Cviky testované v ramci kondice sportovce jsou vybrany s ohledem na sportovni lukostrelbu tak, aby provérily
svalové partie naduzivané a nutné pro lukostfelecky sport. Jedna se o partii zadovych svald, hrudniho kosSe a s témito

partiemi horni ¢asti téla i ramenni pletence, hlukovy stabiliza¢ni systém (dale hss, prip. stfed téla) a dolni koncetiny.

Cooperovym béhem je testovana obecna vytrvalost.
Prehled vybranych cviceni je zaznamenan na tomto odkaze:

https://photos.app.goo.gl/ngod9a7vDDYmBnWQA

Tab. 1 — Cviky testovaci baterie SCM U18, SCM U21, VSCM

Zadové svalstvo Pritah nadhmatem (obraceny klik) Pritah nadhmatem (obraceny klik)

Svaly hrudniku Klik Klik na kolenou
Plank Plank

Dolni koncetiny Sed u stény Sed u stény

Vytrvalost Cooperdyv test Cooperdv test

Na sportovce danych vékovych skupin jsou kladeny naroky v poctu opakovani (klik, pritah), minimalni vydrze

—

plank, sed u stény) a vzdalenosti v pfipadé dvanacti minutového béhu.

Tab. 2 — MinimdlIni hodnoty testovacich cviki SCM U18, SCM U21, VSCM
Muzi - U18/SCM/VSCM Zeny - U18/SCM/VUSCM
Zadové svalstvo (opakovani) 10/15/20 5/8/11
Svaly hrudniku (opakovani) 20/25/30 15/20/25
HSS (vydrz v min.) 1:15 / 2:00 / 2:45 1:00/ 1:30 / 2:00
Dolni koncetiny (v{drz v min.) 1:00/ 1:30 / 2:00 0:45/1:15/1:30

Vytrvalost (vzdalenost m) 1800 / 2000 / 2300 1600 / 1800 / 2000


https://photos.app.goo.gl/ngod9a7vDDYmBnWQA

Tab. 3 - Doporucend cviceni pro rozvoj kondice na dany testovaci cvik!

Bez pomlicek Nutné pomticky

e Pfitah nadhmatem na nizké e  Piitahy osy (jednorucni ¢inky)

Zadoveé svalstvo
hrazdé v predklonu
{PFitah nadhmatem) e Shyb na hrazdé e Horizontalni pfitah (veslo)

e \Vertikalni pfitah (horni kladka)

Svaly hrudniku o Klik e Vertikalni tlak s osou (jednoruénimi
e Varianty kliku (podlozeni ¢inkami) — bench press
L hornich/dolnich koncetin) e Naklonéné varianty cviku na lavici
e Plank e Pallof-press
e \Varianty — vzpor/podpor, e 3M nazadech se zatézi (gym. mic,
bocni plank jednorucni ¢inky, kotou¢, expandéry)

e 3M nazadech

Dolnf kongetiny e Sedusteny e  Zatizené varianty vlevo zminenych cvikd
e Driep

(Sed u stény) S Wi

Aerobni vytrvalost O EEr o Bldsie
e Plavani e Spining

{Coopelusst e Interv. béZecky trénink e Airbike

! Doporucena cvi¢eni nejsou predmétem tohoto dokumentu. Konkrétni cviky jsou sou¢asti dokumentu

.Koncepce rozvoje kondicni pripravy lukostrelce - Prakticka cast”.



1 Vyznam jednotlivych cviceni
1.1 Zadove svalstvo

1.1.1 Dilivod zarazeni do testovaci baterie

Svaly zad jsou testovany na silovou vytrvalost z divodu velké zatéze. \lykonavaji primarni pohyb ve sportovni
lukostFelbé. Prace s napétim a pohybem skupin zadovych svald je pro sportovni strelbu maximalné dalezita. Slabé
svaly zad mohou vést k nespravnému vzoru natahu a dlouhodobé k pfetizeni, zaroven mohou znatelné narusit

plynulost vystrelu.
1.1.2 Pritah nadhmatem

\/ pfitahu nadhmatem, kdy je télo v horizontalni pozici dochazi k presunu vlastni vahy téla ve vertikalnim sméru.
Zateéz je Cisté vlastni vahou téla. Narocnost tohoto cviku se da rozvijet vy5Sim poctem opakovani. Cvik provéfuje praci
Sirokého zadového svalu, stability lopatky v nutnosti udrzet vhodné napéti a nastaveni stredu téla. V pritahu, ktery
vykonavame s vydechem se snazime dosahnout kontaktu hrudniku s hrazdou (osou) ke které se pritahujeme.

Negativni fazi provadime opét kontrolované s nadechem. Hrazda je ve vySce kycelnich kloubli daného sportovce.

TEST. BATERIE :
Pﬁi'rAH PRITAH

TEST. BATERIE

Obrazek 1 - Pritah nadhmatem, vlevo — spodni pozice, vpravo — horni pozice (pfitah)
Video 1 — Pritah nadhmatem -

v TECHNIKA PROVEDENI KROK ZA KROKEM X' CHYBY PRI PROVEDENI

Chodidla: Celou plochou na zemi. Pata pred
kolenem z bo¢niho pohledu.

Kolena: Povoluji drobny pohyb. Tupy Ghel.
Kycle: Ne v roviné s télem, povoluji pohyb.
Panev: \/ neutralni neménné pozici vadi télu.
Stred téla: Aktivné zpevnény.

Ramena: Snah je stahovat doll a do Sirky.
Lopatky se pohybuji ve sméru tahu.

Paze: Drzi hrazdu nadhmatem o néco SirSim

nez Site ramen.

Lokty: Sméfuji k dolnim kon&etinam a do Sitky.

Hrudnik: Stabilni vaci télu, vertikalni pohyb.

Hlava: VV prodlouzeni patere, pohled vpred.

Pocatek pritahu z vytazenych ramen.
Neaktivni stfed téla (pracovni faze v zaklonu).
Poloha ramen v(ci sobé (rozdilna vyska).
Prace s nitrobfiSnim tlakem, pfehnany
nitrobfisni tlak.

Dynamicky nekontrolovany pohyb.



https://photos.app.goo.gl/4RiRRvyvCex7BYLy6

1.2 Svaly hrudniku
1.2.1 Dtlivod zafazeni do testovaci baterie

Provéreni svalG hrudniku v nucené zatézi zpevnéného stfedu téla a dolnich koncetin je vhodnéjsi variantou nez
externi zatéz v pozici, kde je télo drzeno jakoukoliv rovinou (bench-press na lavici). Sportovec je nucen pracovat
s vlastni vahou. Hrudnik a jeho svaly je testovan primarné z dlivodu prevence zranéni. \/jrazné zatizené svaly zad
budou balancovany z druhé strany prsnimi svaly. S tlakovym pohybem je rozvijena stabilita a zdravi ramenniho kloubu.
Svaly hrudniku ve statické pozici vystielu hraji svou roli v pomoci dechovému stereotypu a spravnou pozici ramenniho

pletence. Nerozvinutim skupiny svald hrudniho kose se miizeme o vSechny tyto benefity pripravit.
1.2.2 Klik

Komplexni cvik zaméfeny na posileni a stabilitu stfedu a silu svall hrudniku. Izometricky zatizené hluboké svaly
stfedu, kycle a DKK jsou doplnény kontrakci prsnich svald, prednich deltovych svali a tricepsu za aktivity svald zad.
Pohyb je vice kloubovy, vykonavany prevazné v ramennim a loketnim kloubu. Pohyb zaginame fazi z pozice vzporu,
spodni pozici pak myslime hloubku, kdy se hrudnik dotyka podlahy nebo alespori predmétu na podlaze ve vysce cca

zatnuté pésti sportovce. Ze spodni pozice pak pracovni fazi (tlakem prsnich sval() vracime télo do vzporu.

Obrazek 2 — Klik, vlevo — horni pozice (vzpor), vpravo — spodni pozice (min hloubka)

Video 2 — Klik - https://photos.app.goo.gl/Egic8/vIMFGNZYUGs7

v/ TECHNIKA PROVEDENI KROK ZA KROKEM X' CHYBY PRI PROVEDENI
e Chodidla: Opfena o Spicky. e Propad téla v pribéhu pohybu.
e  Kotniky: VV pevné pozici pravého dhlu. e Pohyb ramen vzh(ru k usim.
e Kolena: Nezamceng, tvori s télem pevnou linii. e Prehnana aktiva mezilopatkovych svald.
e Kycle: V roviné s trupem, pfip. mirné povolené. e Souhyb kréni patere.
e Panev: Stabilni, drzi neutralni polohu s télem. e Spatny dechovy stereotyp.

e Stfed téla: Zpevnény dechovym stereotypem.

e Ramena: Aktivni prace lopatek se snahou
stahovat rameno k DKK.

e Paze: Lokty sméfuji Sikmo vzad.

e Hrudnik: Vydechova pozice, klesa k podlozce.

e Hlava:V prodlouzeni patere.



https://photos.app.goo.gl/Egic8VvMFGNZYUGs7

1.3 Stabilita stredu téla (hluboky stabilizacni systém)
1.3.1 Divod zaFazeni do testovaci baterie

Velmi podobny vzor kliku, ale Cisté ve statické vydrzi. Cvikem testujeme schopnost sportovce vyuZit hluboké svaly
stfedu v silové vytrvalostni zatézi. Stied téla je v lukostielbé zasadni pro praci s napétim pfi natahu luku a kvalitni
kontrolovany pfenos do stability dolnich koncetin. Opacnym smérem pak stfed téla nastavuje vhodnou pozici panve a
hrudniku pro efektivni stabilizaci hlubokymi svaly bficha a zad a branice. Slaby a nevhodné nastaveny stied téla

neumoznuje sttelci dlouhodobé kvalitné opakovat vystiel a nenastavuje kvalitni oporu pro periferie (snizuje presnost).
1.3.2 Plank (vzpor)

Izometricka vydrz zaméFena na posileni a stabilitu stfedu. Jedna se o vydrz v pozici po celou dobu provadéni cviku.
Cvik neni zaméren silové, izometrie ma na silu mensi vliv nez kontrakce, ale pro stabilitu a ovladatelnost stredu téla

jsou vydrze pro nas sport nepostradatelné.

PLANK (VZPOR)

Obrazek 3 — Plank (vzpor)

Video 3 — Plank (vzpor) - https://photos.app.goo.gl/sqGkKnCFLpkYRrmr8

v TECHNIKA PROVEDENI KROK ZA KROKEM X CHYBY PRI PROVEDENI
e Chodidla: Opfena o Spicky. e Propad téla v pribéhu ¢asu.
e Kotniky: VV pevné pozici pravého Ghlu. e Pohyb ramen vzhdru v case.
e Kolena: Nezamcena, tvofi s télem pevnou linii. e QOdleh¢ovani pohybu (boky tahneme vzhdru).
e Kycle: V roviné s trupem, pfip. mirné povolené. e  Spatny dechovy stereotyp.
e Panev: Stabilni, drzi neutralni polohu s télem. e Pretaceni bokl/trupu téla.

e Stied téla: Zpevnény dechovym stereotypem.
e Ramena: Centrovana pozice lopatek.
e Paze: Lokty pod rameny, pfip. mirné vpred.

e Hrudnik: Vydechova pozice, pracuje dle dechu.

e Hlava: V prodlouzeni patere.



https://photos.app.goo.gl/sqGkKnCFLpkYRrnr8

1.4 Svaly dolnich koncetin

1.4.1 Dlvod zarazeni do testovaci baterie

Sila a vytrvalost dolnich koncetin je dlezitou soucasti streleckého postoje a dlouhotrvajiciho opakovaného
zatizeni tréninkovych a zavodnich cykll. Sed u stény dokaze odlehtit praci hss a hornich koncetin a vice izolované

proveérit silu koncetin dolnich. Dolni koncetiny jsou do testovaci baterie zafazeny pro jejich vliv na stabilitu postoje.
1.4.2 Sed u stény

Cvik zaméreny na silu dolnich koncetin. Pohyb je opét v izometrii (vwydrzi). Kycelni a kolenni klouby sviraji pravy
Ghel, dolIni koncetiny jsou v Sifce kycli pfip. mirné Sirsi, télo je opfeno o sténu. Pozice trupu je vzpfimena a horni

koncetiny visi volné podél téla.

~

TEST. BATERIE
SED U STENY

Obrazek 4 — Sed u stény

Video 4 — Sed u stény - https://photos.app.goo.gl/JiMhkBnjKgBSIiEX66

v TECHNIKA PROVEDENI KROK ZA KROKEM X CHYBY PRI PROVEDENI

e Chodidla: Oprena celou plochou o zem na Sifi
panve nebo ramen.

e  Kotniky: Stabilni, nevybocuji dovnitf ani ven.

e Kolena: Ve flexi 90°, na Sifi panve nebo ramen.

o Kycle: Ve flexi 90°.

e Panev: V neutralni poloze vici trupu téla, bez
podsazeni/vysazeni. Kostrc v kontaktu na
sténé.

e Stied téla: Zpevnény po celou dobu.

e Ramena: Centrovana pozice lopatek. Vnitfni
hrany lopatek jsou v kontaktu se sténou.

e Paze:Volné visi podél téla.

e  Hrudnik: Vzpfimeny ve vydechové pozici.

e Hlava: V prodlouZeni patefe. Zatylek hlavy

v kontaktu se sténou, pokud je to mozné.

e Rovnovaha na chodidle (napf. chodidlo na
Spicce).

e Uhel v kolennim kloubu (tupy Ghel znamena
odleh¢eni v pozici).

e Poloha kycli viici sobé (rozdilna vyska).

e  Prace s nitrobfisnim tlakem.

e Premira pohybu v téle a aktivita hornich

koncetin.



https://photos.app.goo.gl/JiMhkBnjKqB9iEX66

1.5 Aerobni vytrvalost

1.5.1 Dilivod zarazeni do testovaci baterie

Test aerobni vytrvalosti je zafazeny pro jeho prokazatelny druhotny efekt na silovou vytrvalost. \/izhledem k délce
zavodU sportovni lukostfelby je dilezité oddalovat Gnavu. Béh na 12 minut dostatecné provéfi sportovce z hlediska

vytrvalosti a v dané intenzité otestuje zvyseny narok na toleranci v(i¢i Gnavé.
1.5.2 Coopertv test (béh)

Test fyzické zdatnosti hodnotici aerobni vytrvalost. Sportovec bézi po dobu 12 minut a cilem je urazit co nejvétsi
vzdalenost. Test je provadén na atletickém okruhu a provadi se bez specialniho vybaveni. Béh je pfirozeny a cyklicky
pohyb, pri kterém se stfidaji faze odrazu a letu. Kazdy krok zacina dopadem chodidla na zem, nasleduje odraz a kratka
faze, kdy se obé nohy nachazeji ve vzduchu. Béh aktivuje velké mnozstvi svalovych skupin, zejména dolnich koncetin,
ale zapojuje i svaly trupu a pazi pro udrzeni rovnovahy a dynamiky pohybu. Spravna technika béhu zahrnuje vzpfimeny

postoj, mirny naklon trupu vpred a plynuly pohyb pazi.

g= TEST. BATERIE
BEH

g= TEST. BATERIE
BEH

Obrazek 5 — Beh

Video 5 — Béh - https://photos.app.goo.gl/\/vHeaPXSIBEdxiie6

v TECHNIKA PROVEDENI KROK ZA KROKEM X CHYBY PRI PROVEDENI
e (Chodidla: Dopadaji lehce pod tézisté, pres e DoSlap na patu.
stred/Spicku. o  P¥ilis dlouhé kroky.
e  Kotniky: Pruzi, nejsou ztuhlé. e Nevhodné drzeni téla.
e Kolena: Sméfuji vpred, nepropadaji se dovnitf. e Nedostatetna prace pazi.
e Panev: Stabilni, nepfeklapi se dopredu ani ¢ Nepravidelné dychani.
dozadu. e Prehnané tempo.

e Stied: Zpevnény, drzi trup vzpfimené.
e Hrudnik: Otevreny, ramena uvolnéna.

e  Lokty: Ohnuté cca 90°, pohybuji se podél téla.

e Hlava: V prodlouZeni patere, pohled vpred.



https://photos.app.goo.gl/VvHeaPX8JBEdxiie6

2 Zaveér

\/ySe zminéné cviky provéri obecnou kondici sportovniho strelce. V ramci SCM U18, SCM U21 a VSCM je dulezité
tyto testy opakované provadét a sledovat dlouhodoby trend, kterym se kondice daného sportovce ubira. MGzeme Fict,
Ze pokud bude mit dlouhodoby trend rostouci charakter, to znamena Ze sportovec na své kondici pracuje a je schopen
to prokazat zlepSenim vysledkd v testech oproti rokdim predeslym, je z hlediska obecné kondice, vykonnosti, rostouci

sile mensi pravdépodobnost nachylnosti ke zranéni.



