo, aby se tyto
hodnoty liSily opravdu vyrazné, dohoda byla vzdy rychla a jednoducha.



Organizace fyzické pripravy

Po teoretickém Uvodu, ktery si kladl za cil vas presvédcit (doufam, ze spise zbytecné)
o nutnosti se vénovat fyzické pripravé v curlingu, pfipojuji nékolik konkrétnich
programd pro rdizné ucely.

V podstaté délim jakoukoli podstatné&jsi Fizenou fyzickou aktuvitu ve shodé s vétSinou
autorl zminénych v prehledu pouZité literatury nize na tfi faze:

e rozcvicku, tedy ,uvedeni do provozniho stavu®. Jsem presvédcen, Ze rozcvicka
tak, jak ji uvadim, mize slouzit stejné dobie k rozcviceni pred tréninkem
v télocvicné nebo na hfisti zamérenym na rozvoj fyzické kondice, jako pred
curlingovym tréninem na ledé nebo pred zapasem

e vlastni akci, coz v tomto pripadé znamena tréninkovou davku zaméfenou na
rozvoj fyzické vykonnosti

e a zavéreCny strecink, tedy zklidnéni a ,vyrovnané opusténi procesu budovani
fyzické kondice".

Chci zdlraznit, Ze mentalni aspekty celého procesu, tedy minimainé ,aby télo a mysl
védély, ze ted' je rozcvicka, ted’ vlastni vykon, ted’ strecink na zavér", aby soubézné
fungovalo nastaveni téla a psychiky na provadéné Cinnosti, povazuji za extrémné
dilezité. Véfim, ze pokud je Clovék perfektné nastaven mentalné, mdze byt velice
funkéni i pomérné banalini trénink — jak zaméreny na fyzické parametry, tak i
techniku nebo taktiku hry. Naopak sebegenialné&ji propracovany tréninkovy postup
provadény ledabyle, nekoncentrované nebo i ,jen" s nedostate¢nou mirou pochopeni
a soustredéni, je v podstaté k nicemu.

Mentalni aspekty (jakéhokoli) tréninkového procesu v curlingu by si zaslouzily viastni
dtkladné zpracovani a doznavam, Ze je mi trochu lito, Ze je v ramci této prace
nemohu zminit, protoZe zcela zasadné presahuji jeji rozsah. Tato prace by tedy méla
slouzit (doufam) k tomu, aby tréninky fyzické pripravy v curlingu a) se staly
samoziejmymi nebo aspon obvyklymi, a b) nebyly provadény se zcela elementarnimi
chybami.



Rozcvicka

V nedavné dobé se v praxi i v literature (mj. MORRIS, J., GEMMEL, D., 2009, ale i
jinde) v curlingu nedoporucovala klasicka ,bohata" rozcvicka, pouze prohrati svall
pohybem (béh obohaceny napt. prvky atletické abecedy, réizné cviky pazemi, apod.)
a nasledné kratké protazeni vSech svall jako prevence zranéni v chladu. Pfilisna
pohybova aktivita ma mit za nasledek ztratu schopnosti vykonavat potrebné
sportovni Ukony presné a tim ztratu presnosti pri hre.

Nemam k dispozici zadna méreni, ale empiricky mohu tento pristup potvrdit; zhoubny
je zejména priliSny pohyb tésné pred hrou nebo dokonce pfi ni (napf. je-li na ledé
priliS chladno a hraci se snazi zahrat). Proto je naSe rozcvicka pomérné kratka.

PRINCIPY ROZCVICKY

Pred rozcvickou je kratké tymové rozehrati — 6 az 7 minut klusu stfidaného chlzi
= s obménami rytmu a krokd resp. poskokl (atleticka abeceda)

= s krouzenim pazemi a pretacenim trupu

= s Uklony hlavy, vypony, apod.

Po rozbé&hani nasleduje vydychani, zklidnéni. Nesvlékejte se (abyste zase
nevychladli)! Optimalni navrstveni Satstva si vyzkousejte. Neméli byste byt pfilis
zpoceni, ale opravdu prohrati. Na vydychani a pripravu k rozcvic¢ce by méla stacit
minuta az dveé.

Oc¢ je rozcvicka kratSi a napohled malo dynamicka, o to dilezitéjsi je poctivé
provedeni vSech cvikl. Nékteré cviky se provadéji nadvakrat — viz popis jednotlivych
cvikl. Kazdy cvik provadéjte 20 vtefin / 5 vtefin na zklidnéni a pfipravu pred dalSim
cvikem.

Podstatné je samozrejmé dychani. Kazdopadné plati, Ze Spatné dychani je stale lepsi
nez zadné dychani. Zadrzovani dechu je nejvétsi chyba, kterou pfi cvi¢eni — i pri
rozcviCce — mizete udélat. Svaly pti jakékoli ndmaze potrebuiji kyslik a bez jeho
pfisunu je pro vase télo cvi¢eni mnohem narocnéjsi. Predpokladam, ze se pri
rozcvi¢ce nechcete vycCerpat.

Zakladni pravidlo sportovniho dychani je pri zabéru vydech, pri povoleni nadech. To
znamena, ze pri stahu svalu, a tedy i jeho namaze, prichazi vydech, a kdyz se svaly
vraceji do pdvodni pozice, tak pFichazi nadech. U nékterych slozitych cvikll tom mdze
byt trochu obtizné na realizaci, ale myslim, Ze v tomto materidlu se Zadny takovy
superslozity cvik nevyskytuje. Dovolim si proto dychani u ujednotlivych cvikd uz
nezdlraznovat.

V posledni sezéné tymu Savona 5 dostal kazdy hrac rozcvicku rozepsanou a
zatavenou v pevném obalu, aby ji mohl nosit s sebou a kdykoli pouzit, naucit se ji tak
nazpameét'.



Rozcvicka

Doba trvani: maximalné 10 minut

Princip: dynamicky stre€ink, prohfati celého téla, bez prestavek, bez pomucek
Obleceni: idealné bosi nebo co nejlehci tenisky, rozcvicovaci souprava, NE DRES!
Dychani: uvolnéné, zadny hluboky nadech nebo vydech, NEZADRZOVAT DECH!
CVIK 1:

Béh na misté nebo normalné na roving, drobné&;jsi kroky, zvedat kolena, doslapovat na 3picky, zadit
pomalu, pak zrychlit, opét zpomalit a zase zrychlit a tak nékolikrat.

Cil: rozproudéni krve v celém téle, prohfati nohou + uvolnéni kycli, kolen, kotnik{
Doba trvani: 1,5 minuty
CVIK 2A:

Pfirozeny stoj, jednu ruku pfelozit pfes hlavu na ucho na opacné strané, tahem uvolnit kréni svaly,
dotdhnout ne do maxima, ale do pfijemné bolesti. OCi sleduji pohyb hlavy, pfi dotaZzeni vydech. Uvolnit
a opét potadhnout. Stfidat strany, tfikrat na jednu stranu, tfikrat na druhou

CVIK 2B:

Pfirozeny stoj, ruce zaloZit za hlavou, hlavou otaéet ze strany na stranu, predklanét a zaklanét,
pomalu stfidat rizné pohyby, o¢i sleduji pohyb a dotahuiji. V krajnich polohach si Ize pomoci mirnym
tlakem ruky, do pfijemné bolesti.

Cil: uvolnéni a prohfati svalu Sije, uvolnéni kréni patere
Doba trvani: 1 minuta
CVIK 3:

Pfirozeny stoj, pfedpazit, pomalu zatinat a roztahovat prsty do ,mékkych* krajnich poloh, pazemi
opisovat cestu do upazeni, pfedpazeni, pfipazeni, vzpazeni, mozno symetricky i asymetricky.

Cil: uvolnéni a prohfati svalt a kloub prstd, ramen, ,probuzeni“ koordinace
Doba trvani: 0,5 minuty
CVIK 4A:;

Pfirozeny stoj, upazit, obéma zapéstimi krouzit dovnitf bez pohybu v lokti nebo rameni, pomalu, mirné
zrychlovat, do ,mékkych® krajnich poloh, po 3 - 5 krouzcich zménit na krouzeni ven, stejné provedeni.
Plynule pfejit na

CVIK 4B:

Pfirozeny stoj, upazit, obéma predloktimi krouZzit dovniti bez pohybu v zapésti nebo rameni, pomalu,
mirné zrychlovat, do ,mékkych* krajnich poloh, po 3 - 5 krouZcich zménit na pohyb ven, stejné
provedeni. Plynule pfejit na

CVIK 4C:

Pfirozeny stoj, upazit, obéma pazemi krouzit dovniti bez pohybu v zapésti nebo lokti, pomalu, mirné
zrychlovat, do ,mékkych® krajnich poloh, po 3 - 5 kruzich zménit na pohyb ven, stejné provedeni.
CVIK 4D:

Pfirozeny stoj, jednu pazi natazenou pfelozit pfes hrudnik, druhou rukou uchopit prvni pazi pres loket
zespodu a tlakem protahovat svaly ramen a lopatky, pomalu pfidavat az do pfijemné bolesti, celé
dvakrat, vymenit strany, opét celé dvakrat

Cil: uvolnéni a prohfati svalll rukou, pazi, ramen v&. horni ¢asti zad, ¢astec¢né hrudi
+ uvolnéni zapésti, loktd, ramennich kloubt

Doba trvani: 1,5 minuty

CVIK 5A:;

Pfirozeny stoj, pfipazit, obéma pazemi upazit a zaroven pretodit trup o 90° vlevo, zpét do pfimého
stoje a pfipazeni, totéz plynule vpravo, dlané rotuji ven, celkem vystfidat 3x na kazdou stranu. Jen
mirné zrychleng, do ,mékkych* krajnich poloh. Plynule pfejit na
CVIK 5B:
Mirné Sirsi stoj, pfedklon 90°, paze spusténé kolmo dold, lokty zvedat soupaz co nejvyse a spustit dolu
az do prekfizeni pfedlokti, opakovat 4 — 5x. jen mirné zrychlené&, do ,mékkych“ krajnich poloh.
Cil: uvolnéni a prohfati svalll ramen, hrudniku a horni ¢asti zad

+ uvolnéni ramennich kloub( a hrudni patefe
Doba trvani: 0,5 minuty




CVIK BA:

Mirné Sirsi stoj, pfipazit, dlané na strany stehen, sunout jednu dlan doll po stehné az co nejdale pod
koleno, druhou nahoru po boku, pomalu, pomahat si rameny a hlavou, o¢i sleduji pohyb dold. Po
pfejit na

CVIK 6B:

Mirné 8irSi stoj, jednu dlaf natazené paze zepifedu na stehno, druhou pazi volné podél téla. Pomalu
sunout dlaf dold po stehné az co nejdale pod koleno, pomahat si rameny a hlavou, o€i sleduji pohyb
dvakrat. Plynule pfejit na

CVIK 6C:

Mirné SirSi stoj, jednu dlaf natazené paze zezadu na stehno, druhou pazi volné podél téla. Pomalu
sunout dlar doll po stehné az co nejdale pod koleno, pomahat si rameny a hlavou, oéi sleduji pohyb
dvakrat.

CVIK 6D:

Mirné 8ir§i stoj, ruce v bok, krouzit horni €asti téla pomalu ve sméru hodinovych ruci¢ek, dotahovat
»,me&kkeé* krajni polohy, po tfech otackach zménit smér otaceni.

Cil: uvolnéni a prohrati svall zad, boku, ¢astecné bficha (Sikmé svaly)
Uvolnéni bederni patefe

Doba trvani: 1,5 minuty

CVIK 7:

Mirné SirSi stoj, ruce v bok, pomalu vtahovat bficho a zase uvolfiovat, celkem 5x.

Cil: uvolnéni a prohfati svall bficha (pfimy sval)

Doba trvani: 0,5 minuty

CVIK 8A:

Stoj spatny na jedné noze, druhou stfidavé pfitahnout koleno k hrudi a zanozit s tahem kotniku vzharu
k zadku, pomalu, pomahat si rukama, do pfijemné bolesti. Vystfidat nohy, kazdou nejméné 3
opakovani. Plynule pfejit na

CVIK 8B:

Stoj spatny na jedné noze, druhou mirné pfednozit a vyrazné krouzit chodidlem ven, bez pohybu
v koleni nebo kycli, pomalu, postupné zrychlovat, do ,mékkych* krajnich poloh, po péti krouzcich
zménit na dovnitf, stejné provedeni. Plynule pfejit na

CVIK 8C:

Stoj spatny na jedné noze, druhou mirné pfednozit a vyrazné krouzit v koleni ven, bez pohybu

v kotniku nebo ky¢li, pomalu, postupné zrychlovat, do ,mékkych® krajnich poloh, po péti krouzcich
zménit na dovnit¥, stejné provedeni. Plynule pfejit na

Cil: uvolnéni a prohfati svali nohou od stehen az po chodidla
uvolnéni kolen a kotnikud

Doba trvani: 1 minuta

CVIK 9A:

Mirné SirSi stoj, ruce v bok, poklesnout v kolenou a vykro€it ,sumo* krokem zevnitf ven vyraznym
obloukem dopfedu, totéZ druhou nohou, nejméné 6 krokd. Plynule pfejit na

CVIK 9B:

Mirné 8irSi stoj, ruce v bok, poklesnout v kolenou a vykrocit ,sumo“ krokem zvenci dovnitf vyraznym
obloukem dopfedu, totéz druhou nohou, nejméné 6 kroku.

Cil: uvolnéni a prohfati svall pfedni ¢asti stehen a hyzdi, ¢astecné bficha
uvolnéni kycli

Doba trvani: 0,5 minuty

CVIK 10:

Na vSechny ¢&tyfi, zadek nahoru, rozkolébana chiize s pohybem ramen a boku.

Cil: zavérecné rozproudéni krve, koordinace

Doba trvani: 0,5 minuty

Na zavér se uvolnit, zavrit oci, vysvétlit télu, ze jde do akce.



Vlastni tréninkovy program

Je samoziejmé, Ze vlastnich tréninkovych programi Ize vymyslet ohromné mnoZzstvi.
Idedlné by kazdy takovy program mél brat v potaz aktualni potfeby tymu a tém
vychazet vstic. I v rdmci tymu mohou mit jednotlivi hraci rlizné potteby, takze by
bylo vhodné mit samostatny program pro kazdého hrace zvlast, nebo alespori u
kazdého klast dlraz na jiné cviky, podle toho, kterou fyzickou dovednost, popf. které
svalové partie je treba rozvijet, a to i s ohledem na post, ktery hrac zastava. Do
takové dokonalosti jsme nas program nikdy nedovedli, a asi to v ramci spolecné
pripravy ani nebylo realné. Pokladam za Uspéch, ze jsme méli vzdy program pro cely
tym a ten aplikovali jednotné.

NiZze uvadim prehled tréninkovych cykld, ktery jsme pouzivali jako zasobarnu
program{ pro letni soustfedéni pro rozvoj fyzické kondice. Toto soustfedéni trvalo
vzdy 7 dni (sobota — patek) a bylo organizované kempovou formou, tedy vcetné
ubytovani a stravovani v misté. Tréninkovy denni program byl ,dvouaptifazovy" podle
jednotného modelu:

- rano vybéh s rozcvickou (plifaze, cca 20 minut)

- po snidani a kratkém odpocinku dopoledni faze (cca 75 minut)

- po obédé a delSim odpocinku odpoledni faze (cca 75 minut)

Kazda faze se skladala z nékterych blokd, jak je uvadim nize. Cilem bylo projit po
dobu soustiedéni nékolikrat vSechny partie. V programu byl i odpocinkovy den

s vyletem (obvykle Utery) a vykonnostni testy (uvadim je jako jeden ze supercyklQ).
Jednotlivé cykly jsou obcas pojmenovany dost netradicné. Néktera jména vymysleli
samotni cvicenci, aby si zpfijemnili trénink, néktera jsou prevzata z jinych zdrojl.

VétSina tréninkl byla provadéna ve volné prirodé (méli jsme k dispozici Skolni hfisté
s ovalem 200 metr{), nékteré v télocvicné se standardnim vybavenim (ribstole,
Zinénky, apod.). Obecné byly vyuzivany pomérné jednoduché pomdicky, s vyjimkou
pristroje USS5, ktery popisuji v zavérecné Casti této prace.

Na zacatku uvadim jesté nékolik prikladd jednoduchych rozcvicek, které jsme
pouzivali, kdyZ nebylo nutné absolvovat kompletni rozcviceni (napf. v teplém pocasi).

Vérim, ze jednotlivé programy jsou dostatecné jasné a nepotrebuiji dalSi instruktaz.
Pouze nékolik terminologickych vysvétlivek:

- NARAMKY jsou zatéze na zapésti a/nebo kotniky z pevné latky vyplnéné
kovovymi pilinami. My jsme pouzivali zavazi dvoukilova, pro zeny a juniory je
urcité vhodné&jsi vaha nizsi.

- Znaky » a <« znaci obménu cviku pri jednotlivych cyklech

- BAL nebo BALANCE znamena balancni polstarky (nafukovaci kruhové cca 8 —
10 cm vysoké, 40 cm v priméru)

- PLYO je cvik provadény plyometricky, tedy tak, ze se sval mirné stahne,
nasledné roztadhne a okamzité opét vyrazné stahne. Prikladem mdze byt
vyskok na nizkou lavicku (mirna kontrakce), seskok (roztazeni) a okamzity
vyskok na vyssi lavici (vyrazna kontrakce).

- DENISA GUMA je pruh tuhé gumy Sife asi 10 cm a délky 1 metr, slouzi
k tahovym cvikdim



ROZCVICKA | S MICKY: TELOCVICNA / OVAL, APOD.
10 MINUT

spolecny program

- béh 200 az 300 m, atleticka abeceda (lifting, skipping, predkopy, patu k zadku,
jeleny, cval stranou, prekroky stranou)

- béh 200 az 300 m, dvojice s mickem, béh s prehazovanim micku (pred télem, nad
hlavou, za télem, o zem, pod kolenem, s otoCenim)

- protazeni Sije

- vie BEZNARAMKU
ROZBEHANI | S NARAMKY NA RUKOU: TELOCVICNA / OVAL, APOD.
15 MINUT

spole¢ny program

- Atleticka abeceda (skipping, lifting, predkopy, paty k zadku, jeleny) - dva ovaly
celkem, NARAMKY

- Béh s vlozenym zrychlenim a zpomalenim /chiize (rizné kroky), vzdy vyrazna prace
rukou, celkem 1000 m.

- Protazeni Sije aramen

ROZBEHANI II S NARAMKY NA RUKOU: VENKU
15 MINUT

spolecny program
- Pomalé rozbéhani

- Béh v terénu s vyuzitim prirodnich podminek (schody, po ¢tyrech do kopce, vystupy,

o) )

- Protazeni Sije aramen

ROZCVICKAI SILLY WALKS: TELOCVICNA / OVAL, UMELE HRISTE,

APOD. 10 MINUT

- Atleticka abeceda (skipping, lifting, predkopy, paty k zadku, jeleny)

- Pochod s riiznymi kroky, na kazdy je cca. minuta a pll, délit na Gseky specialniho
kroku a volné chtize . Chodi se dokola, popfipadé tam a zpatky.
1: , capi“ - koleno nahoru, pfimo vpred, doslap z vysky, kratky krok. Paze podél téla,
v rytmu zdvihi kolene vyrazna prace rameny nahoru a dolQ.
2: ,odpichovany*“ - podobny ¢apimu, ale delsi krok, kratky odraz propnutim Spicky.
Paze zaroven soupaz jako do odrazu (pésti pred oci).
3:,,sumo” - ,rozslapnout” zevnitr nahoru a do strany, chodidlo vysoko, stridat
vpravo a vlevo. Paze zaroven Siroky kruh zevnitf ven.
4. . prekazkarsky“ - vnéjSim obloukem koleno a chodidlo co nejvyse (prekracovani
vysoké prekazky). Paze zaroven v rytmu Siroky kruh zvenci dovnitr.
5:,mimicky“ - nezvedat prilisS kolena, pri doslapu potahnout nohu zpét (,moonwalk*
- mozno az couvat). Paze pracuji podobné jako pri béhu, ale pevna ramena, ohybaiji
se v lokti (jako pfi posilovani bicepsu) plus zavinout zapésti.
6:,,chodecky” - vyrazné pracovat v kycClich, kratké kroky klast skoro pres sebe
(,,catwalk® na molu). Paze intenzivné pracuji celé (v ramenou) jako pfi béhu nebo
zavodni chlizi.
7: ,zakopavany“ - pri kazdém kroku zakopnout patu az k zadku, pak kratky krok.
Paze podél téla, v rytmu zakopnuti paty vyrazné zatazeni ramen vzad.




= b

8: ,curlingovy” - vykrok do slajdu, zapérovani ve slajdu. Zaroven ruka krizem proti
noze tr¢enim vpred (jako pri skutecném slajdu).
Protazeni Sije aramen




CYKLUS SPECIAL 1: METARU SILENSTVI 25
MINUT

tymovy spoleény trénink - 24 minut zatéz, 1 minuta odpoéinek, az 6 TRENUJICICH *

NARAMKY NA PRVNICH 6 SERIi
0:30 | 25s cvik / 5s vyména | Intenzivni meteni na USS5 - HRAC 1, naramky

1:00 | 25s cvik / 5s vyména | Intenzivni meteni na USS5 - HRAC 2, naramky

1:30 | 25s cvik / 5s vyména | Intenzivni metenina USS5 - HRAC 3, naramky

2:00 | 25s cvik / 5s vyména | Intenzivni meteni na USS5 - HRAC 4, naramky

2:30 | 25s cvik / 5s vyména | Intenzivni meteni na USS5 - HRAC 5, naramky

3:00 | 25s cvik / 5s vyména | Intenzivni meteni na USS5 - HRAC 6, naramky

Stejné jako prvni 3 minuty (vystfida se 6 hract) - Z OPACNE STRANY,
6 naramky

Stejné jako prvni 3 minuty (vystiida se 6 hrac¢d) - Z PUVODNI STRANY,
9 naramky

12 | Stejné jako prvni 3 minuty (vystiida se 6 hracd, - Z OPACNE STRANY, naramky

Stejné jako prvni 3 minuty (vystfida se 6 hrac¢t) - Z PUVODNI STRANY,
15 | naramky

Stejné jako prvni 3 minuty (vystiida se 6 hrac¢d) - Z OPACNE STRANY,
18 | naramky

Stejné jako prvni 3 minuty (vystfida se 6 hrac¢d) - Z PUVODNI STRANY,
21 ODLOZIT naramky

Stejnévjako prvni 3 minuty (vyst¥ida se 6 hracl) - Z OPACNE STRANY,
24 | ODLOZIT naramky

25 |1 minuta pauza, napit, vydychat, KONEC

* POKUD 5 NEBO 6 HRACU: PO DOMETENI VZDY DREP A BEH CCA 30 VTERIN
(KOLECKO)

SUPERCYKLUS SPECIAL 2: METARU SILENSTVI PLUS 40
MINUT
tymovy spoleény trénink - 36 minut zatéz, 4 minuty odpocinek, az 6 TRENUJICICH *
NARAMKY NA PRVNICH 2x4 SERII
293 GV'k /10s Intenzivni meteni na USS5 - HRAC 1, naramky
0:30 | vyména
20s cvik /10s Intenzivni meteni na USS5 - HRAC 2, naramky
1:00 | vyména
20s cvik/10s Intenzivni meteni na USS5 - HRAC 3, naramky
1:30 | vyména
295 (v:v'k /10s Intenzivni meteni na USS5 - HRAC 4, naramky
2:00 | vyména
295 ?V'k /10s Intenzivni meteni na USS5 - HRAC 5, naramky
2:30 | vyména
20s cvik /10s Intenzivni meteni na USS5 - HRAC 6, naramky
3:00 | vyména _
Stejné jako prvni 3 minuty (vystfida se 5 hract) - Z OPACNE STRANY,
6 naramky _
Stejné jako prvni 3 minuty (vystfida se 5 hracd) - Z PUVODNI STRANY,
9 naramky _
12 | Stejné jako prvni 3 minuty (vystfida se 6 hracd, - Z OPACNE STRANY, naramky




V posledni sérii kazdy hrac okamzité jakmile skonc¢i meteni, vybéhne na 250 m
+ béhu s naramky; pribéh meteni by se tim nemél vibec prerusit. Jak hraci
dobihaiji, zase se zapojuji do meteni.

24 | Stejné jako prvnich 12 minut véetné vybéhu, s naramky

36 | Stejné jako prvnich 12 minut, bez vybéhu, BEZ NARAMKU

40 |4 minuty pauza, napit, vydychat, KONEC

SUPERCYKLUS SPECIAL 3: KONDICNI TESTY 55
MINUT
spolecny program - individualni kondic¢ni testy, nékteré cviky spolecné
7 Standardni kliky panské, méri se pocet udélanych v jedné sérii - kazdy zvlast
PIné leh-sedy, s drzenim nohou, méri se pocet udélanych v jedné sérii - kazdy
15 zvlast

25 Drep v pravém uhlu (kycCle i kolena), s oporou o zed, méfi se Cas, spolecné
Balanc (polstarky) ve slajdu, rozpazit, 1min., méfi se pocet dotekll pomocné
35 ruky pod dlanémi

50 Coopertiv béh 12 minut, spolec¢né

55 |5 minuty pauza, napit, vydychat, KONEC




CYKLUS PAZE/ZADA 1: TELOCVICNA 20
MINUT
kruhovy trénink - vzdy 1+1 minuta cvik: 35s intenzivni zatéz, 25s pauza, BEZ
NARAMKU

celkem 8 cvikii pro pary
zostrena verze: 40s zatéz / 20s pauza

Popruh zavés s madlem, v polovisu ¢elem k zavésu,

%,’ZI II\D/I(?APDTEFI\LS pritahovani bicepsem podhmatem, BEZ BAL, s pritazenim
koleno k hrudi, stridat nohy, PLYO!.
3,4 |x = Triceps - francouzsky tah (Cinka nad hlavou obouruc), vklece
pi |CINKA(CINKY) | BAL, v rytmu cviceni prenaset vahu, PLYO!
56 NESTANDARD » 5: Nestandard kliky - Spicky na lavicce, s klikem PRAVE
P:III KLIKY koleno k hrudi )
DTTO «6: dtto, ale spolu s klikem vysunout LEVE koleno
IZ,I?/ GUMICUK Lipaviovéni povys vestoje na BAL s priSlapnutym gumicukem
- (obé ruce)
9 |1 minuta pauza, vysvétleni zmén, napit
Popruh zavés s madlem, v polovisu ¢elem k ribstolim
1?,’_:}1 IT/I?AT)T.%:IS pritahovani nadhmatem, BEZ BAL, s pritazenim koleno
k hrudi, lokty tlak vzad, stridat nohy, PLYO!.
12,13 | « X Biceps - pred télem obouruc, stoj na BAL, v rytmu cviceni
pi |CINKA(CINKY) | o naget vahu, PLYO
14.15 NESTANDARD » 5: Nestandard kliky - Spicky na lavicce, s klikem PRAVE
P:III KLIKY koleno k hrudi )
DTTO «6: dtto, ale spolu s klikem vysunout LEVE koleno
16,17 NAVIJENI Predpazit, navijeni zavazi (cca. 1 kg) vestoje na BAL, stridave
P-1IV prenaset vahu.
20 [3 minuty pauza, napit, vydychat, presun k USS5
CYKLUS PAZE/ZADA 2: TELOCVICNA 20
MINUT
kruhovy trénink - vzdy 1+1 minuta cvik: 35s intenzivni zatéz, 25s pauza, BEZ
NARAMKU

celkem 8 cvikt pro pary
zostrena verze: 40s zatéz / 20s pauza

Popruh zavés s poutky, v polo visu zady k zavésu pritahovani

1,2 |POPRUH'S predpazovanim stranou, bez BAL, PLYO, s pritazenim koleno
P-1 |POUTKY A
k hrudi, stridat nohy
3,4 Denisa guma - roztahovani nad hlavou, vestoje na BAL,
P-1l DENISA (?UMA s roztazenim Ukrok do strany, stridat nohy, PLYO!
56 '[URECKY TAH [ » 5: Podpor loket-bok-kotnik na lavicce, tah PRAVOU do
P:III CINKA vzpazeni se vzporem
DTTO «46: dtto, LEVOU rukou
7,8 KROUZKY UQ?th,fnzavckzitvkrOL{zky obéma rukama vklec€e na BAL,
P-IV stridaveé prenaset vahu.
9 |1 minuta pauza, vysvétleni zmén, napit
10,11 |POPRUH S Popruh zavés s poutky, v povlo visu zady k zavesu pritahovani
tahem za hlavou (lokty dopredu, ruce okolo usi), spolu
P-1 |POUTKY v - \
s pritazenim koleno k hrudi.
12,13 DENISA GUMA Denlsavgu[nva - r9ztahovan| pre_q te[em vodorovné, vkleCe na
P-Il BAL, prenaset vahu v rytmu cviceni




14,15

TURECKY TAH

» 5: Podpor loket-bok-kotnik na lavi¢ce, tah PRAVOU do

Bl CINKA vzpaZeni se vzporem
DTTO «6: dtto, LEVOU rukou
16,17 - Upazit, mackat krouzky obéma rukama vestoje na BAL,
KROUZKY e 1 . Lo P
P-1vV stfidavé unozovat a prenaset vahu.
20 |3 minuty pauza, napit, vydychat




CYKLUS PAZE/ZADA 3: TELOCVICNA 20
MINUT

kruhovy trénink - vzdy 1+1 minuta cvik: 35s intenzivni zatéz, 25s pauza, BEZ
NARAMKU

celkem 8 cvikii pro pary

zostrena verze: 40s zatéz / 20s pauza

2 |POPRUHS nggﬁg \,Z;\,/ie;ﬁspggg\t,gﬁ}xq polovisu celem k zavésu
P-1 |POUTKY (k t&lu), bez BAL, PLYO, stfidat nohy

34 » 3: Denisa guma - roztahovani za zady, PRAVA ruka nahore,
P’-II DENISA GUMA |vestoje na BAL
«4: dtto, LEVA ruka nahore.

» 5: Podpor na klik, klik na PRAVE ruce s podtazenim LEVE

g:l?l PODTAHOVANI |co nejdale ) )
_ _ «6: dtto, klik na LEVE ruce s podtarenim PRAVE
7, MEKKE MICKY |Predpazit, hfbety rukou dolli, mackat micky obéma rukama,

8
P-IV |GE MONEY zaroven ,chnapat“ zapéstim dol(, vestoje na BAL

9 |1 minuta pauza, vysvétleni zmén, napit

Popruh zavés s poutky, v polo visu celem k zavésu

10,11 [POPRUH S pritahovani rozpazenim,
P-1 |POUTKY (k télu), bez BAL, PLYO, s pritazenim unozit (,,rozbalit se“),
stridat nohy
12,13 Denisa guma - roztahovani pred télem svisle (“krokodyl“),
P-Il DENISA GUMA stridat ruku nahore a dole, vestoje na BAL
14,15 KLASICKE ] _ o
P-1ll KLIKY ) Podpor lezmo na klik, klasické kliky
S LAVICI

Predpazit, hrbety rukou nahoru, mackat micky obéma
rukama, zaroven ,,zavinovat“ zapéstim dovnitr celou pazi,
vestoje na BAL

16,17 |MEKKE MICKY
P-IV |GE MONEY

20 |3 minuty pauza, napit, vydychat, KONEC

CYKLUS PAZE/ZADA 4: SISYFOS KULEVALOS, VENKU, NUTNY SVAH
20 MINUT

spolecny trénink -_1 minuta segnémeni s cvikem, 15 minut zatéz, 4 min. odpocinek
BEZ BALANCE, NARAMKY PRIPRAVIT

Vysvétleni: tym (max. 6 hracll) ma tézky medicinbal, velké poleno, apod. Kazdy
hra¢ ma 30 vterin na to, aby vykoulel medicinbal (poleno) co nejvyse po svahu.
Tam prebere dalsi hrac, atd. Pokud je svah kratky, necha hrac vzdy sjet

1 medicinbal dolt a kazdy hrac tak zacina vzdy od zacatku.

Celkem se kazdy hrac vystrida 5 - 6krat, aby celkova doba cviceni byla 15
minut.

Pokud je hract vice, mozno kombinovat s béhem jako u Metart Silenstvi.

16 Provedeni

20 |4 minuty pauza, napit, vydychat, KONEC




CYKLUS MIX 1: TELOCVICNA 20
MINUT

kruhovy trénink - vzdy 1+1 minuta cvik: 35s intenzivni zatéz, 25s pauza, BEZ
NARAMKU

celkem 8 cvikii pro pary
zostrena verze: 40s zatéz / 20s pauza

1,2 RIBSTOLE Vis ¢elem ven tésné nad zemi, prednosy skrémo (pritahovani
P-1 kolen k hrudi) snozmo, kolena tlaCit k sobé.
3,4 |x Stoj spatny na BAL, predklon, pritahovani €inky na prsa, lokty
CINKA o
P-1l tlacit ven.
VYSTUPY NA »5: Podpor LEVY bok-na lavi¢ce, vytycit PRAVOU ruku a
56 LAVICKU S nohu s vyponem .
P-11l - «6: dtto obracené (podpor na PRAVEM boku, akce LEVOU
VYPONEM
rukou a nohou)
7,8 GUMICUK Predpazovani povys vestoje na BAL s priSlapnutym
P-IV gumicukem (obé ruce), PLYO
9 |1 minuta pauza, vysvétleni zmeén, napit
10,11 RIBSTOLE Vis ¢elem ven tésné nad zemi, prednosy stridavé skrémo
P-1 (pritahovani kolen k hrudi), koleno tlacit ven.
12,13 | « Dfep na BAL, tah ¢inky do vzpazeni stfidavé na prsa - vzhGru
CINKA o
P-lI - za hlavu - vzhlru - ...
14.15 |VYPONY VLEZE d>01\4/l§/If(t)cr)ljuceIem k lavici, vystupy PRAVOU nohou, dotahnout
P-lIl INA BOKU «15: dtto LEVOU nohou
16,17 (KLIK . e " .
P-IV |STANDARD Podpor lezmo, klasicky klik, lokty tlacCit k télu
20 |3 minuty pauza, napit, vydychat
CYKLUS MIX 2: TELOCVICNA 20
MINUT
kryhovy trénink - vzdy 1+1 minuta cvik: 35s intenzivni zatéz, 25s pauza, BEZ
NARAMKU

celkem 8 cvikti pro pary
zostrena verze: 40s zatéz / 20s pauza

1,2 |POPRUHS Spicky nohou do poutek, ,trakai“, po rukou vpred, az kam to
P-1 |POUTKY jde, pak zpét
I?,’_ﬂ CINKA Cinku za hlavu, dfepy na BAL.
» 5: Nestandard kliky - Spicky na lavicce, PRAVA ruka +
5,6 EE&?NDARD LEVA noha vzharu ) )
P-1ll «6: dtto, ale kfizem opacné: LEVA ruka a PRAVA noha, NE
DTTO PLYO
7,8 GUMICUK Vzpazovani zevnitr krizem pred télem, ruce hrbetem nahoru,
P-1v vestoje na BAL s prislapnutym gumicukem (obé ruce naraz)
9 |1 minuta pauza, vysvétleni zmén, napit
10,11 [POPRUH S Spi¢ky nohou do poutek, pFitahovani kolen k hrudi pfimo, do
P-1 [POUTKY stran (stridat)
12,13 CINKA Cinku za hlavu, vykroky na BAL.




» 5: Nestandard kliky - $picky na laviéce, PRAVA ruka +
14,15 | XE> ANPARD ) EVA noha vzniiru ’ )
P-ll «6: dtto, ale kfizem opacné: LEVA ruka a PRAVA noha, NE
DTTO PLYO
16,17 Vzpazovani za zady (triceps) vestoje na BAL s priSlapnutym
GUMICUK . 8 P
P-1v gumicukem (obé ruce naraz)
20 |3 minuty pauza, napit, vydychat, KONEC




CYKLUS MIX 3: TELOCVICNA 20
MINUT
kruhovy trénink - vzdy 1+1 minuta cvik: 35s intenzivni zatéz, 25s pauza, BEZ
NARAMKU

celkem 8 cvikii pro pary
zostrena verze: 40s zatéz / 20s pauza

» 1: Podpor PRAVY loket-bok-kotnik, napjatou LEVOU nohu

1,2 unozit se vzporem
P-1 BEZ BALANCE «2:dtto, podpor na LEVEM likoti-boku, kotniku, cvici PRAVA
noha.
3,4 Klek na BAL, smotané naramky prenaset nad hlavou
p- |BALANCE VPRAVO/VLEVO,
56 BEZ BALANCE GuTvlc’uk - v;pazova.nl za zady (’Erlceps) ve§t01e
P-11l s prislapnutym gumicukem (obé ruce naraz)
FZ:IE\;/ BALANCE Drep na BAL.,, predpazovani s ¢inkou soupaz.
9 1 minuta pauza, vysvétleni zmeén, napit
12'_ 1|1 BEZ BALANCE |Pomaly dfep s nékolika zastavkami po cesté.
12.13 » Drep na BAL, smotané naramky protacet okolo téla
P,—II BALANCE VPRAVO
«dtto, zména sméru VLEVO.
14.15 Nohy Siroce rozkrocené, gumicuk prislapnuty obéma
P:III BEZ BALANCE |nohama, hluboky predklon, ruce tahaji gumicuk krizem ven
(upazeni)
16.17 » Sed na BAL, roztaz. nohy, smotané naramky prenaset
P-,IV BALANCE dokola za zady VPR.
«dtto, zména sméru VLEVO
20 |3 minuty pauza, napit, vydychat, KONEC

HCYKLUS MIX 4:

MINUT

VENKU / TELOCVICNA 10

Tymovy spolecny trénink - celkem 4 minuty cvi¢eni /1 minuta pauza, to celé
dvakrat, BEZ NARAMKU.

celkem 4 cviky v pravidelném stridani, trenér vyvolava ,,zada“ a ,,bricho“, resp.
,most“a,zada“
zost¥ena verze: S NARAMKY

0:30

1:00

2:00
3:00
4:00

BEZ BALANCE

Leh na briSe BEZ BAL, podavani micku za zady v prohnuti,
hlavu vzhGru

BEZ BALANCE

Leh na zadech, leh-sedy, podavani micku pod skréenyma
nohama

jako prvni minuta

jako prvni minuta

jako prvni minuta

5

1 minuta pauza, vy

svétleni zmén, napit

5:30

6:00

7:00
8:00
9:00

BEZ BALANCE

Leh na zadech, BEZ BAL, podavani mi¢ku za zady v mostu a
nad hlavou

BEZ BALANCE

Leh na zadech, leh-sedy, podavani micku z rukou do sevreni
nohama

jako Sesta minuta

jako Sesta minuta

jako Sesta minuta




10 |1 minuta pauza, napit, vydychat, KONEC

HCYKLUS MIX 5: VENKU / TELOCVICNA 10
MINUT

spolecny trénink - 1 min seznameni, 8 minut zatéz, 1 minuta odpocinek, 8 min. zatéz,
2 min. odpocinek ) .
BEZ GUMY, BEZ BALANCE, NARAMKY PRIPRAVIT

Vysvétleni: Kazdy cvici samostatné, ma u sebe rozbalené naramky. VSichni na
startovni ¢are na jedné delsi strané hristé / kratsi strané télocvicny.

Na povel si hra€ da na bricho jeden rozbaleny naramek a krabim béhem preleze
1 pres Sirku hristé. Tam slozi naramek a zpét jde ve drepu. Poté si nalozi druhy
naramek a opét krabim krokem preleze na druhou stranu, zpatky zabaky. Pak
vyrazi na druhou stranu chiizi po ¢tyfech, na protéjsi strané si nalozi oba
naramky a krabim krokem prinese vSe zpét.

To vSe dvakrat.

5 Provedeni, kratka pauza, aby vsSichni dobéhli

9 Provedeni podruhé - mozna se trochu protahne, podle zdatnosti cvicencu.

10 |1 minuta pauza, napit, vydychat, KONEC




CYKLUS NOHY 1:

MINUT

VENKU / TELOCVICNA 20

pary

kruhovy trénink - vzdy 1+1 minuta cvik: 35s intenzivni zatez, 25s pauza
NARAMKY NA RUCE, GUMA ZAVAROVACKA PRES KOTNIKY, celkem 8 cvikt pro

zostrena verze: 40s zatéz / 20s pauza

» 1: Kop VI?RED napjatou PRAVOU nohou pres gumu, paze

:,’ZI GUMA (bez BAL) | vyrazné KRIZEM
«2: dtto, LEVOU nohou
3.4 |GUMA + » 3: Ukrok VPRAVO napj. PRAVOU nohou pfes gumu, paze
P-Il |BALANCE NA PRSACVZPAZ
<4 dtto, LEVOU nohou
56 » 5: Kop VPRED napjatou PRAVOU nohou pfes gumu, paze
P:III GUMA (bez BAL) | ,BODENSCHRITT*
«6: dtto, LEVOU nohou
7.8 |GUMA + >7f Pfiélépnogt gumu, PRAVE koleno vzhiiru pres gumu,
P-IV |BALANCE paze ,BICEPS
«48: dtto, LEVE koleno
9 1 minuta pauza, napit, vysvétleni zmén: posun o post, takze co bylo bez balance,
je s, anaopak
10,11 |GUMA + >’1: KoE) VIE’BED napjatou PRAVOU nohou pres gumu, paze
P-1 |BALANCE vyrazné KRIZEM
«2: dtto, LEVOU nohou
12.13 » 3: Ukrok VPRAVO napj.PRAVOU nohou pres gumu, paze
P’-II GUMA (bez BAL) INA PRSACVZPAZ
<4 dtto, LEVOU nohou
14,15 |GUMA + » 5: Kop VPRED nflpjatou PRAVOU nohou pres gumu, paze
P-Il |BALANCE »,BODENSCHRITT
«6: dtto, LEVOU nohou
16.17 » 7: Prislapnout gumu, PRAVE koleno vzhtru pres gumu,
P-,IV GUMA (bez BAL) | paze ,BICEPS*
«48: dtto, LEVE koleno
20 |3 minuty pauza, napit, vydychat

CYKLUS NOHY 2:

MINUT

VENKU / TELOCVICNA 20

kryhovy trénink - vzdy 1+1 minuta cvik: 35s intenzivni zatéz, 25s pauza
NARAMKY NA RUCE, celkem 8 cviku pro pary
zostrena verze: 40s zatéz / 20s pauza

1,2
P-1

3,4
P-Il

5,6
P-1ll

7,8
P-1V

BEZ BALANCE

» 1: Vykrok VPRED PRAVOU nohou, paze NA PRSAIUPAZIT
(dlané nahoru)
«2: dtto, LEVOU nohou

BALANCE

» 3: Hluboky ukrok VPRAVO PRAVOU nohou, paze obloukem
PRIPAZ IVZPAZ
«4: dtto, LEVOU nohou

BEZ BALANCE

» 5: Vykrok ,DO SLAJDU“ PRAVOU nohou, paze
PRIPAZITOZA HLAVU
«6: dtto, LEVOU nohou

BALANCE

» 7: Hluboky akrok VPRAVO PRAVOU nohovu, paze NA
PRSACPREDPAZ
«48: dtto, LEVOU nohou




9 1 minuta pauza, napit, vysvétleni zmén: posun o post, takze co bylo bez balance,
je s, a naopak
10.11 » 1: Vykrok VPRED PRAVOU nohou, paze NA PRSATTUPAZIT
P'- | BALANCE (dlané nahoru)
«2: dtto, LEVOU nohou
12.13 » 3: Hluboky ukrok VPRAVO PRAVOU nohou, paze obloukem
P’-II BEZ BALANCE |PRIPAZOVZPAZ
<4 dtto, LEVOU nohou
14.15 » 5: Vykrok ,DO SLAJDU“ PRAVOU nohou, paze
P:III BALANCE PRIPAZITOZA HLAVU
«6: dtto, LEVOU nohou
16.17 » 7: Hluboky ikrok VPRAVO PRAVOU nohovu, paze NA
P-,IV BEZ BALANCE |PRSACPREDPAZ
«48: dtto, LEVOU nohou
20 |3 minuty pauza, napit, vydychat, prejit k USS5

HCYKLUS NOHY 3:
MINUT

VENKU / TELOCVICNA 10

poskoky, ...

BEH 8 minut s NARAMKY NA NOHOU
- dokola, popf. najit néjaky acel (zavod, doplnit hazenim nebo prenasenim mice, apod.)
- stfidat béh a chtizi, rizné kroky: kolena nahoru, vykroky, sumo krok, prekazkovy,

- 2 minuty pauza na vydychani, vytrepani, napiti




CYKLUS NOHY 4:
20 MINUT

DENISINA DISKOTEKA I, VENKU / TELOCVICNA

spolecny trénink pro jednotlivce, vzdy 30 vterin cvik = intenzivni zatéz, pauza po 8
minutach, pak dalsi série 16 cvikil.

CVIKY ZACINAJI SPATNYM STOJEM NA BALANCE (SUDE POSTY) NEBO BEZ
(LICHE), NARAMKY NA ZAPESTICH,

VE DRUHE POLOVINE PROHODIT POSTY - KDO BYL BEZ BALANCE, JENYNI S, A
NAOPAK.

0:30

1:00

1:30

2:00

BALANCE /BEZ
BAL.

» Vykrok VPRED PRAVOU nohou, paze NA PRSAIUPAZIT
(dlané nahoru)

BALANCE /BEZ
BAL.

«dtto, vykrok LEVOU nohou

BALANCE /BEZ
BAL.

» Vykrok VPRED PRAVOU nohou, paze PRIPAZITIUPAZIT
(hrbety nahoru)

BALANCE /BEZ
BAL.

«dtto, vykrok LEVOU nohou

2:30

3:00

3:30

4:00

BALANCE /BEZ
BAL.

>v\/§/k‘rok VPRED PRAVOU nohou, paze
KRIDELKATVZPAZIT

BALANCE /BEZ
BAL.

«dtto, vykrok LEVOU nohou

BALANCE /BEZ
BAL.

» Vykrok VPRED PRAVOU nohou, paze BICEPS PRED
TELEM

BALANCE /BEZ
BAL.

«dtto, vykrok LEVOU nohou

4:30

5:00

5:30

6:00

BALANCE /BEZ
BAL.

» Ukrok VPRAVO PRAVOU nohou, paze NA PRSAIUPAZIT
(dlané nahoru)

BALANCE /BEZ
BAL.

«dtto, ikrok VLEVO LEVOU nohou

BALANCE /BEZ
BAL.

» Ukrok VPRAVO PRAVOU nohou, paze PRIPAZITOUPAZIT
(hrbety nahoru)

BALANCE /BEZ
BAL.

<« dtto, ikrok VLEVO LEVOU nohou

6:30

7:00

7:30

8:00

BALANCE /BEZ
BAL.

>karpk VPRAVO PRAVOU nohov, paze
KRIDELKALVZPAZIT

BALANCE /BEZ
BAL.

<« dtto, ikrok VLEVO LEVOU nohou

BALANCE /BEZ
BAL.

» Ukrok VPRAVO PRAVOU nohou, paze BICEPS PRED
TELEM

BALANCE /BEZ
BAL.

« dtto, Gkrok VLEVO LEVOU nohou

9

1 minuta pauza, napit, presun o post, takze co bylo bez balance, je s, a naopak,

OPAKOVAT

«.. @az do 20 minutd
... od zacatkuld

9:30

10:00

10:30

11:00

BALANCE /BEZ
BAL.

» Vykrok VPRED PRAVOU nohou, paze NA PRSATUPAZIT
(dlané nahoru)

BALANCE /BEZ
BAL.

«dtto, vykrok LEVOU nohou

BALANCE /BEZ
BAL.

» VVykrok VPRED PRAVOU nohou, paze PRIPAZITJUPAZIT
(hfbety nahoru)

BALANCE /BEZ
BAL.

«dtto, vykrok LEVOU nohou




11:30

12:00

12:30

13:00

BALANCE /BEZ
BAL.

» Vykrok VPRED PRAVOU nohovu, paze
KRIDELKA'VZPAZIT

BALANCE /BEZ
BAL.

«dtto, vykrok LEVOU nohou

BALANCE /BEZ
BAL.

» Vykrok VPRED PRAVOU nohou, paze BICEPS PRED
TELEM

BALANCE /BEZ
BAL.

«dtto, vykrok LEVOU nohou

13:30

14:00

14:30

15:00

BALANCE /BEZ
BAL.

» Ukrok VPRAVO PRAVOU nohou, paze NA PRSAJUPAZIT
(dlané nahoru)

BALANCE /BEZ
BAL.

«dtto, tkrok VLEVO LEVOU nohou

BALANCE /BEZ
BAL.

» Ukrok VPRAVO PRAVOU nohou, paze PRIPAZITUPAZIT
(hrbety nahoru)

BALANCE /BEZ
BAL.

« dtto, Gkrok VLEVO LEVOU nohou

15:30

16:00

16:30

17:00

BALANCE /BEZ
BAL.

>v0krpk VPRAVO PRAVOU nohovu, paze
KRIDELKALVZPAZIT

BALANCE /BEZ
BAL.

<« dtto, ikrok VLEVO LEVOU nohou

BALANCE /BEZ
BAL.

» Ukrok VPRAVO PRAVOU nohou, paze BICEPS PRED
TELEM

BALANCE /BEZ
BAL.

« dtto, Gkrok VLEVO LEVOU nohou

20

3 minuty pauza, napit, vydychat, KONEC

SUPERCYKLUS NOHY 5:

PUL DNE

VENKU

VYJEZD NA KOLE PODLE AD-HOC VYBERU

SUPERCYKLUS NOHY 6:

CELY DEN

VENKU

VYJEZD NA KOLE PODLE AD-HOC VYBERU




CYKLUS NOHY 7:
20 MINUT

DENISINA DISKOTEKA II, VENKU / TELOCVICNA

spolecny trénink pro jednotlivce, vzdy 30 vterin cvik = intenzivni zatéz, pauza po 8
minutach, pak dalsi série 16 cvikil.

CVIKY ZACINAJI SPATNYM STOJEM NA BALANCE (SUDE POSTY) NEBO BEZ
(LICHE), NARAMKY NA ZAPESTICH,

VE DRUHE POLOVINE PROHODIT POSTY - KDO BYL BEZ BALANCE, JENYNI S, A
NAOPAK.

0:30

1:00

1:30

2:00

BALANCE /BEZ
BAL.

» paze NA PRSA[IUPAZIT, zaroven stiidavé vykroky
PRAVOU/LEVOU

BALANCE /BEZ
BAL.

<«paze dtto, zaroven stridaveé tkroky PRAVOU/LEVOU nohou

BALANCE /BEZ
BAL.

» paze dtto, zaroven stridavé vykroky VPRAVO/VLEVO
s vytoCenim téla

BALANCE /BEZ
BAL.

dpaze dtto, zaroven stridaveé koleno k hrudi PRAVE/LEVE

2:30

3:00

3:30

4:00

BALANCE /BEZ
BAL.

» paze PRIPAZIT/VZPAZIT stranou, zaroven stridavé
vykroky PRAVOU/LEVOU

BALANCE /BEZ
BAL.

<dpaze dtto, zaroven stridave tkroky PRAVOU/LEVOU nohou

BALANCE /BEZ
BAL.

» paze dtto, zaroven stridavé vykroky VPRAVO/VLEVO
s vytocenim téla

BALANCE /BEZ
BAL.

dpaze dtto, zaroven stridavé koleno k hrudi PRAVE/LEVE

4:30

5:00

5:30

6:00

BALANCE /BEZ
BAL.

» paze ENERGICKY BODENSCHRITT, zaroven stfid. vykroky
PRAVOU/LEVOU

BALANCE /BEZ
BAL.

<dpaze dtto, zaroven stridave tkroky PRAVOU/LEVOU nohou

BALANCE /BEZ
BAL.

» paze dtto, zaroven stridavé vykroky VPRAVO/VLEVO
s vytoCenim téla

BALANCE /BEZ
BAL.

«paze dtto, zaroven stridavé koleno k hrudi PRAVE/LEVE

6:30

7:00

7:30

8:00

BALANCE /BEZ
BAL.

» paze BICEPS PRED TELEM, zarove stiidavé vykroky
PRAVOU/LEVOU

BALANCE /BEZ
BAL.

<dpaze dtto, zaroven stridavé akroky PRAVOU/LEVOU nohou

BALANCE /BEZ
BAL.

» paze dtto, zaroven stridavé vykroky VPRAVO/VLEVO
s vytoCenim téla

BALANCE /BEZ
BAL.

«paze dtto, zaroven stiidavé koleno k hrudi PRAVE/LEVE

9

1 minuta pauza, napit, presun o post, takze co bylo bez balance, je s, a naopak,

OPAKOVAT

«.. @az do 20 minutd
... od zacatkuld

9:30

10:00

10:30

11:00

BALANCE /BEZ
BAL.

» paze NA PRSAIUPAZIT, zaroven stiidavé vykroky
PRAVOU/LEVOU

BALANCE /BEZ
BAL.

«paze dtto, zaroven stridave Gkroky PRAVOU/LEVOU nohou

BALANCE /BEZ
BAL.

» paze dtto, zaroven stridave vykroky VPRAVO/VLEVO
s vytoCenim téla

BALANCE /BEZ
BAL.

«paze dtto, zaroven stiidavé koleno k hrudi PRAVE/LEVE




11:30

12:00

12:30

13:00

BALANCE /BEZ
BAL.

» paze PRIPAZIT/VZPAZIT stranou, zaroven stfidavé
vykroky PRAVOU/LEVOU

BALANCE /BEZ
BAL.

dpaze dtto, zaroven stridaveé Gkroky PRAVOU/LEVOU nohou

BALANCE /BEZ
BAL.

» paze dtto, zaroven stridavé vykroky VPRAVO/VLEVO
s vytoCenim téla

BALANCE /BEZ
BAL.

dpaze dtto, zaroven stridavé koleno k hrudi PRAVE/LEVE

13:30

14:00

14:30

15:00

BALANCE /BEZ
BAL.

» paze ENERGICKY BODENSCHRITT, zaroven strid. vykroky
PRAVOU/LEVOU

BALANCE /BEZ
BAL.

<«paze dtto, zaroven stridavé tkroky PRAVOU/LEVOU nohou

BALANCE /BEZ
BAL.

» paze dtto, zaroven stridaveé vykroky VPRAVO/VLEVO
s vytoCenim téla

BALANCE /BEZ
BAL.

«paze dtto, zaroven stiidavé koleno k hrudi PRAVE/LEVE

15:30

16:00

16:30

17:00

BALANCE /BEZ
BAL.

» paze BICEPS PRED TELEM, zarove stiidavé vykroky
PRAVOU/LEVOU

BALANCE /BEZ
BAL.

dpaze dtto, zaroven stridavé akroky PRAVOU/LEVOU nohou

BALANCE /BEZ
BAL.

» paze dtto, zaroven stridavé vykroky VPRAVO/VLEVO
s vytoCenim téla

BALANCE /BEZ
BAL.

«paze dtto, zaroven stridavé koleno k hrudi PRAVE/LEVE

20

3 minuty pauza, napit, vydychat, KONEC

SUPERCYKLUS NOHY 8: PENTADUATLON
30 MINUT
spolecny trénink — non-stop stridani béhu a jizdy na kole, celkem 5 sérii (1x kolo + 1x
béh)
3 Vyjezd na kole zhruba 500 az 800 metrd, lehci terén.
5 Odlozi kolo, béh cca 200 az 300 metrt
10 | Opakovat - jako prvnich 5 minut - série Il
15 | Opakovat - jako prvnich 5 minut - série Ill
20 | Opakovat - jako prvnich 5 minut - série IV
25 [ Opakovat - jako prvnich 5 minut - série V
30 |5 minut pauza, napit, vydychat, pockat na porazené, KONEC




CYKLUS NOHY 9:
20 MINUT

DREPY, TELOCVICNA

kruhovy trénink - vzdy 1+1 minuta cvik: 35s intenzivni zatéz, 25s pauza
NARAMKY NA RUCE, BEZ GUMY ZAVAROVACKY, celkem 8 cvikl pro pary
zostrena verze: 40s zatéz / 20s pauza

1,2 SEE;EZAKL' Pos}oj na BALV., pomvaly‘dfep do 90°v kolenou a zpét, ruce
P-1 BALANCE s naramky v predpazeni.
3.4 DREPNA1 Stoj na jedné noze, druha Spickou na lavicce, diep na stojné
P,—II NOZE, BEZ noze az (idealné) do 90°v koleni, zpét. Ruce s naramky za
BALANCE hlavu.
5,6 |DREP INVERZNI |Hluboky diep na BAL. (,na patach“), pomaly zdvih do 90°v
P-lll [BALANCE kolenou a zpét, ruce s naramky v predpazeni.
7,8 [DREPY SUMO Siroky postoj (2x $ife ramen), pomalé diepy do 90°v kolenou
P-IV |BEZBALANCE |azpét,ruce  box”.
9 1 minuta pauza, napit, vysvétleni zmén: posun o post, takze co bylo bez balance,
je's,anaopak
10,11 |05 ER A% Postoj na BAL, pomaly drep do 90°v kolenou, 3-5 VTERIN
P-1 BALANCE VYDRZ a zpét, ruce s naramky v predpazeni.
12.13 DI:?EP NAI1N, Stoj na jedné noze, drur;é Spickou na laviCce, dfep na stojné
P’-II VYDRZ,BEZ noze az (idealné) do 90°v koleni, 3-5 VTERIN VYDRZ a zpét.
BALANCE Ruce s naramky za hlavu.
DREP INV,, . - o o
14,15 | o s Hluboky dfep na BAL. (,na patach®), pomaly zdvih do 90"v
p |VYDRZ, kolenou, 3-5 VT. VYDRZ a zpét, ruce s naramky v predpazeni
BALANCE ’ ) ’ )
16,17 3552\2( SUMO Siroky postoj (gx Sife ramven), pomalé Elfepy do 90°v kolenou,
P-lIv BEZ BALANCE 3-5VTERIN VYDRZ a zpét, ruce ,box"“.
20 |3 minuty pauza, napit, vydychat, prejit k USS5

CYKLUS NOHY 10:

MINUT

VENKU / TELOCVICNA 20

kryhovy trénink - vzdy 14:1 minuta gviki §5$ intenzivni zatéz, 25s pauza
NARAMKY ROZMOTANE JAKO ZAVAZI, celkem 8 cviktl pro pary
zostrena verze: 40s zatéz / 20s pauza

Leh na zadech, nohy 90°v kolenou, pod chodidly BAL.

|13'2| ER\I{KIN%'GENVE Naramky pploigzné na briSe, ruce podél téla. Zdvih panve, 3-5
VTERIN VYDRZ a zpét, nepokladat.
3,4 |Vystupyna levou, zavazi za hlavou
P-1l |lavicku pravou, dtto
5,6 [DREPINVERZNI |HIluboky dfep na BAL. (,na patach®), pomaly zdvih do 90°v
P-lll [BALANCE kolenou a zpét, ruce s ndramky v predpazeni.
7,8 |DREPY SUMO Siroky postoj (2x $ife ramen), pomalé diepy do 90°v kolenou
P-1IV |BEZ BALANCE |azpét, ruce,box”.
9 1 minuta pauza, napit, vysvétleni zmeén: posun o post, takze co bylo bez balance,
je s, anaopak
10.11 ZDVIH PANVE1 |Leh nazadech, nohy 90°v kol., pod chodidly BAL. Naramky
P'— | NOHA, na bfiSe, ruce podél téla. Zdvih panve nal noze, druhou
BALANCE propnout, 3-5 VTERIN VYDRZ, zpét.




Vystupy na

12,13 - levou, zavazi v kazdé ruce, ruce pomahaiji pohybu
lavicku s
P-ll _ pravou, dtto.
vyponem
14,15 |PREPINV, Hiuboky dFep na BAL. (,na patach®), pomaly zdvih do 90°v
p |VYDRZ, kolenou, 3-5 VT. VYDRZ a zpét, ruce s naramky v predpazeni
BALANCE ' ) ’ )
16,17 Bsgr‘,}( SUMO Siroky postoj (2x Sife ramen), pomalé dfepy do 90°v kolenou,
P-1v BEZ BALANCE 3-5VTERIN VYDRZ a zpét, ruce ,box"“.
20 |3 minuty pauza, napit, vydychat, prejit k USS5




CYKLUS BRICHO 1: VENKU / TELOCVICNA 20
MINUT

spolecny trénink - vzdy 1+1 minuta cvik: 35s intenzivni zatéz, 25s pauza, BALANCE
na sudych postech

NARAMKY NA RUCE, BEZ GUMY ZAVAROVACKY, celkem 8 cvikii pro pary
zostrena verze: 40s zatéz / 20s pauza

12 |BALANCE Podpor na Iok.tefh na zadvech, zafielfnavBAL, prltz?hovanl
nohou k hrudi pfimo a zpét, volné, vydrz nad zemi

Podpor na loktech jako v min.cv., pritahovani nohou k hrudi

3,4 |BEZBALANCE o vr 2 y , -
primo a zpét, zaroven ruce s naramky do sbaleni.

Podpor na loktech na zadech, zadek na BAL, pritahovani
5,6 |[BALANCE nohou k hrudi, zpét do stran PRAVA/LEVA, bez vytaceni,
vydrz nad zemi,

Podpor na loktech jqko \Y n]in.cv., pritahovani nohou k hrudi,
7,8 |BEZBALANCE |[zpétdo stran PRAVA/LEVA, bez vytaceni, vydrz nad zemi,
zaroven ruce s naramky do sbaleni.

1 minuta pauza, napit, vysvétleni zmeén: posun o post, takze co bylo bez balance,
je s, anaopak

Podpor na loktech na zadech, zadek na BAL, hmitani

10,11 | BALANCE napjatyma nohama VPRAVO/VLEVO

Podpor na loktech na zadech, hmitani napjatyma nohama

12,13 |BEZ BALANCE |\ Al ORUDOLD

Podpor na loktech na zadech, zadej« na BAL, pritahovani
14,15 |BALANCE nohou k hrudi, zpét do stran PRAVA/LEVA, bez vytaceni,
vydrz nad zemi,

Podpor na loktech jqko v min.cv., pfitahovani nohou k hrudi,
16,17 |BEZ BALANCE |zpét do stran PRAVA/LEVA, bez vytaceni, vydrz nad zemi,
zaroven ruce s ndramky do sbaleni.

20 |3 minuty pauza, napit, vydychat, prejit k USS5

CYKLUS BRICHO 2: VENKU / TELOCVICNA 20
MINUT

sp‘oleény trénink - vzdy 1+1 minuta cvik: 2}55 ingenzivni zatéz, 25s pauza
NARAMKY NA RUCE, BEZ GUMY ZAVAROVACKY, celkem 8 cvikl pro pary
zostrena verze: 40s zatéz / 20s pauza

PFené@eni vé[hy - Siroce rozkrocit, predklon, lokty tlacit dold,
1,2 |BEZBALANCE PRAVA/LEVA strana stridave, volné, vydrz vzdy ,,nad nohou*.

Leh na na bricho, podpor na Spickach a loktech, vydrz celou

3,4 |BEZBALANCE dobu 40 vterin.

Leh na briSe BEZ BAL, podavani micku za zady v prohnuti,

5,6 |BEZBALANCE .
hlavu vzhliru

Leh na zadech, rozpazit, BEZ BAL, metronomy, volné, vydrze

7,8 (BEZ BALANCE _
nad zemi.

1 minuta pauza, napit, vysvétleni zmén: posun o post, takze co bylo bez balance,

9 |.
je's,anaopak

Leh na zadech BEZ BAL, pomalé dlouhé leh-sedy, vydrz

10,11 (BEZ BALANCE v 45°Ghlu téla

Most - leh na zadech, vzpor na temenu a chodidlech

12,13 IBEZ BALANCE (pokréené nohy), vydrz.




»Lehna zédechvBEZ BAL, rozpazit, PRAVOU napjatou nohu
14,15 ([BEZ BALANCE |ZVEDNOUT - PREKLOPIT VLEVO - ZVEDNOUT - POLOZIT,
volné, idealné nepokladat.

dlLehna zédechvBEZ BAL, rozpazit, LEVOU napjatou nohu
16,17 |BEZBALANCE |ZVEDNOUT - PREKLOPIT VPRAVO - ZVEDNOUT -
POLOZIT, volné, idealné nepokladat.

20 |3 minuty pauza, napit, vydychat, prejit k USS5

puCYKLUS BRICHO 3: TELOCVICNA / VENKU
10 MINUT

KRABI FOTBAL 8 minut s NARAMKY NA NOHOU
- branky, mékky mic (bez odskoku)
- 2 minuty pauza na vydychani, vytrepani, napiti




Strecink na zaveér

Strecink, popfipadé jina forma ,,cool-down" procesu po tréninkové nebo i zapasové
zatézi, se miize nékomu zdat jako ,vymoZenost posledni doby", ale s jeho podstatou
je mozné se setkat v podstaté stale, bez ohledu na sport nebo stafi sportovcd. Télo
(ale i hlava!), které bylo po urcitou dobu nuceno vykonavat naroc¢nou cinnost, se
potrebuje dostat do stavu co nejblizSiho normalnimu provozu, bez extrémni zatéze,
ale také bez chyb lemujicich kazdodenni aktivity. To si nepochybné vyzaduje cas,
ktery je mozné samoziejmé vyuzit zcela intuitivhé napf. zcela pasivnim odpocinkem,
»valenim se“, apod. (Ostatné napf. i Uprk rekreacnich fotbalistl po dvouhodinovém
cutani do hospody je do znac¢né miry motivovan touhou po relaxaci po vykonu, ac se
to jejich partnerkam obvykle obtizné vysvétluje. Spravedlivé Ize takto ovSem obhajit
pouze prvni hodinu v restaura¢nim zarizeni lemovanou maximalné dvéma
nizkostupriovymi pivy.)

Cilevédomy strecCink ma ovsem fungovat daleko lépe a ucelnéji, a to prinejmensim
z nasleduijicich dlvodu:

e zaméruje se na vSechny svaly, které byly aktivni pri vykonu, idealné na celou
fyzickou vybavu sportovce. Predstava, ze ,ruce jsem tentokrat neposiloval, tak
je mUzu pti streCinku vynechat" je spravna jen c¢astecné. Télo funguje jako
celek a mélo by s nim tak byt zachazeno, Jestlize jsem pfi tréninku pouze
Slapal na rotopedu, asi budu vénovat maximum péce svallm nohou, ale ani
ostatni svalstvo by nemélo byt zcela opomenuto. (Ponechavam stranou Gvahu,
zda je idedlnim tréninkem pouze Slpani na rotopedu.)

e zkracuje dobu nutnou k relaxaci, tedy je maximalné efektivni. (Ne vzdy je
mozné sedét hodinu po tréninku v hospodé.)

e pracuje se svaly tak, Ze je sice zklidnuje, ale zaroven v nich fixuje nové
trénované postupy, navyky a dovednosti. Pravé proto, ze jde o standardni
postup, télo neni nuceno k tomu, aby trénink ,opustilo®, ale (a¢ to mozna zni
divné) pohodIné a prirozené z néj vystoupilo — a bylo schopné se tésit na
opétovné uvedeni do stavu zvysené aktivity rozcvickou.

Je ideadlni, kdyz strecink ma na starosti jedna osoba v tymu, ktera tak ziska svych
~Nékolik minut slavy" a nezpochybnitelnou funkci. Nabizi se samoziejmé hraci
front-endu nebo obvykly nahradnik, ktefi nejsou pri hre tolik vidét.

Ve shodé s vySe uvedenym jsme v Savoné 5 vyvinuli strecinkové schéma uvedené
nize. I kdyz je u sportovcl obcas problém strecink po tréninku a predevsim po
zapase prosadit (emoce veli hracdim spisSe se vénovat diskusim nez individualni péci o
télo), podarilo se toto schéma jako automaticky zaver kazdé fyzické aktivity docela
dobre prosadit. Je otazkou, zda hraci skutecné pochopili vyznam strecinku pro
prevenci zranéni, zachovani fyzického i dusevniho rytmu vykonnosti a spolu s tim i
stabilitu celkového sportovniho rozvoje, nebo prosté ,jen" pinili trenérovy pokyny.
Kazdopadné podle mého nazoru fungoval strecink v ramci curlingovych zvyklosti té
doby u nas nadstandardné. Nyni uz jsou rizné formy protahovani a uvolfiovani po
trénincich a zapasech daleko obvyklejsi.



STRECINK

StreCink je protazeni bez Svihu.

Nechod'te pFes bolest — pokud by néktery cvik opravdu bolel, je nutno to feSit s fyzioterapeutem,
popfipadé i s |ékafem. Pfi spravném provedeni maji ale svaly ,tdhnout”, tedy musite citit, Ze je nutite
k ztazeni.

Velmi dlleZité je poctivé provedeni. Nékteré cviky se provadéji nadvakrat — docilite tim lepSiho
protaZeni. Provadéjte vZdy volné&, v podstaté plynule, v krajnich polohach cca jednu az dvé vtefiny
vydrZte v tahu. Jedno opakovani tak zabere zhruba 5 aZ 6 vtefin.

Kazdy cvik provadéjte 25 vtefin (tedy cvik zopakujete zhruba Ctyfikrat az pétkrat) / 5 vtefin na
zklidnéni. Znamena to, Ze vZdy perovedte cbvik Stale stejné cviky, vZdy ve stejném pofadi.

DuleZité je i dychani. VZdy kdyZ sval protahujete, vydechujte (ne energicky, spi§e volné) a naopak,
kdyZ sval povolujete, nadechujte. Viz podrobny pfiklad u prvniho cviku a poté zjednoduSené u
dalSich.

. TORZE HLAVY (svaly Sije a ramen)

Schéma: Mirny stoj rozkro€ny (na Sifi ramen), ruce zalozZit za hlavou, nedotykat se hlavy, tlaCit
lokty dozadu. Stfidat otaCeni hlavy vlevo a vpravo:

Hlavu postupné pomalu:
- protlacit bradou az na hrudnik - pohled dol0 / zaklonit - pohled vzhGru
- otoCit vpravo nadvakrat - natoGit s pohledem dozadu
- kratce zvednout oCi
- dotdhnout s pohledem Sikmo dolu
- otoCit vlevo nadvakrat (dtto), stfidat strany.

Na zavér jedno celé koleCko hlavou po ramenou vpravo a jedno celé vlevo — pomalu,
v krajnich polohach bez vydrzi. Pfitom uz spustit ruce podél téla.

Dychani: - zaCinat nedechnuty
- vydech pfi pfedklonu na hrudnik (protahujete Sijové svaly)
- nadech pfi zaklonu (uvolfujete je)
- opét nadech pfi prvni fazi otoCeni hlavy (znovu protahujete)
- opét nadech pfi zvednuti oéi (svaly pfitom povolujete)
- vydech pfi dotaZeni (protahujete)
- a nakonec nadech pfi finalnim povoleni, kdy stfidate strany.
PFi koleCku po ramenou volné nadechujte po celou dobu.

Il.  UKLONY HLAVY S TAHEM RUKY (svaly $ije a ramen)

Schéma: Mirny stoj rozkroCny (na Sifi ramen), jedna pazZe podél téla, druhou poloZzit pfes
hlavu,
chytit hlavu zvendi (,,za ucho”).

Hlavu postupné pomalu nadvakrat dotladit az na rameno:
- natla€it s pohledem ve sméru pohybu (,,za rukou”)
- na okamzik zvednout oCi
- pak spolu se sklopenim pohledu dotladit jeSté dale.

Stfidat uklony na obé strany.

Dychani: Vydech pfi prvni fazi natlaCeni / nddech pfi zvednuti oCi / vydech pfi dotazeni.
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lll. TAH RAMEN (svaly ramen a horni €asti zad)

Schéma:

Dychani:

Mirny stoj rozkro€ny (na Sifi ramen), jedna paZe podél téla, druhd kfiZem pfes ni
zhruba v lokti nebo tésné nad nim(jakoby zaloZena na prsou).

Pazi postupné pomalu nadvakrat pfitlaCit co nejt&snéji k hrudniku:
- natlacit s pohledem dolU
- na okamzZik zvednout oCi
- spolu se sklopenim pohledu a oto€enim hlavy do protisméru dotlaCit jeSté
dale.

Stfidat paZze.

Vydech v prvni fazi natlaCeni / nadech pfi zvednuti o&i a otoCeni hlavy / vydech
s dotazenim.

IV. TORZE PAZi (svaly pazi)

Schéma:

Dychani:

Mirny stoj rozkro€ny (na Sifi ramen), obé& paze v pfedpazeni, dlané dol(.

Obé paze pomalu v pfedpazeni souCasné kroutime co nejvice dovnitf, azZ budou
hibety rukou proti sobé, pfipadné i dale do krajni polohy.

Nasledné otadime opét souCasné ven do plvodni polohy a dale pfes ni aZ do opacné
krajni polohy — vnéjSi hrany dlani proti sobé.

Vydech pfi dotahovani do krajni polohy / nddech od krajni polohy do prljezdu
pUvodni polohou / pfi dotahovani opét vydech.

V.  TAHY PAZi (svaly pazi)

Schéma:

Dychani:

Mirny stoj rozkroCny (na $ifi ramen), jedna paZe v pfedpaZeni dlani vzhQru, druha ji
podepird zespoda na zapésti.

PfedpaZenou pazi ohnout pomalu v lokti aZ do co nejostiejSiho Uhlu, pfitlacit
druhou rukou pres zapésti. Potom pfehmatnout na hibet ruky a jeSté zavinout ruku.

Stfidat paze.

Vydech vzdy pfi dotahovani do krajni polohy / nadech pfi opouSténi krajni polohy.

VI. RUCE VZHURU (svaly hrudniku a pazi)

Schéma:

Dychani:

Mirny stoj rozkroCny (na Sifi ramen), ob& paZe upaZené a ohnuté v loktech na 90°
(spole€né s hlavou tvofi trojzubec ). PaZe od ramene k lokti vodorovné. Dlané sméfuji
vpled.

Ruce pomalu silou ohnout v zapésti, aZ jsou dlané vzhUru. Zaroven tladit bradu na
hrudnik.

Ponechat upaZeni a ohnuti 90°v lokti, pfedlokti sklopit doll do polohy svislé, dlané
dozadu. Pomalu silou vtoCit ruce v zapésti dovnitf, dlané sméfuji vzhlru, zaroven
zaklonit hlavu.

Vydech pfi pfedklonu / nddech pfi zadklonu.



VIl. PASOVEC VESTOIJE (svaly zad a zadni €asti stehen)

Schéma:

Dychani:

Uzky stoj (skoro spatny), ruce za hlavou, dotykaji se temene, lokty tladit vzad. Pomalu
postupné predklanét hlavu, pak odvinovat zada az do hlubokého predklonu, ruce
tlaci

hlavu a s ni i trup co nejvice do sbaleni.

Na konci pohybu nadvakrat dotdhnout:
- na okamzZik zaklonit hlavu a zvednout oCi
- spolu se sklopenim oCi dotlaCit jeSté dale.

Uvolnit, pomalu narovnat.

Vydech pfi sbaleni / nadech pfi zvednuti oCi a otoCeni hlavy / vydech pfi dotazeni /
nadech pfi uvolnéni a narovnani.

VIIl. UKLONY (svaly zad)

Schéma:

Dychani:

Mirny stoj rozkroCny, jedna paze podél téla, druha zapfena ze strany do krku.
PfipaZenou pazi sunout pomalu po vnéjSi strané stehna dolU az do krajnosti.

Na konci pohybu nadvakrat dotdhnout:
- na okamzik zaklonit hlavu a zvednout oCi
- spolu se sklopenim oCi dotlacit jeSté dale, pomoci si tlakem ruky opfené na
krku

Stfidat uklony na obé strany.

Vydech pfi sunuti ruky po stehné / nadech pfi zvednuti oCi a otoCeni hlavy / vydech
pfi dotazeni.

IX. TORZE TRUPU (svaly zad a zadni €asti stehen, mirné i bficha)

Schéma:

Dychani:

Mirny stoj rozkroCny, ruce za hlavou, dotykaji se temene, lokty tlagit vzad. Pomalu
postupné pretacet cely trup vpravo, chodidla zUstdvaji celd na zemi, panev se toCi jen
malo, aby se paty nezvedly.

Na konci pohybu nadvakrat dotdhnout:
- na okamzik zaklonit hlavu a zvednout oCi
- spolu se sklopenim oCi dotlacit jeSté déle za pomoci zaloZenych rukou

Stfidat otaCeni na obé strany.

Vydech pfi prvni fazi natladeni / nddech pfi zvednuti oCi a otoCeni hlavy / vydech pfi
dotazeni.

X.  ZAKLONY (svaly bficha a hrudniku — mezizeberni)

Schéma:
stehna,

Dychani:

Mirny stoj rozkro€ny (na Sifi ramen), jedna paZe podél téla pfiloZend na zadni stranu

druha zaloZen4 za hlavou. PfipaZenou paZi sunout pomalu doll aZ do krajnosti.

Na konci pohybu nadvakrat dotdhnout:
- na okamzZik zaklonit hlavu a zvednout oCi
- spolu se sklopenim oCi dotlacit dale, pomoci si tlakem ruky zalozené za
hlavou

Stfidat zaklony na obé strany.

Vydech pfi sunuti ruky po stehné / nadech pfi zvednuti oCi a otoCeni hlavy / vydech
pfi dotazeni.



XI.  SLABINY (svaly slabin a vnitFni strany stehen, mirné core)

Schéma:

Dychani:

Dfep s Siroce roztaZenymi koleny, vaha na SpiCkach. Ruce podél téla.

Obé paZe opfit lokty o kolena nohou zevnitf a spojit ruce. Tlakem loktl zevnitf
roztahovat pomalu stehna maximalné od sebe.

Vydech pfi pfitlaku do krajni polohy / nddech pfi uvolnéni.

Xll. PLAMENAK (svaly beder, hyzdi, vnéjSi ¢asti stehen, Easteéné holeni, core)

Schéma:

Dychani:

Uzky stoj (témé&f spatny). Ruce podél téla.

Pravou nohu ohnout v koleni a vytocit kolenem ven tak, Ze kotnik bude pfed kolenem
levé nohy. Levou rukou uchopit nart pravé nohy a pomalu tdhnout vzhUlru, pravou
rukou pfehmatnout na koleno a také tlaCit vzhiru. Neohybat zada — hlavu tlacit vzad.

Stfidat obé strany.

Vydech pfi pfitlaku do krajni polohy / nadech pfi uvolnéni a vyméné nohou.

Xlll.  ZANOZENI (svaly pFedni strany stehen a holeni, core)

Schéma:

Dychani:

Uzky stoj (témé&f spatny). Ruce podél téla.

Pravou nohu ohnout v koleni, aZ se lytko dotkne zadni strany stehna. Koleno tlacit
dozadu. Pravou rukou uchopit ohnutou nohu za nart a tlagit vzhUru, aby lytko tlacilo
na stehno.

Stfidat obé strany.

Vydech pfi pfitlaku do krajni polohy / nadech pfi uvolnéni a vyméné nohou.

XIV. KOZACEK (svaly vnéjsi strany stehen a holeni, svaly chodidla a nartu, core)

Schéma:

Dychani:

Dfep na SpiCkach. Pravou nohu unoZzit..

Pomalu pravou nohu vytoGit SpiCkou vzhUru a nahnout trup co nejvice k pravé noze,
pravou ruku sunout po holeni pravé nohy co nejddle.

Drzet trup naklonény a ruku pravé paze co nejdale na noze (na kotniku i dale) a
SpiCku pravé nohy namifit vpfed a vytoCit tak, aby se celé chodidlo dotykalo podlahy.

Stfidat obé strany.

Vydech pfi pfitlaku do kazdé krajni polohy / nddech pfi uvolnéni a vyméné nohou.
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Podékovani

Mé diky patfi predevsim vsem ¢lendm dnes uz byvalého tymu Savona 5, ktefi se

v ném za dobu 13 let jeho existence vystridali. Dlouhodoba prace s jednim tymem mi
umoznila ziskat zkusenosti, které bych jinde hledal pouze obtizné. Specialni
podékovani dvéma borclim, ktefi v ném plsobili od zalozeni v roce 2005 az do jeho
konce v roce 2018 — Michalu Zdenkovi a Vitu Souckovi.

Velice inspirativni pro mé byly postupy a zkusenosti vSech, ktefi u naseho tymu
plsobili jako trenéfi a koucové. Moje diky patfi zejména Sune Frederiksenovi, René
Kiblimu a Marku Vydrovi.

Citim také jako svoji milou povinnost podékovat vséem curlerlm a curlerkam, které
jsem po mnoho let potkaval nejen v hale na Roztylech. VSe, co jsem vidél a slysel,
mne nutilo premyslet a posouvalo mé v mych curlingovych aktivitach dale, bez
ohledu na to, zda jsem s tim souhlasil nebo ne.

A konecné moje podékovani patti vSem mym byvalym spoluhracim, trenérim a
kamaraddm ze softbalového svéta, predevsim z klubu Meteor Praha, kde jsem stravil
svoje aktivni sportovni léta a ucil se mimo jiné i zaklad@m fyzické pfipravy sportovce.
Za vSechny si dovolim jmenovat svého prvniho kouce Jirku Motla, velkého
propagatora adekvatni fyzické pripravy. Kdyby to jesté Slo, moc rad bych s nim tuto
praci konzultoval.



Priloha 1 — USS5

Kazdy sport ma svoje specifické charakteristiky, kterym musi odpovidat i fyzicka
priprava. (Nejen) SCHOLZ a BERNARD, 2005 uvadeéji jako klicovy fakt, Ze curler musi
rozvijet kromé obecnych dovednosti zejména dvé, které se specificky zaméruji na
jeho sport — specifickou svalovou pevnost a dynamickou silu.

Dynamicka sila se v curlingu projevi predevsim pfi meteni, které mdze trvat pét ale
také az dvacet pét vtefin. Bioenergeticky systém (tj. pfislusna ¢ast téla sportovce)
mdze byt v tomto sméru trénovan opakovanou kratkodobou zatézi o vysoké intenzité
stfidanou periodami odpocinku (zotaveni). Jako priklad Ize uvést trénink sprinterd,
kde desetivtefinovy az dvacetivtefinovy sprint zplsobi ve svalech produkci kyseliny
mlécné podobné jako deseti- az dvacetivtefinové intenzivni meteni. Pfrenesené
receno, metari ‘sprintuji’ svymi pazemi a rameny.

Nékteri curlefi trénuji meteni na linoleu nebo dlazdickach, kde maji vétsi odpor nez
na ledé. Museji tedy vyvinout vétsi silu, ale zaroven dosahuji mensi frekvence, coz je
na Skodu. Mlze se to projevit na ledé, kde je metaf pomalejsi. Trénink rychlé sily
vyzaduje spiSe mensi zatéz nez jaka je obvykla pri vlastnim vykonu. Sprintefi proto
béhaiji s kopce nebo trénuji s pomoci gumicukdl, aby dosahovali co nejvyssi frekvence
pohybu nohou. Tim se jim ve svalech rozvijeji predevsim ‘rychla vlakna’, ktera
potrebuiji.

SCHOLZ a BERNARD, 2005 ve své knize Between the Sheeets maji pomérné
nenapadnou poznamku, ze ,pro curlery je vynikajici trénink s pomoci pristroje, ktery
pomaha sportovctim pfi rehabilitaci zranéného kolena. Jednoduchou Upravou se z néj
mdZe stat simulator meteni, ktery sportovci pomaha dosahovat maximalni
frekvence." Premysleli jsme, jak tuto poznamku uvést do praxe. Bylo nam jasné, ze
cilem je co nejvérnéjsi napodobeni pohybu metare a mobilizace ATP-CP systému
stfidané s regeneraci. Kromé relativné nespecifického posilovani svald pazi, ramen,
bricha a zad tak Ize i velmi specificky trénovat techniku meteni mimo led.

Takovy pristroj jsme vyvinuli v Savoné 5. Diky invenci naseho tehdejsSiho hrace Kuby
Splavce obdrzel nazev ,Ultimate Sweeper Savony 5" a pod zkratkou USS5 vesel do
nasi tymové historie. Nize uvadim kompletni informaci o tomto pristroji, kdyby nas
nékdo chtél nasledovat. Jsem presvédcen, Ze trénink na ném meél mimoradné
pozitivni dopad na schopnost naseho tymu intenzivné a Gcinné mést.



KONSTRUKCE USS5

Zakladem je pevna deska, idealné tak velika, aby na ni mohl cviCenec pfi nacviku stat obéma
nohama. Tento pozadavek by vedl| k délce asi dva metry, coz je ale nepraktické. My jsme
zvolili velikost 120 x 60 centimetr, ktera jesté umoznuje pohodiné prevazeni autem a
umoznuje cvi€enci mit pfi nacviku aspon jednu nohu na desce, coz ji Castecné fixuje.

(Poznamka — i z obr. F je ale patrné, Ze pfi nacviku meteni je fixace kratSi desky
problematicka: pokud se deska byt nepatrné ,cuka®, hrac se soustfedi vice na to, aby ji
udrzel na mist&, nez na vlastni meteni, spravnou polohu téla, apod. Reseni je velice
jednoduché — hraci, ktefi se chystaji na svoji tréninkovou davku, nebo vedouci tréninku, ze
stran USS5 prislapnou. Pak je deska dokonale fixovana a trénink muze probihat neruSené.)

Deska musi byt pevna a tuha (nikoli pruzna) a povrch jeji horni plochy musi byt maximalné
hladky, aby po ném co nejsnaze klouzala houba curlingového ko&téte. PouZili jsme béZnou
laminovanou dfevovlaknitou (nabytkovou) desku, ktera dobfe splfiuje oba pozadavky.

Na desce je u jednoho konce umisténo vlastni tréninkové zafizeni, které je uchyceno
zespoda dvéma Srouby na kazdé strané desky (viz obr. A). Délka Sroubd musi odpovidat sile
fixaCnich list (viz nize), v naSem pfipadé jde o Srouby délky 8 cm. Podstatné je, aby hlavy
Sroubu byly pevné uchyceny v desce a kompletné do ni zapustény, jinak mohou délat ryhy
na podlaze v télocvicné, kde je pomucka vétSinou vyuzivana. Pouzili jsme vratové Srouby sily
12 mm.

Srouby slouzi jako &epy, na nichZ je uchycena silna guma (pouzivana napf. v expanderech),
ktera zajistuje pfesny pohyb ko&téte a tim nacvik meteni. Je zpracovana jako smycka délky
zhruba 2 metry, ktera je navle€ena pres vSechny Ctyfi Srouby. ZpUsob navle€eni Ize riizné
ménit podle pozadovaného odporu resp. pfitlaku pfi meteni. (Viz obrazky B, C.) Nastaveni se
méni podle fyzickych parametrli cvi¢ence tak, aby idealné stimulovalo spravné technické
provedeni pohybu pii meteni. (Reminek uprostfed slouzi k uchyceni kostéte, ale pfi vhodném
navle€eni kostéte na gumu neni nutny.)

Rovnobézné s poZzadovanym pohybem kostéte pfi meteni, tj. pfi delSich stranach desky, jsou
na Sroubech nasazeny fixacni listy, které nejen znemoznuji uvolnéni gumy ze Sroubd, ale
také urcuji optimalni pohyb kostéte a tim napomahaji spravné technice cviceni. (Viz obr. D;
leva lista je odmontovana, aby byla vidét jeji konstrukce).

Kosté se vsazuje a upeviiuje na gumu do stfedu zafizeni tak, aby je guma tahla symetricky
na obé strany. (Viz obr. E.) Lze pouzit v podstaté jakykoli model kostéte s pevnou hlavou; my
pouzivame zcela bézny typ Performance s laminatovou rukojeti. Pro lep§i u¢innost zafizeni
je vhodné zvolit co nejhladsi povrch houby na kostéti, protoZze laminatova deska klade prece
jen o néco vétsi odpor nez led. Proto mame houby potazeny co nejhladSi syntetickou latkou
(jemnozrnnym Plastexem), zatimco na ledé se pouziva o néco hrubsi vzorek tkaniny.

Cvi€eni je pak v podstaté shodné s Cinnosti hrace pfi skute€ném meteni. (Viz obr. F.) Lity a
guma (pokud je spravné nastavena) vymezuji pohyb kostéte tak, Ze:
a) omezuji pohyb kostéte na vyhradné predozadni pohyb (fada hracli zbyte¢né lita“
chaoticky s kostétem rlznymi sméry, ¢imz se efektivita meteni razantné snizuje)
b) dovoli kostéti pouze pohyb v rozsahu 25 az 30 cm, coz odpovida potfebé na ledé
(mést SirsSi cestu je zbytecné)
c) zaroven podporuji pohyb kostéte (napnuta guma) a omezuji ho (volna guma), takze
metar stfida okamziky supramaximalni rychlosti s pfekonavanim odporu. (Viz obrazky
GaH.)



TRENINKOVE POSTUPY

Nami pouzivané tréninkové postupy vychazely ze schématu vydeje energie pfi realném
meteni (viz vySe). Tedy cca. dvaceti az pétadvacetisekundovych intenzivnich intervall
zatiZzeni s témérf dostateCnym intervalem zotaveni (8x az 10x delSim).

Meteni na USS5 Ize zaradit do kruhového tréninku jako specificky cvik pro posilovani pazi a
ramen nebo vyuzit jako samostatné velmi intenzivni cvic¢eni celého tymu. Tuto formu
pracovné nazyvame ,metafovo Silenstvi“ a vylepSujeme ji jeSté pouzitim zatézi na zapésti (2
kg na kazdé ruce). Klade pomérné vysoké naroky na organizaci cvi¢eni, umoznuje béhem
kratké doby velice intenzivni a efektivni nacvik této specifické Cinnosti.

Metarovo Silenstvi — lehka verze.

Tym (4 az 5 hracu) se shromazdi u pomucky. Na dany pokyn prvni hra¢ (obvykle lead tymu)
mete intenzivné po dobu 20 vtefin; nasledujicich 10 vtefin maji hraci na vyménu a mete
dalsi. Idealné se hradi stfidaji po postech obvyklych ve hfe (lead-second-third-skip,
popfipadé jesté alternate) a opét dokola. Takovy postup je nejsnazsi na zapamatovani.

Cely tym se tak vystfida za 120 vtefin (4 hraci). Kazdy hra¢ ma vzdy 20 vtefin ,akce” a
zbytek Casu odpociva. Na regeneraci tak ma zhruba pétinasobek Casu, po ktery trva akce,
coz je spiSe nedostatecné. Lze vlozit napf. jednu minutu odpocinku po kazdém cyklu vSech
hracl a regeneraci tak prodlouzit.

ObtiZnost se davkuje poétem opakovani. Obvykle fadime tento postup do sérii po osmi
opakovanich, série dvé az tfi, pauza mezi sériemi dvé minuty.

Metarovo Silenstvi — t&Zka verze.

Princip cvieni je zcela shodny, hraci maji na zapéstich zatéZzové naramky. Podle zdatnosti
cvi€encu lze pouzit riznou vahu, my jsme pouzivali zatéz 2 kg na kazdou ruku. Hmotnost
zatéze kazdopadné nesmi branit dynamickému pohybu pfi meteni.

Hraci se opét stfidaji po postech obvyklych ve hie (lead-second-third-skip, popfipadé jesté
alternate) v osmi opakovanich v sérii.

V kazdé sérii maji cviCenci naramky prvnich Sest opakovani, na posledni dvé opakovani je
odkladaji. Je tim dosazeno efektu odlehCeni a zvyseni frekvence pohybu a tim rozvoje
dynamické sily, ktera je pfi této Cinnosti kliCova.

DalSi pfitézujici pomucka

Pro zvySeni naro¢nosti cviku jsme jesté pridavali na kosté tésné nad hlavu lehké (100
gramoveé) prstencové zavazi, které se pevné ovinulo okolo nasady.

V kazdé sérii zistako osm opakovani, kde prvnich Sest opakovani méli metafi naramky, na
posledni dvé opakovani je odkladali. Kromé toho prvni Ctyfi série byla na nasadé dodatecna
prstencova zatéz. Je tak dosazeno dvojiho postupného efektu odlehéeni.
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