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Minulost silového tréninku déti a mladeze

V 70. a 80. letech 20. stoleti se silovy trénink déti a mladeze nedoporucoval (American Academy of
Pediatrics, 1983), a to z nékolika divod:

e nizké pfirdstky sily po silovém tréninku

e nedostatek anabolickych hormon cirkulujicich v krvi

e negativni dopad na rlst (poskozeni ristovych chrupavek apod.) a vyvoj

e vysoké riziko zranéni
Soucasnost silového tréninku déti a mladeze

S rostoucim poctem védeckych praci se pohled na silovy trénink déti a mladeZe v poslednich letech
vyrazné zménil. Zménou v metodologii, technologii a vysokym poctem studii bylo dokazano, ze
spravné periodizovany silovy trénink pod dohledem zkuseného trenéra ma pozitivni dopady na

vykonnost a zdravi hrace (Rhodri, 2014). Mezi zdlvodnéni patfi:

e silovy trénink ma u déti a mladeze zpocatku vliv zejména na nervovou adaptaci, az pozdéji

dochazi k vyssim prirtstkam sily v disledku svalové adaptace (a to zejména u chlapct)

e sprdvneé periodizovany trénink s ohledem na kompetence k silovému tréninku nema negativni
vliv na rlst a vyvoj. Podle nékterych studii dochazi k vyssimu ptirQstku télesné hmotnosti

zpUsobenych silovym tréninkem (Sadres, 2001)

e riziko zranéni je pti odborné vedeném silovém tréninku nizké (Faigenbaum, 2009). Pfi
srovnani tréninkovy a soutéznich hodin pfi basketbalu a tréninkovych hodin pfi silovém
tréninku je vyskyt zranéni pti basketbalu mnohonasobné vyssi (100 hodin basketbalu = 1

zranéni; 100 hodin silového tréninku = 0,0035 zranéni)
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Myty a fakta o silovém tréninku déti a mladeze

MYTY l

Silovy trénink déti zastavuje
télesny rust

FAKTA

Vhodné nastaveny posilovaci program zpeviuje kostni tkan

Silovy trénink je pro déti
nebezpecny

Pod vedenim odbornika neni silovy trénink vice nebezpecny nez
jiné sportovni aktivity

Nejnizsi vék pro silovy trénink
déti je 12 let

Déti mohou zadit se silovym tréninkem v dobé, kdy jsou
schopny vnimat a dodrzZovat instrukce (zpravidla kolem véku 7 -
8 let)

Divky po silovém tréninku
zvySuji svou télesnou hmotnost

Divky zvysuji silu pomoci nervosvalové adaptace ne svalové
hypertrofie

Benefity silového tréninku déti a mladeze z pohledu fyziologie

Strukturalni, morfologické a kompozi¢ni zmény na Urovni nervové, svalové, vazivové (Slachové) a

kostni tkani (Legerlotz, 2016) jako vysledek adaptace na silovy trénink.
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Kompetence k silovému tréninku

Kompetence k silovému rozvoji ma za cil zvySeni tréninkovych vysledk(l z pohledu dlouhodobého

rozvoje hrace.

Predpokladem je nejen fyzicky rozvoj, ale také rozvoj kognitivni, ktery souvisi zejména se schopnosti
soustredit se, vnimat pokyny a zpétnou vazbu a tim cviky spravné provadét. Z tohoto dlivodu je nutné
zohlednit Uroven fyzickych i kognitivnich schopnosti kazdého hrace a tréninkovy program

individualizovat.

Na zakladé fyzické, kognitivni a technické urovné mizeme hrace zaradit do kontinua dle Grovné

kompetence k silovému tréninku.

NiZKA STREDNI VYSOKA
KOMPETENCE KOMPETENCE KOMPETENCE

K SILOVEMU K SILOVEMU K SILOVEMU
TRENINKU TRENINKU TRENINKU

Obrdzek 2 Kompetence k silovému tréninku
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Pyramida efektivniho pohybu

Efektivni realizace pohybového vzoru je podminéna vzajemnym propojenim nékolika kli¢ovych
slozek, které Ize usporadat do pomysiné pyramidy. Na jeji zakladné stoji schopnost zaujmout a udrzet
optimalni vychozi i koncovou pozici, coz je mozné pouze za predpokladu dostatecné Urovné mobility
a stability. Mobilita zaji$tuje rozsah a plynulost pohybu, zatimco stabilita umozriuje kontrolu a
schopnost udrzet télo ve spravném nastaveni bez nezddoucich kompenzaci. Spolecné tvofi pevny

zaklad, bez néhoz nelze stavét na vyssich Urovnich pyramidy.

Na tento zéklad navazuje koordinace, tedy schopnost organizovat a fidit casovani jednotlivych
segmenty téla tak, aby vysledny pohyb byl efektivni, ekonomicky a bezpecny. Koordinaéni slozka
spojuje mobilitu a stabilitu do funkéniho celku a vytvati predpoklady pro plynulé a technicky spravné

provedeni pohybového vzoru v riznych situacich.

Teprve po zvladnuti téchto Urovni mlze jedinec dosahovat skuteéného vykonu, ktery tvofi pomysiny
vrchol pyramidy. Vykon mlze mit mnoho podob — od rychlosti provedeni a sily aplikované proti
vnéjSimu odporu, az po schopnost dlouhodobé udrzovat intenzivni zatiZzeni. Vystavba pyramidy tak
odrazi logickou posloupnost: bez pevného zakladu mobility a stability, podporeného kvalitni

koordinaci, nelze ocekavat dlouhodobé udrzitelny a efektivni vykon.

VYKON

PROVEDENI

Obrdzek 3 Pyramida efektivniho pohybu
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Rozhodovaci diagram pro volbu obtiznosti cviku

PFi praci se sportovcem je dllezité postupovat podle jasné struktury. Nejprve hodnotime, zda dokaze
zaujmout spravnou vychozi a kone¢nou pozici. Pokud ano, prechazime k samotnému provedeni
pohybu a sledujeme jeho kvalitu a plynulost. Teprve kdyz zvlada techniku bez chyb, zvySujeme vykon
—tedy rychlost, zatéZ nebo pocet opakovani. Pokud se na nékteré Urovni objevi potize, vracime se

zpét k jednodussi varianté (regrese) a trénink dale stavime postupné a bezpecné.

POZICE

ANO ANO SPRAVNE PROVEDENY

SPRAVNA VYCHOZI A SPRAVNE PROVEDENI

KONECNA POZICE?

POCET OPAKOVANI A
SERI[?*

NE @ﬁ ANO NE @ﬁ ANO NE @ﬁ ANO [

POMOHLA (JINA) INSTRUKCE NEBO (/INA) UKAZKA VYRESIT PROBLEM?

POHYBOVEHO VZORU?

REGRESE (SNIZEN[ OBTZNOSTI) PROGRESE (ZVYSENI OBT[ZNOSTI)

P P

piipadné dalgich parametrd

Obrdzek 4 Rozhodovaci diagram pro volbu obtiZnosti cviku
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Zakladni pohybové vzory v silovém tréninku
Mezi zakladni pohybové vzory fadime:
1. Kycelni ohyb
Pohybovy vzor, kde je dominantni prace kycelniho kloubu.

Prikladem cviku je mrtvy tah.

CHDBASKETBALL

Obrdzek 5 Mrtvy tah — vychozi pozice Obrdzek 6 Mrtvy tah — konecnd pozice
2. Diep
Pohybovy vzor, kde je dominantni prace kolenniho kloubu.

Prikladem cviku je dfep s medicinbalem.

Obrazek 7 Drep — vychozi pozice Obrdazek 8 Drep — konecnd pozice
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3. Tlak

Prikladem cviku je benchpress

Obradzek 9 Tlak — vychozi pozice Obrdzek 10 Tlak — koneénd pozice

4. Tah

Prikladem cviku je shyb.

Obrazek 11 Shyb — vychozi pozice Obrdazek 12 Shyb — konecnd pozice
Dale mlzZeme pohybové vzory rozlisit v bilateralnim (snozmo, soupaz) nebo unilateralnim provedeni
(jednonoz, jednopaz), pripadné ve split pozici, v riznych rovinach pohybu (prfedo — zadni rovina,

stranova rovina, horizontdlni rovina) v lokomoci apod.
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Praktické doporuceni pro silovy rozvoj hrace

NiZe jsou uvedeny doporucené hodnoty vykon( pro hracky a hrace, které byly stanoveny na zakladé
porovnani standardu pro individualni a tymové sporty a nasledné upraveny z pohledu trenérské

praxe.

Upozoriiujeme, Ze se jedna o obecna doporuceni, kterd nereflektuji rozdily v somatotypu, télesnému

slozeni (zejména hmotnosti) a pohlavi.

Kazdy cvik je mozné shlédnout ve videu kliknutim na ¢ervenou ikonu s bilou Sipkou v tabulce vpravo.

Urover kompetence k silovému tréninku Divci kategorie Chlapecka kategorie

Nizka u15 u15

Pocet Zakladni
opakovani/cas|pohybovy|Poznamka |Video
vydrze vzor

Velikost odporu

(hmotnost)

Mrtvy tah s medicinbalem - Kycelni
13k
pied télem medicinbal 3 kg 8 ohyb u
Kycelni
SLDL (souhra) bez externiho odporu 8 yeen! bez Cinky

ohyb

Kycelni

Premisténi s medicinbalem medicinbal 3 kg 8
ohyb

Diep s medicinbalem (dotyk

lokty kolen) medicinbal 3 kg 8 Drep

I v drevéna nebo plastova
Split diep s tyci P

(o]
o
=
[0}
©

tyc
Pfenaseni vahy v SirSim stoji Drep
rozkrocném s dotykem bez externiho odporu 8 (stranova
Spicek rovina)
Kliky s PET lahvi bez externiho odporu 8 Tlak
Vydrz ve shybu bez externiho odporu 10s Tah



https://youtu.be/F3yTYxsF-kU?si=di4GcfMIujCzpDg3
https://youtu.be/IAJCkKlSitw?si=z3WbUfC8oTLYD4mO
https://youtu.be/WO19xuBvXW4?si=72alQNczIjoSzjX1
https://youtu.be/hZc6aYRaakk?si=DpX_nsVhw-F6oaOA
https://youtu.be/HCKoSep6fmo?si=3IkGcO5-gw4NNveI
https://youtu.be/HCKoSep6fmo?si=3IkGcO5-gw4NNveI
https://youtu.be/HCKoSep6fmo?si=3IkGcO5-gw4NNveI

Uroven kompetence k silovému tréninku

stiedni

Divci kategorie

u17
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Chlapecka kategorie

Velikost odporu

(hmotnost)

Pocet
opakovani/cas
vydrie

Zakladni

pohybovy|Poznamka

vzor

. . 40% télesné hmotnosti Kycelni
SLRDL d k 5
s jednortckou (jednorucka) ohyb °
I Kycelni
Piemisténi s OH osou OH osa + (5 kg + 5 kg) 5 ZE?/SI u
” 50 % télesné hmotnosti
Celni dF OH 5 DF
eini drep s D osou (OH osa + kotouce) rep u
o . Y . |40 % télesné hmotnosti y
Split diep s jednoruckami ° (jeeZ:;iuér::) nos 5 Drep u
Y - .. Y . . Drep
Pfenaseni vahy v SirSim stoji | 50% télesné hmotnosti 5 (st , u
rozkro¢ném s jednoruckami (jednorucka 25%) > rar\ova
rovina)
. . .| 25% télesné hmotnosti
Tlaky ve stoji s jednoruckami (12,5% jednorucka) 5 Tlak u
L . % télesné h i
Tlaky na lavici s jednoruckou 30(/[’1;;‘31,5;‘3”02?'(2(;5“ 5 Tlak u
Vydrz ve shybu bez externiho odporu 10s Tah u



https://youtu.be/IAJCkKlSitw?si=dPOICjPO5_ipfthE
https://youtu.be/3x53ZejsaHk?si=RPhYj_ohkYcpJa1p
https://youtu.be/eAJjGbzMow0?si=7CBOWuJZZgxk6S9m
https://youtu.be/6u162Q6_6OM?si=DcFklYFLg4TTYCuC
https://youtu.be/6u162Q6_6OM?si=DcFklYFLg4TTYCuC
https://youtu.be/6u162Q6_6OM?si=DcFklYFLg4TTYCuC
https://youtu.be/6u162Q6_6OM?si=DcFklYFLg4TTYCuC
https://youtu.be/6u162Q6_6OM?si=DcFklYFLg4TTYCuC

Uroven kompetence k silovému tréninku

stiedni

Divci kategorie

u19
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Chlapecka kategorie

Velikost odporu

(hmotnost)

Pocet
opakovani/cas
vydrie

Zakladni

pohybovy|Poznamka

vzor

v 60 % télesné hmotnosti Kycelni
Premisténi s OH osou (OH osa + kotouge) 5 ohyb °
120 % télesné
Zadni diep s OH osou hmotnosti 5 Drep u
(OH osa + kotouce)
. . . 35 % télesné hmotnosti Y
SLRDL s jednoruckami (17,5 % jednorutka) 5 Drep u
- 70 % télesné hmotnosti .
RFE rozdéleny diep (35 % jednorucka) 5 Drep u
. . . . Drep
Vypady do stran s 50 % télesné hmotnosti 5 (st ] u
jednoruckami (25 % jednorucka) > rar\ova
rovina)
. 60 % télesné hmotnosti
Tlaky ve stoje (30 % jednorucka) 5 Tlak u
100 % télesné
Benchpress hmotnosti 5 Tlak u
(OH osa + kotouce)
Shyby nadhmatem bez externiho odporu 10 Tah u



https://youtu.be/3x53ZejsaHk?si=AqDcp_ZvaYZ_ZNGd
https://youtu.be/3x53ZejsaHk?si=AqDcp_ZvaYZ_ZNGd
https://youtu.be/3x53ZejsaHk?si=AqDcp_ZvaYZ_ZNGd
https://youtu.be/3x53ZejsaHk?si=AqDcp_ZvaYZ_ZNGd
https://youtu.be/3x53ZejsaHk?si=AqDcp_ZvaYZ_ZNGd
https://youtu.be/T19z9QYDzhA?si=tLSMkNvuPoer91Mu
https://youtu.be/3M00Z9sccZo?si=NvPEPu6PFOPgte91
https://youtu.be/GY4s7B3NSTk?si=4s7hJf6s8Lp2gogk
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Poznamka

Videa cvikl jsou také ve shirce v XPS.
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