Uvod

Savle je povaZzovana za nejrychlejsi ze vSech Sermifskych zbrani. S tim souvisi nutnost
odpovidajici fyzické pfipravy, ktera umoznuje sportovci dosahovat vysoké rychlosti, udrzet

opakovanou intenzitu vykonu a zaroven odolavat specifickému zatizeni.

V Savli jde o velmi rychlé akce, kdy primérna akce trva pfiblizné 1,7 £ 0,4 s a pomér prace a
odpocCinku dosahuje hodnoty 1 : 9,2. Kratké intenzivni akce jsou tedy stfidany delSimi
prestavkami na pfipravu dalSi akce, coZ potvrzuje vysoky podil rychlosti a vybuSnosti v

Sermu Savli.

Z hlediska dlouhodobého rozvoje sportovce je proto vhodné zaéit s pfiméfenym silovym
tréninkem jiz v détském véku. V minulosti byl silovy trénink déti kritizovan zejména kvali
obavam z negativniho vlivu na rast. Souasné odborné poznatky vSak ukazuji, Ze
kontrolovany a odborné vedeny silovy trénink u déti a dospivajicich nema negativni vliv na

rist a maze byt naopak vyznamnym nastrojem prevence zranéni.

V Ceské literatufe se kondi¢ni pfipravé déti vénuji napfiklad Peri¢, Vrchovecka a Zumr. V
této praci je vSak pozornost zaméfena pfedevsim na zahrani¢ni odborné zdroje, zejména na
autory zabyvajici se silovym tréninkem mladeze, dlouhodobym rozvojem sportovce,

prevenci zranéni a specifiky Sermifského vykonu.

Cil prace

Cilem prace je prokazat dllezitou roli silového tréninku jiz v détském a predevSim pak v
adolescentnim véku s ohledem na dlouhodoby vyvoj sportovce ve sportovni disciplingé Serm
Savli. Prace se zaméfuje zejména na silovy trénink jako prostfedek kompenzace

jednostranného zatiZeni, prevence zranéni a podpory sportovni vykonnosti.
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1 Vyvojové zvlastnosti Sermire v adolescenci

Adolescence predstavuje z hlediska sportovniho tréninku obdobi zasadnich biologickych,
hormonalnich i neuromuskularnich zmén, které vyznamné ovliviuji adaptaci na zatizeni. V
rozmezi 13-17 let dochazi u vétSiny jedincu k tzv. ristovému spurtu, tedy peak height
velocity — PHV. Tento proces je spojen s rychlym narlstem télesné vysky, zménami
télesného sloZeni a postupnym dozravanim endokrinniho systému. Tyto zmény maji pfimy
dopad na koordinaci, silu, stabilitu i riziko pfetizeni pohybového aparatu (Malina, Bouchard
& Bar-Or, 2004; Lloyd et al., 2014).

U Sermife se tyto obecné vyvojové zmény dale kombinuji se specifickymi naroky sportu,
zejména s vyraznou lateralni asymetrii a vysokym podilem opakovanych akceleraci a
deceleraci ve vypadu. Z tohoto duvodu je nutné v tréninkovém procesu zohlednit nejen

aktualni vykonnost, ale pfedevsim biologickou zralost a individualni prabéh rustu.

1.1 Biologicky a kalendarni vék

Kalendaini vék vyjadfuje pocet let od narozeni, zatimco biologicky vék odrazi skuteCnou
uroven somatického a funkéniho vyvoje jedince. V adolescenci muze byt rozdil mezi témito

dvéma ukazateli znacny, béZzné 1-3 roky, v extrémnich pfipadech i vice (Malina et al., 2004).

Tyto rozdily v ristovém spurtu probihaji individualné. U chlapcu se obvykle objevuje mezi
13.—15. rokem, pfi¢emz maximalni rychlost ristu maze dosahovat 8-10 cm za rok. V tomto
obdobi muze dochazet k doCasnému zhorSeni koordinace, protoZe rust kosti predbiha

adaptaci svalového a nervového systému (Lloyd et al., 2014).
Pro trénink to znamena zejména:

e zvysené riziko chyb v technice,



e vy3Si naroky na stabilizaci kloub,
e potiebu kontroly objemu a intenzity zatizeni.
Je také nutné zduraznit vliv hormonalniho vyvoje. S nastupem puberty dochazi k

vyznamnému zvySeni hladin anabolickych hormon(, zejména testosteronu, rdstového

hormonu a IGF-1.

Testosteron podporuje hypertrofii svalové tkané a rozvoj sily. Rlstovy hormon a IGF-1 se

podileji na ristu kosti, regeneraci tkani a celkové adaptaci organismu na zatizeni.

Tyto hormonalni zmény zvysuji adaptacni kapacitu organismu, ale zaroven vytvareji obdobi
zvySené citlivosti na zatizeni. Spravné davkovany silovy trénink maze v této fazi vyznamné
podpofit rozvoj sily a stability, avSak pfi nevhodném zatizeni mize dojit k pretizeni ristovych
struktur (Faigenbaum et al., 2009; Lloyd et al., 2014).

Proto je potfeba individualniho pfistupu a u adolescentnich sportovcl je nezbytné uplathovat

individualni pfistup, ktery zohledriuje:

aktualni fazi biologického vyvoje,

technickou vyspélost,

tréninkovou historii,

dysbalance, zkfizené syndromy, zkracenost, atd.,
aktualni unavu a regeneraci.

Jednotné zatéZovani podle kalendainiho véku je v této fazi nevhodné a muze vést k

pretizeni nebo stagnaci vykonnosti (Balyi, Way & Higgs, 2013).

Obdobi pre-PHV oznaduje fazi pfed dosazenim vrcholné rychlosti rastu. U chlapcu se
obvykle jedna o obdobi pfiblizné do 12—-13 let, av8ak pfesné zafazeni musi vychazet z
individualniho rastu. V této fazi je hlavnim principem rozvoj zakladnich pohybovych
dovednosti, koordinace, techniky a nervosvalové kontroly. Silovy trénink ma byt zafazen, ale
nema byt chapan jako maximalizace zatéze. Cilem je naucit sportovce kvalitné provadét
zakladni pohybové vzorce: dfep, pFfedklon/hip hinge, vypad, tlak, tah, rotaci a stabilizaci

trupu.

Obdobi PHV znamena fazi vrcholné rychlosti ristu. U chlapct se €asto objevuje pfiblizné
mezi 13.-15. rokem, ale individualni rozdily mohou byt znacné. V této fazi dochazi k
rychlému rustu kosti, zménam télesnych proporci a do€asnému zhor$eni koordinace. Proto
je nutné zatizeni peclivé kontrolovat. Lloyd a kolektiv zdlraznuji, ze biologicky vék muze byt

mohou nachazet v rozdilné fazi zrani (Lloyd et al., 2015).



Obdobi post-PHV oznacuje fazi po odeznéni nejrychlejSiho rlstu. U chlapcu se obvykle
objevuje pfiblizné od 15-16 let vySe, ale opét zaleZi na individualni biologické zralosti. V této
fazi jiz organismus zpravidla lIépe snasi systematicky rozvoj maximalni sily, explozivni sily a
hypertrofie. Podle modelu YPD Ize v tomto obdobi zvySovat specializaci, intenzitu i

specifickou navaznost na sportovni vykon (Lloyd & Oliver, 2012).

Faigenbaum a kolektiv ve stanovisku NSCA uvadéji, Zze silovy trénink u miladeze je
bezpeény a ucinny, pokud je odborné vedeny, postupné davkovany a pfizpusobeny
schopnostem ditéte €i adolescenta. Dulezité je, ze trénink nema byt pouze ,zmensenou
verzi dospélého posilovani“, ale ma respektovat biologicky vyvoj, technickou uroven a

aktualni tréninkovou toleranci sportovce (Faigenbaum et al., 2009).

1.2 Rizika jednostranné zatéze v Sermu

Serm je sport s vyraznou laterani dominanci, kdy jedna strana téla dlouhodobé& vykonava
odliSnou funkci nez strana druha. Tato asymetrie je funkéné nezbytna pro vykon, avSak bez

kompenzacéniho tréninku mize vést k rozvoji svalovych dysbalanci.

U Sermu jde o asymetrii dolnich konéetin. Pfedni, tedy dominantni dolni koncetina je pfi
vypadu zatézovana predevSim excentricky a brzdné, zatimco zadni konc&etina plni roli

odrazovou. Dlouhodobé tak vznikaiji:

e rozdily ve svalové sile,
e rozdily v rozsahu pohybu,

e odliSna stabilita kloubu.

Tyto asymetrie mohou negativné ovliviiovat nejen vykon, ale i techniku pohybu (Turner et al.,
2013).

Dale dochazi k pretizeni kyCelnich, kolennich a bedernich struktur, kdy opakované vypady,

zmény sméru a staticka Sermifska pozice vedou k pfetéZovani zejména:

e kycelnich flexora,
e kolennich kloubUl, zejména predni koncetiny,

e bederni patefe.

Zkraceni flexorl kycle a oslabeni hyzdovych svald maze vést ke zménam postaveni panve a

zvySenému zatiZzeni bederni oblasti (McGill, 2015).



V Sermu je znatelna dominance predni nohy a horni kon€etiny. Dominantni horni koncetina

vykonava vétsinu technickych €innosti, coz vede k:

e jednostrannému zatizeni ramenniho pletence,
e rozdilim v sile a koordinaci hornich koncetin,

e riziku prfetizeni lokte a ramene.

Podobné dominance pfedni dolni konCetiny vede k nerovnomérnému rozvoji svalovych

skupin dolnich kongetin.

V Sermu se tedy setkavame s typickymi dysbalancemi. Na zakladé vySe uvedeného Ize u

Sermiil identifikovat typické svalové dysbalance:

e oslabeni zadniho svalového fetézce, zejména hyzdovych svali a hamstring,
e funkéni rozdil mezi pfedni a zadni dolni kon&etinou,

e zkraceni flexoru kycle,

e oslabeni hlubokého stabilizacniho systému,

e asymetrie v oblasti ramenniho pletence.

Tyto dysbalance je nutné cilené kompenzovat, pFfedevSim prostfednictvim vhodné

strukturovaného silového tréninku, coz je pfedmétem této prace.

2 Nové poznatky o silovém tréninku déti a mladeze

Silovy trénink u déti a dospivajicich proSel v poslednich desetiletich vyraznou proménou v
odborném vnimani. Zatimco dfive byl Casto povazovan za nevhodny i potencialné
nebezpecny, souasné védecké poznatky jej jednoznacéné fadi mezi bezpetné a efektivni
prostfedky rozvoje pohybovych schopnosti, pokud je realizovan s ohledem na vékové

zvlastnosti a pod odbornym vedenim (Faigenbaum et al., 2009; Lloyd et al., 2014).

U mladych sportovctll, v€etné Sermif(, ma silovy trénink zasadni vyznam nejen pro rozvoj
vykonnosti, ale pfedevSim pro prevenci zranéni a kompenzaci jednostranné sportovni

zatéze.
2.1 Myty a realita

Jednim z nejrozSifené&jSich mytd je tvrzeni, Ze silovy trénink negativné ovliviuje rist ditéte,
pfipadné vede k posSkozeni rustovych plotének. Tento nazor vSak neni podlozen sou¢asnymi

védeckymi dukazy.



Dle pozi¢nich stanovisek odbornych organizaci, jako je National Strength and Conditioning
Association, neexistuji dikazy, Ze by spravné vedeny silovy trénink mél negativni vliv na rist
¢i vyvoj kostni tkané. Naopak bylo prokazano, ze vhodné davkované zatizeni muze pfispivat

ke zvySeni kostni denzity a mechanické odolnosti skeletu (Faigenbaum et al., 2009).
Riziko poskozeni rastovych plotének je spojeno spise s:

e nevhodnou technikou,
e nekontrolovanym zatiZzenim,

e absenci odborného vedeni,
nikoliv se samotnou podstatou silového tréninku.

Je potfeba strikiné dodrzovat bezpec€nost pfi spravné technice a zejména pak u silového

tréninku u mladeze je podminéna pfedevsim:

e zvladnutim zakladnich pohybovych vzorcl,
e progresivnim zvySovanim zatizeni,
e pfiméfenym objemem tréninku,

e kvalifikovanym dohledem trenéra.

Studie ukazuji, ze pfi dodrzeni téchto zasad je vyskyt zranéni pfi silovém tréninku u déti

niz8i nez u fady béznych sportovnich aktivit (Faigenbaum & Myer, 2010).

Srovname-li silovy trénink s riziky samotného Sermu, je pak z hlediska rizikovosti dilezité

porovnat silovy trénink s charakterem samotného Sermu. PfiCemz Serm zahrnuje:

e rychlé akcelerace a decelerace,
e opakované vypady,

e jednostranné zatizeni pohybového aparatu.

Tyto faktory predstavuji vyznamné mechanické zatizeni kloubli, zejména kolennich a
ky€elnich. V tomto kontextu Ize silovy trénink chapat jako ochranny faktor, ktery zvySuje

stabilitu a odolnost struktur zatéZovanych béhem sportovniho vykonu (Myer et al., 2011).

2.2 Prinosy silového tréninku u mladeze

Soucasna literatura uvadi Siroké spektrum pozitivnich efektd silového tréninku u déti a

dospivajicich. Jde zejména o zlepSeni koordinace a neuromuskularni kontroly, kdy v ranych



fazich silového tréninku dochazi pfedevSim k adaptacim na drovni nervového systému,

nikoliv k hypertrofii. ZlepSuje se:

e koordinace svalové ¢innosti,
e synchronizace motorickych jednotek,

e efektivita pohybu.

Tyto zmény jsou zasadni zejména pro technicky naro¢né sporty, jako je Serm (Lloyd et al.,
2014).

Dale dochazi ke zvySeni hustoty kostni tkané. Kdy mechanické zatizeni kosti b&éhem
silového tréninku stimuluje osteogenezi, coz vede ke zvySeni kostni denzity. Tento efekt je
zvlasté vyznamny v obdobi adolescence, kdy dochazi k nejvétsimu narlstu kostni hmoty
(Faigenbaum et al., 2009).

Navic dochazi ke zvySeni odolnosti vazu a Slach, protoze silovy trénink podporuje adaptaci
vazivovych struktur, ¢imz zvySuje jejich odolnost vi¢i mechanickému zatizeni. To je kliCové

zejména u sportl s vysokym dynamickym zatizenim dolnich kondetin.

Silovy trénink je vhodny jako prevence zranéni. Jednim z nejvyznamnéjSich pfinosi silového

tréninku je jeho preventivni efekt. Systematicky silovy trénink:

e zvySuje stabilitu kloubd,
e sniZuje vyskyt pretizeni,

e ZzlepSuje kontrolu pohybu v rizikovych situacich.

Dle Myera et al. (2011) mize vhodné strukturovany trénink vyznamné snizit riziko zranéni

dolnich konc&etin u mladych sportovcu.

2.3 Zasady silového tréninku u 15 letého sportovce

priorita technické spravnosti provedeni. Nespravna technika pfedstavuje hlavni rizikovy

faktor zranéni, zatimco samotna vySe zatéze je sekundarni.



Je také nutna postupna progrese zatizeni, kdy zatizeni musi byt zvySovano postupné v

zavislosti na:

e technické urovni sportovce,
e adaptacni schopnosti organismu,

e aktudlnim tréninkovém stavu.
Skokové navySovani zatéZe je nevhodné a zvySuje riziko pretizeni.

Dale je nutné dodrzovat nizky objem a vysokou kvalitu provedeni. U adolescentnich

sportovcl je vhodné preferovat:

e nizSi poCet opakovani,
e delSi pauzy,

e vysokou kvalitu provedeni.
Tento pFistup umoznuje efektivni stimulaci bez nadmérného zatizeni.

V neposledni fadé je nutné zohlednit dlouhodoby rozvoj sportovce. Silovy trénink by mél byt
soucasti dlouhodobého sportovniho rozvoje, nikoliv pouze prostfedkem kratkodobého
zvySovani vykonu. Koncept Long-Term Athlete Development zdUraznuje postupné budovani

pohybovych schopnosti v navaznosti na biologicky vyvoj jedince (Balyi et al., 2013).

3 Silovy trénink jako kompenzace v Sermu

Silovy trénink pfedstavuje v souCasném pojeti sportovni pfipravy Sermife nejen prostredek
rozvoje vykonnosti, ale pfedevsim vyznamny nastroj kompenzace jednostranného zatizeni.
Vzhledem ke specifickému charakteru Sermu, ktery je zalozen na opakovanych
asymetrickych pohybech a vysokych narocich na stabilitu a rychlou zmé&nu sméru, dochazi
bez cilené kompenzace k rozvoji svalovych dysbalanci a zvySenému riziku pretiZzeni

pohybového aparatu.

Systematicky zafazeny silovy trénink proto plni funkci stabilizaéni, kompenzaéni i preventivni

a je nedilnou soucasti dlouhodobé sportovni pfipravy Sermife (Turner et al., 2013).

3.1 Oblasti kompenzace v Sermu

Jednim z pfinosli a potfeby rozvoje je stabilita trupu. Ta je kliCovym pFedpokladem

efektivniho pfenosu sily mezi dolnimi a hornimi koncéetinami. Pfi Sermifském pohybu



dochazi k rychlym zménam sméru a dynamickym vypadim, které kladou vysoké naroky na

schopnost stabilizovat patef.
Nedostate¢na stabilita trupu muze vést k:

e ztraté rovnovahy pfi vypadu,
e snizeni efektivity pohybu,

e zvySenému zatiZeni bederni patefe.

Silovy trénink zaméfeny na hluboky stabilizacni systém pfispiva ke zlepSeni kontroly pohybu

a snizeni rizika pretizeni (McGill, 2015).

Silovy trénink je u $ermu zarover duleZity pro kompenzaci asymetrie dolnich kongetin. Serm
je typickym pfikladem sportu s asymetrickym zatizenim dolnich koncetin. Pfedni koncetina
pini pfedevsim brzdnou (i kdyz je v po€atku také vybusna, samotny dopad je brzdén pravé
predni koncetinou) a stabilizaéni funkci, zatimco zadni koncetina zajiStuje odraz a iniciaci

pohybu.



Dlouhodobé zatizeni vede k:

e rozdilim ve svalové sile,
e rozdilim v mobilité,

e naruseni pohybovych vzorcu.

Kompenzacni silovy trénink proto zahrnuje jednostranna cviceni, ktera podporuji vyrovnani

téchto asymetrii (Turner et al., 2013).

Silovy trénink by mél dale zahrnovat posileni zadniho svalového fetézce. Zadni svalovy
fetézec, zejména hyzdové svaly, hamstringy a vzpfimovace patefe, hraje zasadni roli pfi
generovani sily a stabilizaci pohybu. U Sermifi byva tento svalovy systém Casto oslaben v

dUsledku dominance predni Casti téla.
Nedostate¢na sila zadniho retézce muUze vést k:

e sniZzeni dynamiky vypadu,
e zvySenému zatizeni kolennich kloubd,

e pfetizeni bederni oblasti.

Zarazeni cvik( jako mrtvy tah nebo kettlebell swing podporuje funkéni posileni téchto

struktur.

Pro Serm je také dulezity uchop zbrané a jeji ovliadani pomoci dominantni horni koncetiny az
po ramenni pletenec. Horni koncCetina, ktera drzi zbran, je vystavena opakovanému

jednostrannému zatizeni. To muze vést k:
e pretizeni ramenniho kloubu,
e svalovym dysbalancim v oblasti lopatky,
e pretizeni zapésti, pfedlokti a mlize vést az k “tenisovému lokti”,
e snizeni stability pfi vedeni zbrané.

Silovy trénink zaméfeny na stabilitu lopatek a silu uchopu tak pomaha tyto negativni jevy

eliminovat a zvySuje kontrolu pohybu horni koncetiny.



3.2 Silovy trénink pro vykon a silovy trénink pro kompenzaci

V jakémkoliv sportu jsme orientovani na vykon. Ten mizeme pomoci silového tréninku
zefektivnit. Pochopitelné je potfeba dodrzovat vySe uvedené principy. Silovy trénink

zameéfeny na vykon je orientovan predevsim na:

e rozvoj maximalni sily,
e rozvoj explozivni sily,

e zlepSeni specifickych pohybovych schopnosti.

Jeho hlavnim cilem je zvySeni sportovniho vykonu, €asto za cenu vysSi specializace a

zatizeni konkrétnich svalovych skupin.

Silovy trénink je obecné prospésny pro zdravi a zaroven slouzi jako kompenzace dysbalanci

a pfemozenych svalovych struktur. Silovy trénink v kompenzaé&nim pojeti je zaméfen na:

e vyrovnani svalovych dysbalanci,
e stabilizaci kloubnich struktur,

e prevenci zranéni.
Duraz je kladen pfedevSim na:

e symetrii,
e kontrolu pohybu,

e kvalitu provedeni.

Dochazi zde k prolinani vykonnostni a kompenzacni slozky. V praxi nelze tyto dvé slozky

zcela oddélit. U vykonnostniho Sermife je nutné, aby:

e kompenzacni trénink vytvarel zaklad pro bezpeény rozvoj vykonu,

e vykonnostni trénink respektoval limity pohyboveého aparatu.

Prolinani téchto pfistupll umozfiuje dosahnout optimalni rovnovahy mezi vykonem a

zdravim, coz je zasadni pro dlouhodobou sportovni kariéru (Bompa & Buzzichelli, 2019).

3.3 Role silového tréninku v ro€énim tréninkovém cyklu

Tréninkovy cyklus délime na pfipravné, soutézni a pfechodné obdobi. Kazdé z nich ma sva

specifika a tomu je nutné pfizpusobit i silovy trénink.



V pfipravném obdobi ma silovy trénink dominantni roli. Cilem je:

e rozvoj zakladnich silovych schopnosti,
e odstranéni svalovych dysbalanci,

e vytvoreni funkéniho zakladu pro nasledujici obdobi.
Zatizeni je charakterizovano vy$8im objemem a postupnou progresi intenzity.

V soutéZnim obdobi je silovy trénink redukovan z hlediska objemu, ale zachovava si svou

funkci:

e udrZeni dosazené urovneé sily,
e prevence pfetiZeni,

e stabilizace pohybového aparatu.
Trénink je vice zaméfen na kvalitu a regeneraci nez na dalSi rozvo;.

Pfechodné obdobi slouzi k regeneraci organismu a Casteéné kompenzaci kumulovaného

zatizeni. Silovy trénink je v této fazi:

e méné intenzivni,
e vice zaméfen na kompenzaci,

e doplnén o jiné pohybové aktivity.

Tato faze je dllezita pro obnovu sil a prevenci pretrénovani.
Shrnuti a doporuéeni

Pro planovani silového a kondi¢niho tréninku u mladych sportovcu je vhodné nevychazet
pouze z kalendainiho véku, ale také z biologické zralosti. Lloyd a Oliver ve svém modelu
Youth Physical Development Model zdurazhuji, Ze pohybové schopnosti jsou rozvijitelné v
pribéhu celého détstvi a adolescence, avsak jejich tréninkovy diraz se ma ménit podle
urovné biologického zrani sportovce. Model pracuje zejména s obdobim pfed dosaZzenim
vrcholné rychlosti rlstu (pre-PHV), v obdobi rastového spurtu (circa-PHV / PHV) a po jeho
odeznéni (post-PHV) (Lloyd & Oliver, 2012). Tento model je povazovan za evidence-based

pfistup k dlouhodobému rozvoji mladého sportovce.



Doporuceni pro pre-PHV:

hlavni ddraz na techniku pohybu a pohybovou gramotnost,

vyuziti vlastni hmotnosti, medicinbald, lehkych kettlebelld, odporovych gum a hernich
forem,

rozvoj koordinace, rovnovahy, rychlosti reakce a zakladni sily,

nacvik spravného dfepu, vypadu, tahu, dopadu a brzdéni,

nizké az stfedni zatizeni, vySsi technicka kontrola,

nevést série do selhani,

Casta obména cviceni, aby se rozvijela vSestrannost.

U Sermife v této fazi ma byt trénink zaméren pfedevSim na symetrii, stabilitu trupu, spravné

postaveni kolen pfi vypadu, koordinaci dolnich koncetin a kontrolu lopatek. Jde o obdobi,

Doporuceni pro PHV:

pokracovat v silovém tréninku, ale peclivé sledovat techniku,

snizit objem pfi znamkach rastové unavy nebo zhorsené koordinace,
nezafazovat ¢asté maximalni pokusy,

preferovat technicky Cisté série s rezervou,

zvysit ddraz na mobilitu ky¢li, kotnikd a hrudni patere,

zarazovat stabilizac¢ni cvi¢eni, kontrolu dopadu a brzdné sily,

pozorné sledovat bolest kolen, pat, kyCli a beder.

U Sermife je obdobi PHV rizikové predevsim proto, ze rychly rist muze zhorsit stabilitu ve

vypadu, kontrolu kolene predni nohy a schopnost brzdit pohyb. Proto ma byt silovy trénink v

této fazi predevsSim technicko-kompenzacni: dfepy, vypady, hip hinge, pfitahy, core a

jednostranna cviCeni ano, ale s dirazem na kvalitu, nikoli na rekordni zatéze.

Doporuceni pro post-PHV:

systematicky rozvijet maximalni silu,

postupné zafazovat vyssi intenzity,

pouzivat volné vahy a vicekloubové cviky,

zafazovat vybudné varianty cviCeni az po zvladnuti techniky,

vice individualizovat podle vykonu, asymetrii a tréninkové historie,
zachovat kompenzacni slozku i pfi rozvoji vykonu,

sledovat pomér zatiZzeni Sermu, posilovny a regenerace.



U 15letého Sermife kategorie U17 je tedy nutné nejprve urlit, zda se nachazi jesté ve fazi
PHV, nebo jiz v post-PHV. Pokud je jiz po hlavnim rldstovém spurtu a ma zvladnutou
techniku, |ze postupné pracovat s vysSimi intenzitami, napfiklad v zakladnich cvicich jako
dfep, mrtvy tah, shyby se zatézi nebo kettlebell swing. Pokud je vSak jesté v obdobi rychlého

ristu, musi byt priorita jednoznacné na technice, stabilizaci a kontrole zatizeni.
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