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UVOD

Cheerleading je velmi specifické akrobaticko-gymnastické sportovni odvétvi. Je to fyzicka
aktivita, ktera je zaloZena na sestavach, které vétSinou trvaji od minuty do dvou a pll minut,
tyto sestavy obsahuji prvky akrobacie, skok, lidskych pyramid, tance, stuntt a poktikl. Proto
je v cheerleadingu velmi dilezity rozvoj silovych schopnosti. Cileny a dobie vedeny trénink
se spravnym rozvojem silovych schopnosti pfiznivé stimuluje ontogeneticky vyvoj a kladné
pusobi na zrani pohybového aparatu. Pokud je trénink vedeny Spatné, mize zpusobit
problémy u vyvoje, ale i poruchy funkénosti pohybového systému. Osobné si myslim, Ze v
ceském cheerladingu je u vétSiny tymd minimdlni kondi¢ni a funk¢ni pfiprava sportovct.
Nektefti trenéfi zlehCuji €1 podcenuji to, Ze cheerleading je fyzicky velmi naro¢ni sport a nebo
nemaji potfebné vzdélani k tomu, aby uméli fyzickou ptipravenost podchytit. Proto jsem si
vybrala téma moznosti rozvoje silovych schopnosti. Co si vlastné piedstavite pod pojmem
rozvoj silovych schopnosti? Nenechte se zastrasit. Potlacte predstavu o upocené posilovné a
hodinach v ni stravenych. Neschovavaji se za nim bezpodmine¢né hory svala jako napt. u
Arnolda Schwarzeneggera. Komplex silovych schopnosti, ktery pro zjednoduseni zkracené
oznacujeme terminem sila, tvofi vyznamnou komponentu fyzické zdatnosti, ale nelze ji chapat
pouze jako komplexni, ale i strukturovanou schopnost, které rozvoj mizeme zajistit riznymi
metodami. Silové schopnosti hraji ur¢itou ulohu ve vSech sportovnich odvétvi. Jejich
kvantitativni zastoupeni ve struktuie sportovnich vykonii vSak byva rGzné. Rozhodujici
vyznam maji v téch specializacich, kde se pfekonava velky odpor nacini (vzpirani, atletika)
nebo odpor vlastniho téla (cheerleading, sportovni gymnastika, pti skocich, odrazech...), dale
ve vykonech kde se piekondva aktivni odpor soupete (zapas, judo, box), odpor prostiedi
(kanoistika, plavani, lyZovani), ve sportovnich hrach. Ve vSech sportovnich odvétvich se musi

pocitat se zameérnym ovliviiovanim silovych schopnosti.



FAKTORY

V piipadé, ze budeme pfi tréninku odborné piihlizet a zvazovat vSechny faktory ovliviiujici
moznosti rozvoje silovych schopnosti cheerleaders, docilime jejich optimalni, vSestranny a

harmonicky nartst.

Faktory, které ovliviiuji efektivni vybér metod rozvoje svalovych schopnosti:

Clenéni silovych schopnosti
Druhy svalové ¢innosti
Cinitelé svalové sily
Pohlavi

Ontogeneze, vék

Diagnostika silovych schopnosti

N o o~ w hoE

Prognozovani

1. CLENENI SILOVYCH SCHOPNOSTI

Ve sportu uvazujeme o sile jako o mohutnosti svalového stahu, dale o rychlosti svalového
stahu pii plsobeni na odpor a také o trvani pohybu ¢i poctu opakovani v case.

RozliSujeme nékolik silovych schopnosti:

Druh silové | Velikost odporu Rychlost pohybu Opakovani pohybu
schopnosti

Absolutni Maximalni Mala Kratce

Rychla Nemaximalni Maximalni Kratce

Vytrvalosti Nemaximalni Nemaximalni Dlouho

Vysvétleni:

- Maximdlni (absolutni) sila - je nejvétsi sila, kterou je schopen vyvinout nervosvalovy
systtm pifi maximalni volni kontrakci. V tréninkové praxi je uroven maximalni sily
oznacovana jako hrani¢ni velikost zatéZe, kterou je schopen sportovec ptekonat pii jednom
opakovani. Pfi hodnoceni vykonu je dulezité ptihlédnout k hodnoté relativni sily = maximalni

sila. Kterou mulze jedinec dosdhnout vzhledem ke své télesné hmotnosti.




- Rychla sila - je schopnost nervosvalového systému dosahnout co nejvétsiho silového

impulzu v ¢asovém intervalu, ve kterém se musi pohyb realizovat. Rychlou silu je potieba

hodnotit ze dvou hledisek: provedeni pohybu maximalni rychlosti v nejkratS$im ¢ase (startovni

sila), druhym je udé€leni co nejvyssi rychlosti v kone¢né fazi pohybu (explozivni sila).

2. DRUHY SVALOVE CINNOSTI

Svalova kontrakce jako mechanickd odpovéd’ na svalovy vzruch je provazena souborem zmén

chemickych a ¢etnymi pruvodnimi jevy fyzikalnimi a fyzikalné chemickymi. Jednim z nich je

svalovy tonus, jisté napéti ma sval i v tzv. klidovém stavu. Pfi kontrakei toto napéti vlivem

nervovych vzruchii z CNS nebo nizSich center fizeni pohybu stoupa. Na Cinnosti svalu se

nepodileji vSechna jeho vldkna. Tréninkem jejich pocet vzrusta.

Cinnosti:

VI.

VII.

Dynamickd - délka svalu se méni, zfejmy mechanicky pohyb

Koncentrickd: sval vykondva pozitivni praci, sila plsobi ve stejném sméru jako
pohybujici se segment téla, je to provazeno typickym zvétSenim svalového biiska a

skute¢nym zkracenim svalu

Izokineticka: konstantni rychlost zkraceni

Vybusné tonicka: s vysokou akceleraci

Excentrickd: sval se prodluzuje, protahuje, svalové Gpony se oddaluji, vysledkem je

pohyb brzdici

Statickd: délka svalu setméni, vzdéalenost Uiponii svalii zlstava stejnd, nedochazi

k pfiblizovani segmentd téla, ve stejném smyslu se pouziva oznaceni izometricka

Plyometrické: kombinace excentrického prodlouzeni svalu s bezprostiedné nasledujici

¢innosti koncentrickou

3. CINITELE SVALOVE SILY

Schopnost vyvinout ve statickém nebo dynamickém rezimu potfebnou velikost svalové sily je



podminéna celou tadou faktorti. Velikost svalového stahu zavisi pfedev§im na poctu
zapojenych motorickych jednotek a na velikosti frekvence drazdicich impulzi za 1s. Cim vice
je zapojeno motorickych jednotek, tim vétSi je svalové napéti a tim vétsi je frekvence
probihajici impulzace. U trénovanych jedincii nastdva dokonala synchronizace mezi
impulzem, zapojenim motorické jednotky a jeji kontrakci a soucasné relaxaci nezapojenych

jednotek.

4. POHLAVI

Mrwe

podilem aktivni télesné hmoty, rozdilnou hladinou hormonu testosteronu, ktery zpiisobuje

hypertrofii svalovych vlaken.

Trénovatelnost Muzi Zeny

Procentualni podil sval na Ptiblizné 42% Ptiblizné 32-36%

Té¢lesné hmotnosti

Pomér sila - bfemeno Nepftiznivejsi nez u muzi
Maximalni sila 100% Absolutné k hodnotdm muza

60-80%, relativné stejna

Silovy pftirtistek ve véku od 6

do 25 let

Zvysi se cca 5x

Zvysi se cca 3x

Objem tréninkového zatizeni 100% Absolutné 60-80%, relativné
stejné
Intenzita tréninkového zatizeni | 100% Relativné stejné

5. ONTOGENEZE, VEK

Testy povazované za indikatory silovych schopnosti ukazuji na vyrazné zmény tGrovné sily
béhem ontogeneze. Pfiblizné do 20 let jsou to zmény pozitivni (schopnosti nariistaji), ve
tretim decenniu uroven sily kulminuje a potom dochézi k postupnému regresu. Odhaduje se,
ze celkové si ¢loveék v 60 letech uchovava asi 80% svého plivodniho silového potencidlu (u

nékterych svalovych skupin je pokles urovné sily vétsi).Pfi vybéru vhodnych metod rozvoje



silovych schopnosti musime piihlizet k v€ku jednotlivce a to zejména v obdobi prvniho a
poc¢atku druhého decennia, kdy dochézi k pocatkim sportovni piipravy. V tomto obdobi je
obzvlast’ dilezity vybér metod rozvoje silovych schopnosti s ohledem na individudlni rist a

vyvoj mladého jedince.

Obdobi do 10 let

Vychodiskem pro rozvoj silovych schopnosti v tomto obdobi je vyvoj svalové hmoty a kostry,
které jsou jeSt¢ nepfipravené pro cilenéjSi rozvoj. Davame prednost rychlostnim a
obratnostnim cvi¢enim, kterd sama o sob¢é podporuji nariist sily, a jen v malé mife dopliiovat
vSestrannou piipravu vhodnymi silovymi cviky. Zamétujeme se pti tom piedevsim na velké
svalové partie, kterymi jsou svaly trupu, svaly letence ramenniho a kycelniho. Mezi
nejvhodnéjsi prostiedky patii tzv. pfirozené posilovani, kdy déti pfekonavaji urcité piekdzky a

pfitom musi vyvijet pfimétené svalové usili.

Obdobi 10 aZ 12 let

V tomto obdobi dochdzi k pozvolnému zdokonalovani nervové regulace svalové Cinnosti,
které umoznuje zahajeni soustavnéjSiho rozvoje silovych schopnosti, ktery by mél byt
smefovan do oblasti kratkodobych rychlostné silovych cviceni. Diiraz klademe na harmonicky
a soumérny rozvoj svalstva celého téla, nikoliv zaméteni se na svalovou skupinu diilezitou
Vv dané sportovni specializaci.

Rezimy u jednotlivych svalovych cviceni: kratce a rychle — pro rozvoj rychlé a vybudné sily;

déle a pomalu — pro rozvoj obecné silové ptipravenosti.

Obdobi 13 az 15 let

V tomto obdobi je mozné zahdjit systematictéj$i silovy trénink. Rust sily je spojen
S narstdnim svalové hmoty a se zvySovanim efektivnosti prace jednotlivych svala, kterd
vychazi ze zmén ve svalové struktufe. V organizmu dochazi ke zvySené produkci hormont,
které ovliviiyji svalovou strukturu. Z diivodu individudlniho tempa je nevyhnutny individualni

pfistup k davkovani



6.DIAGNOSTIKA SVALOVYCH SCHOPNOSTI

Silové schopnosti lze relativné dobfe kvantifikovat. K diagnostice slouzi fada testd a
fyzikalnich mechanickych charakteristik ziskanych méfenim pomoci pfistroji (napf.
dynamometr). Podle zjisténych hodnot posuzujeme piislusnou silovou schopnost
diferencovan¢ ve vétSich ¢i menSich celcich podle topografie svali. Ziskdvame pfedstavu o
silovych schopnostech jednotlivce a témito tdaji upravujeme vybér dalSich metod rozvoje

silovych schopnosti daného jedince

7. PROGNOZOVANI

Pro oblast cheerleadingu je mozné prognézovani chapat jako nedilnou soucast systému fizeni
cheerleadingového  tréninku  (prognoza-plan-realizace-evidence-kontrola-vyhodnoceni).
Prognéza muze ukazovat, jakym smérem pravdépodobné bude postupovat vyvoj vykonnosti.
Muze tedy sportovci i trenérovi umoznit vytvoreni realné piedstavy o podobé a vyvoji
discipliny v budoucnosti a tim umozni kvalitni a pfesné€ strukturovanou tréninkovou piipravu

s ohledem na progndzy.

METODY ROZVOJE SILOVYCH SCHOPONOSTI

Klasifikace posilovacich metod vychazeji z riznych hledisek. Metody se oznacuji podle
druhu svalové kontrakce (napft. izometrickd), podle druhu silové schopnosti (napt. rychlostni),
podle pievazného pouzivani v nékterém sportu... Terminologie metod neni jednotna a v praxi
se setkdvame s oznaCovanim stejné metody rtiznymi nazvy. Samotné oznaceni nemusi byt

dilezité, rozhodujici je princip a vécny obsah metody.

Metoda maximalnich usili (téZkoatleticka, kratkodobych napéti)

v’ Podstatou metody je pfekonavani nejvyssich moznych odport.



v' Charakterizuji ji parametry: velikost odporu 95 az 100% maxima, rychlost

pohybu mald, pocet opakovani 1 az 3x, celkovy pocet cvieni individualné

razny

v Kratkodobé usili vysoké intenzity zvySuje mnozstvi aktivovanych svalovych

vlaken. Vzhledem ke kratkému trvani podnétu se nestaci v dostatecné mife

aktivizovat vyménné biologické procesy, metoda nevede k vétsi hypotrofii

svalu.

Metoda opakovanych usili (opakovani submaximalniho odporu, kulturisticka)

v

v

v

N¢kolikrat opakované cviCeni s nemaximalnim odporem S nemaximalni
rychlosti

Parametry: velikost odporu 60-80% maxima, pocet opakovani 8 az 15x
,rychlost nemaximalni

Dlouhodoba aplikace metody vede ke znacné hypotrofii svalu, a to k nejvétsi
ze vSech metod. Divodem je zvySeni intenzity vyménnych procest (vyssi
piivod krve a vyzivy do svalu), podnét pretrvava delSi asovy interval a po
jeho skonceni v zotavné fazi dochdzi ke zvysené syntéze bilkovin

Metoda umoziiuje aplikaci odporu v zavodnich a specidlnich cviceni, vedle
ptirastku silového potencialu dochazi i ke zlepSeni nervosvalové koordinace

(pt1 vysSich odporech spiSe nitrosvalové, pti nizsich spiSe mezisvalove).

Metoda rychlostni (rychlostné silova, dynamickych usili)

v

Usili se koncentruje do kratkého Gasového okamziku s cilem dosahnout
maxima sily v co nejkrat§im Case (posiluje se tak dlouho, dokud vyvijena
rychlost neklesd)

Rychlost je dominantni charakteristikou provedeni pohybu, je maximalni
Parametry: velikost odporu 30 az 60% maxima, vysoka az maximalni rychlost
pohybu, opakovani 6 az 12x

Slabym mistem metody je problém kontroly rychlosti — subjektivni odhad



Metoda kontrastni (variabilni)

v' Kombinuje princip metody opakovanych usili a metody rychlostni —
Vv tréninkové jednotce jsou stiidany odpory rizné velikosti, v disledku toho je
mozné dosahovat rizné rychlosti pohybu a rizného poctu opakovani

v’ Parametry: obménujici velikost odporu o rozpéti 30 az 80% maxima, usili o
nejvyssi rychlost, redlna rychlost se méni podle velikosti odporu

v Zdokonaluji se kinestetické pocity ,,téZko a lehko* a ,,rychle a pomalu* coz
pozitivné ovliviiyje nitrosvalovou a mezisvalovou koordinaci

v Soudast specialniho tréninku sily sportovct vy$si vykonnosti

Metoda izometricka (staticka)

v' Svalové pusobeni (tlak, tah) proti pevnému odporu

v’ Parametry: postupné zvySovano usili, setrvani v kontrakci 5 az 12s, vybér 4 az
5 riznych cviceni, ktera se 3x opakuji

v' Vzhledem ke statické povaze cvifeni je potfeba vénovat pozornost poloze
kloubu; nejvhodngjsi je kritickd poloha (doporucuje se volit 3 polohy
odpovidajici zahdjeni pohybu, kritickému mistu a dokonceni pohybu)

v Dobré moznosti lokalniho piisobeni

v Chybi moment mezisvalové koordinace

Metoda intermediarni

v’ Stfidani dynamické a statické ¢innosti, pohyb se pii cvieni v nékolika
polohach na asi 5s opakované zastavuje az do dokonceni pohybu
v Parametry: odpor stejny jako u metody opakovanych sili, musi umoznit

cviceni véetné vydrzi

Metoda brzdiva (excentricka)

v" Pracuje se s vy$8im vnéj$im odporem, nez je mozno danym pohybem piekonat,

dochazi tak k brzdivé kontrakci, pfi niz je sval ndsiln¢ protahovan



v’ Parametry: pocet opakovani 1x, odpor 120 az 150% absolutni sval. Sily,

setrvani v kontrakci 5 az 12s

v Umoziiuje dosazeni maximalni mozné tenze ze vSech metod

<

Durraz na pravidla bezpe¢nosti, dopomoc
v’ Piedpoklada piedchozi silovy rozvoj jinymi metodami, nevhodna pro trénink
déti

Metoda izokineticka (variabilnich odport)

v Bé&Zné posilovaci prostiedky nekladou stejné naroky ve vSech bodech pohybu
cvieni (napf. gumovy pas — protahovanim odpor vzrista a v kone¢né fazi je
tieba vyvijet vyssi usili). Pro tuto metodu byla vyvinuta specialni posil.
Zatizeni umoziujici stimulovat odpor podle velikosti vyvijeného usili.
ZvétSenim usili velikost odporu nariistd Vv disledku ¢ehoz vyvijeji svaly
V celém rozsahu maximalni dynamické napéti pfi konstantni rychlosti

v’ Parametry: série 6 az 8 opakovani, 5 az 8 sérii

v' Potieba provadét co nejrychleji

v Zvlast vhodnd pro sporty s projevem rychlé sily — plavani, kanoistika,

veslovani

Metoda plyometricka (reaktivni)

v Cilem metody je vytvafet podminky pro maximalné rychlou, vybusnou a
mohutnou svalovou kontrakei tj., tonizace (pfedpéti) svalu predchézejici
vlastnimu aktivnimu pohybu. Toho 1ze doséhnout
a) stimulaci kinetickou energii bfemene (pad télesa z vysky)

b) vyuzitim izometrického usili s naslednym sniZenim hodnoty odporu
(vyzaduje spec. zafizeni s moZnym nastavenim odporu)

v' Parametry: velikost odporu je uréovana hmotnosti bfemene a vySkou padu,

opakovani 5 az 10x pro jedno cviceni

v" Naro¢na metoda



Metoda silové vytrvalostni a metoda kruhova

Charakteristickym znakem metody jsou vysoké pocty opakovani

Posilovaci cviceni jsou davkovana tak, Ze vyvolavaji odezvu nejen
V nervosvalovém, ale srde¢né-obéhovém systému

Parametry: poc€et opakovani 20 az 50 a vice, velikost odporu do 30 az 40%
maxima, rychlost provedeni stfedné az pomalé

Uplatnuji se zasady intervalového zatizeni (intervaly odpocinku dulezité),
minimalizace prestdvek mulze navodit podminky souvislého zatizeni. Podle
konkrétni kombinace mize jit o aerobn€ nebo anaerobné silové zatizeni
Kruhova forma: sttidavé zatéZovani riznych svalovych skupin na stanovistich
(vhodny pocet 6 az 12), mozna manipulace s intervalem odpocinku, poctem
opakovani, tempem; vyhodou je moznost posilovani vétstho poctu osob

najednou

Metoda elektrostimulace

v' Odlisuje se od ostatnich metod tim, Ze je zni vyloucena volni slozka a

<\

kontrakce svalu je podnécovana elektrickymi impulsy zprostfedkovanymi
elektrodami na povrchu svalu

Vylouceni volni slozky oddaluje tnavu CNS

Muze byt uplatnéna pasivné (v klidu, lehu) tak aktivné (v prubéhu pohybu)
Zvl1ast vhodna pfii posileni svalovych skupin, u nichz se obtizné aplikuji jiné
metody, po nemoci a v rekonvalescenci

Je to dopliikkovd metoda, vyzaduje specidlni elektrostimuldtor a odbornou

obsluhu



ZAVER

Rozvoj silovych schopnosti u cheerleaders je nepostradatelnou podminkou uspé$ného

provedeni pozadovanych pohybovych dovednosti. Pokud bude mit cheerleaders spravné

silové schopnosti, tak se zkrati doba nacviku u jednotlivych prvki, at’ uz pajde tieba o

gymnastické prvky ¢i skoky nebo samostatné stunty, také bude umoznéno jejich kvalitné;si

provedeni. Myslim, ze kazdy trenér by se mél timto tématem zabyvat a rozvoj silovych

schopnosti by m¢l patiit k zdkladnim védomostem trenéri. Zavérem bych chtéla vzpomenout

na nékteré dopliujici zdsady posilovani a pozitivni ucinky silového tréninku.

DOPLNUJICI ZASADY POSILOVANI

v

Posilovani znamené vzdy zvySené riziko poSkozeni ¢i poranéni: dodrzujme zasady
bezpecnosti, pofadné rozcviceni, necviéme pii velké unavé

Diukladna ptiprava tréninkové jednotky z hlediska obsahu i organizace

Zvysené¢ naroky vedou ke zkraceni zatézovanych svall, posilovani musi byt
dopliiovano jejich protazenim

Kladem diiraz na regeneraci, relaxaci, kompenzacni cviceni

Veskeré teoretické poznatky museji byt ovéfovany v praxi s ohledem na individualitu

jedince

POZITIVNI UCINKY SILOVEHO TRENINKU

Kosti

vvvvvv

vvvvvv

svali béhem provadéni riznych pohybit)
Vyrovnani svalovych deficith a nerovnovahy, pfedchdzeni vadného drzeni t¢la,
zabranéni starnutim podminéného fidnuti kosti

Prevence stavii zplsobenych pfetizenim svalstva, napf. natazeni, svalové kiece a

bolesti

Posileni $lach

Zvyseni pevnosti kosti prevence osteopordzy

Odlehceni pasivnimu pohybovému aparatu, predevsim pateti



Klouby

e zvySena ochrana kloubt diky svalstvu, které je obepina (svalova manzeta)
e posileni kloubnich pouzder a vazi
e zlepSeni vyzivy kloubni chrupavky s preventivnim u¢inkem proti jejimu pfed¢asnému
ubytku (artroze)
Ostatni
e zvySeni vykonnosti
e zlepSeni vnéjsiho vzhledu, redukce tukové zasoby
e vSeobecné zlepSeni zdravotniho stavu, zvySeni vitality a sebevédomi

urazova prevence, mensi potieba péce ve stari
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