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KOMBINACE
PLYOMETRICKYCH
CVIKU

Trenéfi a sportovci si bézné vybiraji jednotlivé cviky a drily k dosaZen jejich vykonnostnich cilt
se zaméfenim na specifickou anatomii, zdroven je ale diilezité kombinovat rizné plyometrické
¢innosti, aby byli sportovci lépe pfipraveni na pozadavky jejich sportu. Ziidka jen jediny skok,
hod nebo jiny vybusny pohyb vymezuje sportovni vykon, s vyjimkou nékolika atletickych disciplin
a konkrétnich pozic v tymovych sportech, jako tieba baseballovy nadhazovac. Typicky sportovec
muize béhem nékolika vtefin béZet, zménit smér, vyskocit a hodit mi¢. Rychlost a slozitost kom-
binace ¢innosti ve sportovnim scéndfi miize nastat tak rychle, Ze je ¢asto tézké ji sledovat pouhym
okem. Nenf{ nezbytné pfesné napodobovat tyto specifické pohyby, kombinace plyometrickych
cviki mizZe zahrnovat jak vybus$né, tak pruzné prvky nachdzejici se v riiznych sportech. Pokud
jsou kombinovdny obratné, pak tyto sestavy pfindsi vyznamné vysledky a zdroven ¢inf cviceni
zdbavngjsi.

Jednim z kli¢ovych prvka kombinovanych cvikit obsazenych v této kapitole je vyuziti sprintu.
Béh — obzvl4sté vysokorychlostni béh — mtze byt povazovdn za nejéist$i formu plyometrického
cviceni. Stfiddn{ krdtkého kontaktu se zemi s vysokou produkci sily ve vodorovném i svislém
sméru miize byt velice pfinosné vétsiné, pokud ne vSem sportoveim. I kdy? je sprint uZite¢nou
¢innosti pro zvy$eni vykonnosti a pruznosti dolni poloviny téla, v kombinaci s dal$imi ¢innostmi
muize byt velice i¢innou cestou ke zlepseni celkového vykonu.

Plyometrické kombinace spadaji do nékolika kategorii. Skoky, hody a sprinty mohou byt
sjednoceny, aby vytvotily pozitivni adaptaci pro sporty, zlepsuji pak celkovou fyzickou zdatnost.

MNOHONASOBNE SKOKY

Kombinovéni{ rozmanitych skoku, at uz do délky, pfes bedny, anebo pfes bariéry, je G¢innym
zplisobem, jak zlepsit pruznou silu dolni poloviny téla, obzvldsté pokud jde o skoky do vice smé-
ri. Mnohondsobné kombinace skokt vyuzivajici pekdzky a bedny, doplnéné o skoky a poskoky
do stran, jsou popsdny a zobrazeny v kapitole 4. Pfi vyty¢ovan{ drdhy vicendsobnych skoka se
ujistéte, Ze polet cvikil nenf nepfiméfeny a udrzuje vhodny pocet kontaktd chodidla s podlozkou
v kazdé sadé. Zahriite mezi sady i ndlezity ¢as na zotaveni.
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KOMBINACE PLYOMETRICKYCH CVIKU

SKOKY A HODY

Ptiddnim jednoho nebo vice skokd pted prudky hod medicinbalem muze byt prospé$né pro bu-
dovini sily a pruznosti dolni poloviny téla a zdroven posilovat jeji podil pfi vrhu. Skoky mohou
byt pfimocaré nebo vicesmérné, zakoncené maximdlnim vypétim sil pfi hodu. Hod muze byt
proveden tla¢enim nebo taZzenim, zdlez{ jen na zaméfen{ cviku. Jako u vech kombinovanych cvi-
ki1, za¢lenéni raznych pohybii by mélo vyustit v soubor kompatibilnich zatiZeni, kterd jednoduse
plynou jedno po druhém.

HODY A SPRINTY

Vyuziti prudkych hodii medicinbalem pfed sprintem miZe zlepSit silu pfi startu. DileZité je vybrat
medicinbal o dostate¢né hmotnosti, aby byl pti hodu vyvoldn prudky pohyb, vzdy se ujistéte, ze
nenf piili§ tézky, aby vyrazné nezpomalil Gsili ve fdzi startu a negativné neovlivnil mechanismy
pohybu. Hod miiZe byt veden ve sméru pohybu, napiiklad hod medicinbalem vpted ve sméru
sprintu. Medicinbal miiZe byt také vrzen opaénym smérem, abyste mohli pracovat na schopnosti
ménit smér. Kombinace hodt a sprintd jsou prospé$nymi cviky, které mohou vylepsit celkovou
schopnost akeelerace.

Prudky hod predchdzejici sprintu je G¢innym zpisobem predtizen{ prvniho pohybu u béhu.
Startovaci sila maze byt zvySena skrze vyuziti kombinace hodu a sprintu. Ve vech pifipadech
hodu nésledovaného sprintem by méla byt po¢dteni pozornost zaméfena na technicky zdatnou
a silnou techniku hodu. Kombinace dvou cviki je G¢innym zplisobem vylepseni celkové startovaci
sily a zrychleni.

MNOHONASOBNE HODY A SPRINTY

Vsechny druhy kombinaci hodu medicinbalem a sprintu mohou byt provddény s dlouhymi roze-
stupy za vyuziti mnoha hodu a sprinterskych intervald. Hodte prudce medicinbalem pfes hfisté,
sprintujte k nému, zvednéte jej a pak jej znovu hodte, toto nékolikrdt opakujte. Muzete pouzit
prudké hody medicinbalem vpted, pod rukou, za hlavu nebo hody s rotaci. V nékterych ptipadech
muize byt kombinovéno nékolik druht hodt propojenych jednotlivymi sprinty. Série mtze zacit
hodem medicinbalem vpted, ndsleduje sprint. Dal$im bezprostfedné navazujicim hodem mize
byt hod s rotaci na jednu stranu, ndsledovany dal$im sprintem. V mnoha ohledech tyto neustale
opakované kombinace napodobuji opravdové déni na hfisti béhem hry, kdy vybusnd akce je
ndsledovdna rychlym sprintem a tak stdle dokola.

Z hlediska rozvoje plyometrické vykonnosti by mély byt mnohondsobné hody a sprinty usku-
te¢nény béhem 6 az 10 vtefin, s plnym zotavenim mezi jednotlivymi sadami. Del${ trvdni kom-
binace za¢ne rozvijet silové—vytrvalostni vlastnosti, které jsou méné pruzné a vice muskulaturn{

povahy.



KOMBINACE PLYOMETRICKYCH CVIKU

SKOKY A SPRINTY

Kombinovéni skoku a sprintt jako souddst tréninkové rutiny je velmi bézné a mtize napodobovat
pohybové potieby mnoha sporti. Dobry sprint vysokou rychlosti zajiStuje kratsf dobu kontaktu
se zemi, nez je tomu u mnohondsobnych skokt. Nicméné skoky na za¢dtku kombinace mohou
napodobovat sily a doby kontaktu se zem{ jako pfi rané fizi zrychleni pfi sprintu, kde je potfeba
vétstho vykonu. Tud{z zavddéni mnohondsobnych skoki, které pfechdzi ve fizi zrychleni pti béhu,
dotvai{ dobrou sestavu ve chvili, kdy se snazite zlepsit celkové pfeneseni vykonu na zem k dosazeni
lepsich sprinterskych schopnosti. Skoky mohou také napodobovat sily vzniklé z pohybu raznymi
sméry pied zatdtkem pfimocarého vypéti sil pii sprintu.

Skoky predchdzejici sprintu jsou béznym prostiedkem k posileni vybusného pohybu doln{
poloviny téla jako souédsti po¢dte¢niho pohybu anebo zdtiraznén{ krétkych, pruznych kontaket
se zem{. Skoky do sprintu mohou napodobovat opravdovy pohyb specificky pro dany sport nebo
mohou zdiiraziovat vlastnosti, které ptispivaji k vyssf rychlosti béhu nebo k G¢innéjsimu pohybu.

Prekdzky o pomérné malé vysce mohou byt uspordddny k plynulému prechodu od preskokii
ke sprintu. Pol4te¢ni série pfekdzek mize byt vys$ii a byt rozprostfena dél od sebe, s kazdou dalsi

prekdzkou nizsf a postavenou blize k sobé tak, aby napodobovaly zménu délky a frekvence kroku
pro efektivni pfechod do vysokorychlostniho sprintu.

SKOKY A HODY

Za normélnich okolnost{ zapojuji rizné skokové a hodové kombinace podobné svalové skupiny.
Skoky vyuzivaji velké hyzdové svaly, kvadricepsy, hamstringy a svaly lytka, zatimco hody zapojuji
zddové svalstvo, deltové svaly, prsni svaly, tricepsy a bicepsy. Souhrnné naméhdnf skrze zapojeni
vech téchto svalovych skupin vytvdf{ mimofddné naméhdni.
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VYSKOK ZE DREPU +
HOD MEDICINBALEM VPRED

Predni cast
deltového svalu
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Vzpiimovacé
patefe:
M. spinalis
M. longissimus Trojhlavy
M. iliocostalis pazni sval
Velky prsni sval
Stredni
hyzdovy sval Ctyrhlavy
Velky stehenni sval:
hyzdovy sval Primy
stehenni sval
— Zevni
Rl L Siroky sval

Dvojhlavy stehenni sval Vnitini
3 Siroky sval
Poloslasity sval F Prostiedni

& Siroky sval

Poloblanity sval

Provedeni

1. Postavte se chodidly pfiblizné na sitku ramen. Uchopte medicinbal do vyse hrudniku obéma
rukama, pfipravte se na vybusny hod.

2. Provedte protipohyb k zatiZeni dolnich koncetin jako soucdst ptipravy na prudky vyskok.
Zahajte vyskok, snazte se o rovnovdhu mezi vyskou a délkou letové féze skoku, zachovejte
relativné vzptimeny postoj.

7 Y7

3. Doskocte na stiedni ¢dst chodidel sou¢asné. Pripravte se na hod medicinbalem.
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4. Provedte hod medicinbalem z tirovné hrudniku s maximalnim Gsilim, na za¢dtku hodu vyuzijte
odraz dolnich kondcetin.
5. Pohyb zakondete vysokorychlostnim tlakem paZi, zajistite tak maximdln{ délku hodu.

Zapojené svaly

Primdrné: velky hyZdovy sval, stfedni hyzdovy sval, ¢tythlavy stehenni sval (pf{my stehennf sval,
zevni Siroky sval, prostfedni $iroky sval, vnitini $iroky sval), hamstringy (dvojhlavy stehenni
sval, poloslasity a poloblanity sval), vzpfimova¢ pdtefe (m. spinalis, m. longissimus, m. ilio-
costalis).

Sekunddrné: velky prsni sval, trojhlavy pazni sval, pfedni strana deltového svalu.

Pozndmky ke cviku

Vyskok ze dfepu pfed hodem medicinbalem je uzite¢ny cvik k rozvoji vykonnosti dolni{ ¢4sti téla,
zejména pfi piipravé na vybusny pohyb horni &sti téla, jakym je hod. Vyskok by mél mit vyvdzeny
pomér ve smyslu vysky a délky skoku, aby byl hod podpoten akceleraci a aktivaci protahovaciho—
zkracovactho cyklu dolnf ¢4sti téla. Kontakt se zemf je pfed hodem rychly, dochdzi k ptechodu
horizontdln{ setrva¢nosti vyskoku v pohyb hodu.

Mnohondsobné vyskoky ze dfepu + hod medicinbalem

Miizete vyzkouset kombinaci dvou az &yt vyskoki ze dfepu do ddlky pfed vybusnym hodem
medicinbalem. Cilem je dosdhnout akcelerace béhem série vyskokii a vyuzit pruznost a silu dolni
sti téla pro vybusny hod. Béhem vyskoka drzte medicinbal ve vysce hrudniku, relativné vzpfi-
meny postoj a vhodnou startovaci pozici k hodu.
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POSKOK PO JEDNE NOZE +
HOD MEDICINBALEM VPRED

Velky prsni sval
Predni ¢ast
deltového svalu

Trojhlavy pazni sval

Vzpfimovac patere:
M. spinalis
M. longissimus
M. iliocostalis

Stredni
hyzdovy sval
Velky
hyzdovy sval

Ctyrhlavy
stehenni sval:
Primy

stehenni sval
Zevni

Siroky sval
Prostredni
Siroky sval

Hamstringy:

Dvojhlavy stehenni sval
— Poloblanity sval
Poloslasity sval

Provedeni

1. Postavte se na jednu nohu. Uchopte medicinbal do vysky hrudniku obéma rukama, pfipravte
se na vybusny hod.

2. Provedte poskok na jedné noze sttedni délky, ujistéte se, Ze mdte dostate¢nou stabilitu a kon-
trolu pohybu pfed vybusnym hodem.

3. Dopadnéte na stfedn{ ¢dst chodidla jedné nohy. Drzte relativné vzpfimeny postoj téla pii
dopadu.

4. Provedte hod medicinbalem ze vzpfimenéjsi pozice nez u klasického hodu medicinbalem,
protoze jedna doln{ konéetina produkuje mensf silu.

5. Dokoncete hod prudkym tlakem pazi, usilujte o maximalni délku hodu. Po dokonéeni hodu
dopadnéte na obé chodidla k zachovéni stability a opakujte cvik.

6. Provedte vsechna opakovéni na jedné noze, poté vyméiite nohy nebo dolni koncetiny stdejte

po kazdém hodu.



Zapojené svaly

Primdrné: velky a stfedni hyzdovy sval, ¢tythlavy stehennf sval (pfimy stehennf sval, zevni, pro-
stfedn{ a vnitfni Siroky sval), hamstringy (dvojhlavy stehenni sval, poloslasity a poloblanity
sval), vzpfimova¢ pdtefe (m. spinalis, m. longissimus, m. iliocostalis).

Sekunddrné: velky prsni sval, trojhlavy pazni sval, pfedni ¢4st deltového svalu.

Pozndmky ke cviku

Poskok na jedné noze a ndsledujici hod medicinbalem se zaméfuji na rozvoj vykonu a pruznosti
jedné nohy. Béhem hodu drzte vzpiimenéjsi postoj téla, protoze jedna dolni konéetina prendsi
mensi podil sily z doln{ &4sti téla. Doporu¢ujeme dopad na obé nohy po dynamickém hodu
micem z jedné nohy.

Mnohoéetné poskoky po jedné noze + hod medicinbalem vpfed
Provedeni fady poskokd po jedné noze pted hodem medicinbalem umozn{ akumulaci véei rych-
losti pfed vybu$nym hodem. Doporuéujeme dva az pét poskokd po jedné noze pred samotnym
hodem. Poskoky po jedné noze posiluji jednotlivé dolni kondetiny a zlep$uji stabilitu nohy pfi
dynamickém pohybu.
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M. longissimus X Velky prsni sval

M. iliocostalis

9 POSKOKY PRES PREKAZKY +
4 HOD MEDICINBALEM

:

g Pfedfi cast dvelt(l)vé?o svalu
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Trojhlavy
Stredni hyZdovy sval paini sval

Velky hyzdovy sval

Ctyihlavy
stehenni sval:
Pfimy stehenni sval
Zevni Siroky sval
Prostitedni Siroky sval
Hamstringy:
Poloslasity sval
Poloblanity sval
Dvojhlavy stehenni sval

Dvojhlavy lytkovy sval
Sikmy Iytkovy sval

d ’

Provedeni

1. Postavte do fady za sebe 1 az 5 pfekdzek do takové vzddlenosti, at mezi nimi muZzete skdkat
snozmo.

2. Uchopte medicinbal blizko téla v drovni hrudniku. Provedte poskoky ptes prekdzky.

Ujistéte se, ze kontakt se zem{ mezi ptekdzkami je krétky a pruzny.

4. Po doskoku ptes posledni piekdzky se pfipravte na hod s flexi v kolenou vét$f nez u ptedcho-
zich skokd, zajistite tak vykonngjsi hod.

5. Dokoncete hod prudkym tlakem pazi, usilujte 0 maximalni délku hodu.

bt
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Zapojené svaly

Primdrné: velky a stfedni hyzdovy sval, ¢tythlavy stehenni sval (pfimy stehennf sval, zevni siroky
sval, prostfedni $iroky sval, vnitfni $iroky sval), hamstringy (dvojity stehenni sval, pologlasity
a poloblanity sval), vzpfimova¢ pétefe (m. spinalis, m. longissimus, m. iliocostalis).

Sekundarné: velky prsnf sval, trojhlavy pazni sval, pfedni ¢dst deltového svalu, $ikmy lytkovy
sval, dvojhlavy lytkovy sval.

Pozndmky ke cviku

Provedte rychlé a pruzné skoky ptes prekdzky o stejné vysce a délce pied samotnym hodem me-
dicinbalem. V pocdte¢nich lekcich vyberte nizsi prekdzky o vysce od 15 do 20 centimetrd. Nizsf
prekdzky zajisti rychlejsi kontakt se zem{ a vétsi horizontdln{ akceleraci pfi skoku pres prekdzky
pted hodem medicinbalem. Vyssi piekdzky (40-65 centimetrt) umoznuji vykonnéjsi skoky a vy-
busnéjsi hod.

Poskoky pres pfekdzky réznymi sméry + hod medicinbalem

Pti cviku muaZete zkombinovat poskoky pies prekdzky v fadé a stranou pfed samotnym vybus-
nym hodem. Poskoky pfes prekdzky riznymi sméry napodobuji sily, se kterymi se setkdvdte pfi
zméndch smérli o vysoké intenzité, a vyvrcholf vybusnym hodem. V poldte¢nich fézich tréninku

evvs oY

muizete pouzit niz§f prekdzky, postupné priddvejte i vyssi prekdzky.
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