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SEZNAM ZKRATEK

SEZNAM ZKRATEK

MFP — Motoricko-funkéni pfiprava
CJF — Ceskd jezdecka federace

TRX — Training Resistance Excercise
CNS - Centralni nervova soustava

ATP — Adenosintrifosfat



1 Uvop

1 Uvop

Kazdy sport je jedineény, oviem viechny sporty maji jedno spole¢né — trénink. Zadny
sportovec se neobejde bez tréninku. Cim lepsi chce byt, tim vice Usili a &asu musi
do tréninku investovat. Vyjimkou neni ani jezdectvi. DlleZitou soucasti tréninku je
motoricko-funkéni pfiprava. Tato pfiprava by méla cilit na vSestranny rozvoj pohybovych
schopnosti sportovce, které vedou ke zdokonalovani pohybovych dovednosti specifickych

pro dany sport.

Jezdectvi je narocny sport, ve kterém hraje dualezitou roli propojeni mezi jezdcem a jeho
koném. Jsou to dvé rozdilné bytosti, které si musi vyborné porozumét, aby mohly tvofrit
tym. Jejich vykon je zavisly pfedevsim na spolec¢ném tréninku, kde dochazi k vzajemnému
pozndvani, ale také na pfipravé jezdce a koné samostatné, aby byli nasledné schopni

provadét potfebné dovednosti.

Stejné jako kan, pracujici na lonZi bez jezdce na jeho hibeté, nebo skakajici ve volnosti, tak
i jezdec musi vénovat pozornost své fyzické zdatnosti. Pfestoze trénink v sedle hraje
ve vycviku jezdce hlavni roli, musi kazdy jezdec, ktery chce dosahnout dobrych vykond,
zaradit do svého tréninkového planu motoricko-funkéni pfipravu. Tato pfiprava nejenze
pomaha jezdclm k lepSim vykondm, zvySuje kondici a vykonnost samotnou, ale také vede
zaCinajici jezdce k samostatnosti vsedle a usnadnuje jim cestu ke zvladnuti vsech

jezdeckych dovednosti.

Prace se zabyva sportovni pfipravou jezdcd mimo hibet koné. Vysvétluje a zdlraziuje
dllezitost motoricko-funkcni pripravy ve vycviku jezdce. V teoretickych vychodiscich prace
jsou charakterizovany pojmy, které se tykaji jezdeckého sportu a vycviku jezdct, motoricko-
funkéni pripravy, zdatnosti sportovcl a jejich vykonnosti. Diplomova prace obsahuje cviky
doporucené zacinajicim jezdclm k urychleni nacviku zdkladnich dovednosti. Dale cviky
urcené jezdcim pokrocilym ke zlepseni jejich vykonnosti a k napravé moznych svalovych

dysbalanci.
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Cilem prace je sestaveni souboru cvikd v ramci motoricko-funkéni pripravy jezdcl parkuru.
Tato cvi¢eni pomohou v rozvoji pohybovych schopnosti jezdcd a urychli uceni novych

jezdeckych dovednosti u zacatecnik( i jezdch pokrocilych.

Ukoly prace:
e uvedeni zasobniku cvikll vhodnych pro motoricko-funkéni pfipravu jezdcd mimo

hrbet koné
e demonstrace jednotlivych cvikim pomoci fotodokumentace

e zarazeni kratkych demonstracnich videi formou odkaz(
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Tato kapitola je zamérena na parkur a jeho stru¢nou charakteristiku, na specifikace, které
jsou dulezité pro porozuméni vyznamu motoricko-funkéni pripravy pro parkurové jezdce.
Ptiprava vychazi ze zdkonitosti sprdvného sedu na koni, fyziologického zatizeni jezdce

a znalosti mechaniky pohybu koné.

Motoricko-funkéni ptiprava je soucasti sportovniho tréninku, jehoZ jednim z cill je rozvoj
pohybovych schopnosti a zdokonalovani pohybovych dovednosti. Pohybové dovednosti

jsou vysledkem motorického ucéeni a jsou zavislé na ovladani pohybovych schopnosti.

3.1 JEZDECTVIJAKO SPORT

Jezdectvi je olympijsky sport s dlouhou historii. Sport, jehoZz podstatou je souhra dvou
na vzajemném porozuméni a davére mezi jezdcem a jeho koném, coz z jezdectvi déla
jedinecny sport. V dnesdni dobé existuje mnoho jezdeckych disciplin, napfiklad dostihy,
drezura, parkur, vSestrannost, vozatajstvi, voltiz a dalsi discipliny patfici pod westernové
jezdéni.

Diplomova prace je zamérena na trénink parkurového jezdce. Parkur je jezdecka disciplina
spadajici do kategorie anglického jezdéni. Parkur neboli skokova soutéz je nejrozsirenéjsi
jezdeckou disciplinou a zarover nejmladsi, a to nejen v Ceské republice, ale i na celém svété

(Clegg, 2007).

Principem parkurového skakani je prekonavani prekazek v pfedem daném poradi,
bez chyb a ve stanoveném case. Za chybu je v parkuru povazovano shozeni vrchniho brevna
skoku, neposlusnost koné (zastaveni, vyhnuti skoku), nebo pad jezdce, koné,
¢i obou (pravidla CJF, 2022). V tabulce ¢. 1 je zndzornéno rozdéleni skokovych soutézi podle
stupfil obtiZznosti a jsou oznageny pismeny ZZ, ZM, Z, ZL, L*, L™, S%, S™*, ST", ST™, T", T**

a T***
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Tabulka & 1: Stupné obtiznosti v parkuru (pravidla CJF, 2022, s. 100)

Vyika Max. Sife Tempo m/min Pocet prekazek Poéet Typy kombinaci
Stupefi | skoku v , komb.
vodniho - . .
cm skoku v HALA | VENKU HALA VENKU | min/max | Dvojskok | Trojskok
pfikopu
7z 80 80 - 300 350 7-8 8-10 -/1 1 -
M 90 90 - 300 350 7-9 8-10 -/1 1 -
z 100 100 200 300 350 7-9 8-12 -/1 1 -
ZL 110 110 200 300 350 8-10 9-12 1/2 2 1
L* 115 120 200 300 350 8-11 9-12 1/2 2 1
L** 120 130 250 300 350 8-11 9-13 1/2 2 1
S* 125 140 300 325 350 9-12 9-13 1/2 2 1
Sk* 130 150 350 325 350 9-12 9-13 1/2 2 1
ST* 135 160 350 325 350 9-12 10-14 1/3 3 1
ST** 140 170 400 350 375 9-12 11-16 1/3 3 1
T* 145 180 400 350 375 10-14 11-16 1/3 3 1
T** 150 200 450 350 400 10-14 11-16 1/3 3 1
Tt 155 220 450 350 400 10-14 11-16 1/3 3 1

3.2 KINEZIOLOGICKA ANALYZA POHYBU KONE A JEZDCE
Tato kapitola se vénuje jednoduché mechanice pohybu koné. Pro rozvoj pohybovych
schopnosti, zejména rytmické schopnosti, je dulezZitd znalost chodld koné, nohosledu

a jednotlivych fazi pohybu koné.

Déle je v kapitole popsan spravny sed na koni a jeho vyvoj v prlibéhu tréninku jezdce.
Spravny sed je zakladem jezdectvi. Pro zvladnuti této dovednosti je dllezitd urcita fyzicka

zdatnost.

3.2.1 MECHANIKA POHYBU KONE

Kazdy jezdec, ktery se chce vénovat parkurovému skakani, absolvuje nejprve zakladni
vycvik. Tento vycvik se sklada z teorie péce o koné, zvlddnuti spravného sedu na koni
ve vSech jeho chodech a z klidné, rytmické jizdy v kroku, klusu i ve cvalu. Kazdy z téchto
chodli koné je jiny a jezdec musi znat mechanické zakonitosti pohybt koné, aby se mu mohl

dokonale prizpUsobit a mohli spole¢né podavat ty nejlepsi vykony. Chodem koné se podle
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Hollého (2021) rozumi zplisob pohybu, pfesouvani hmotnosti téla dopredu nebo vzad,

prevazné podle fazovani koncéetin a nohosledu.
Pohyb koncetin koné se vSech chodech sklada z téchto fazi (AF MENDELU, 2023):

a) ODRAZ — koncetina opousti zem

b) VZNOS KONCETINY

c) PRISUN — dosazeni polohy, ve které se miji vedlejsi kon&etina s kon&etinou
d) VYKROCENI — ze svislé polohy smérem k doglapnuti

e) DOSLAPNUTI — konéetina natazend vpred se dotkne zemé

f) NESEN{ — z do$lapnuti do kolmé polohy

g) PODPIRANI — konéetina v kolmé poloze

h) POSOUVANI — z kolmé polohy do odrazu

Krok

Je to nejpomalejsi a nejpohodInéjsi chod koné. Jednd se o ¢tyfdoby chod, pfi kterém ma
kG minimalné dvé koncetiny vidy na zemi. Jeho rychlost je 4-6 km/hod (Holly, 2021).

Znazornéno na obrazku ¢. 1.

/—\_/"'%

K/f Sy

DrE S DEP 2Pz HSPFP
3 b

Obrazek ¢ 1: Nohosled v kroku (Holly, 2021, s. 33)
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Klus

Klus je dvoudoby symetricky diagondlni chod, pfi kterém se stfida prava a leva diagondla
a ty jsou mezi sebou oddéleny fazi vznosu. Znazornéno na obrazku ¢. 2. Rychlost klusu je

od 6 km/hod do 25 km/hod, priimérna rychlost je 12 km/hod (Holly, 2021).

Obrazek ¢. 2: Nohosled v klusu (Holly, 2021, s. 35)

Cval

Na obrdzku €. 3 je znazornén nohosled ve cvalu. Jedna se o tfidoby asymetricky chod, jelikoz
se liSi nohosled cvalu vpravo od nohosledu cvalu vlevo. Je to nejrychlejsi a zaroven
nejnamahavé;jsi chod koné. Ma nejsirsi skalu rychlosti od 6 km/hod do 50 km/hod (Holly,
2021).

r. 18

4
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Obrazek ¢ 3: Nohosled ve cvalu (Holly, 2021, s. 35)
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3.2.2 SED JEZDCE NA KONI
»Zakladnim predpokladem pro spravné jezdéni je vidy korektni sed nezavisly na otéZich
a soulad pohybu jezdce s pohybem koné. Pouze tak mize nas kin nerusené rozvinout své

v

schopnosti a citit se pod ndmi dobie” (Konig-Bunkova, 2011).

Spravny sed jezdce je dlleZity nejen proto, aby byl jeho ki spokojeny a védél, jak ma
reagovat na pomucky, ale také proto, aby mohl zistat v rovnovaze. Opak by mohl zpUsobit
zdravotni komplikace zvitete. Toto plati i pro jezdce, kteti korektnim sedem mohou ddvat
koni nejen spravné pomucky, ale také vhodné rozvijet svoji pohybovou soustavu bez

vétsiho rizika vzniku svalovych dysbalanci.

Jezdec a kln se navzajem kladné i zdporné ovliviiuji (Konig-Bunkova, 2011). V jezdectvi
obecné plati pravidlo, Ze k{ifi je zrcadlem jezdce.
Sed jezdce by mél byt vyvaieny a uvolnény (Konig-Bunkova, 2011). Pfi jizdé na koni se

neustdle snazime uvadét svoje tézisté téla do souladu s tézistém koné tak, jak znazornuje

Dobes (1997) na obrazku ¢. 4.

T, — tézisté koné T, — t&Zisté jezdce

Obrazek C. 4: Tézisté jezdce a koné (Dobes, 1997, s. 23)

ZkuSeny jezdec by mél presné védét, co Cini se svym télem, a které télesné signaly dava
svému koni. Mél by si byt také védom napéti ve svém téle a umét s nim pracovat podle

potieb koné (Diacont, Loffler, 2010).

10
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Sedy jezdcl na stojicim koni by se nemély pfilis lisit. | pfes to se s rozdily setkdvame
v rlznych jezdeckych disciplindch (dostihy, vytrvalost, parkur, drezura, westernové
jezdéni), jelikoz kazdd z disciplin ma sva specifickd pravidla. VSechny sedy maji oviem
spolecné to, Ze musi umoZfiovat spravné a nezavislé pomlcky, musi byt vyvazené
a jezdec musi mit klidnou ruku nezavislou na sedu. Rozdily sedu mohou byt také

pozorovany mezi pohlavimi, jelikoZ stavba téla Zeny a muze je lehce odlisna (Holly, 2021).

Zakladem spravného sedu je sedét v nejhlubsi ¢asti sedla a svou vahu rovhnomérné prenaset
na obé sedaci kosti, mit rovna a uvolnéna zdda a hlavu vzpfimenou (Stankova, 2021).
Spravny sed na koni vytvafi spojnici ucha, ramena, kycelniho kloubu a paty. Tato spojnice
by méla byt svisla, tedy kolma k zemi (Holly, 2021). Dale by u spravného sedu mél byt
zajistén takzvany sedaci trojuhelnik (2 sedaci kosti a kost stydka) - 2/3 hmotnosti jezdce by

mély spocivat na stydké sponé a 1/3 na sedacich kostech (Holly, 2021).

Spravna pozice panve je velice duleZita a mlze ovliviiovat cely sed jezdce. Takové pozice
docilime zapojenim bfisnich sval( a narovnani se v bedrech. Bedra by méla byt mékka,
narovnand a bez pocitu napéti (Swift, 2015). Korektni pozici panve mlzeme vidét
na obr. 5 uprostied. Na levé strané obrazku ¢. 5 ma jezdec panev naklopenou vpred,
prohnutd bedra, odlehéené sedaci kosti a nahrbena ramena. Tento sed mulzZe byt
az nefunkéni. Prohnuti se v bedrech byva problémem vétsinou u Zen, jelikoz maji jiny dhel
mezi sedaci kosti a kosti kfiZovou neZ muZi, coZ ma za nasledek tendenci k hyperlorddze,
a to nejen vsedle. Na pravé strané obrazku ¢. 5 ma jezdec panev naklopenou vzad,
nahrbend bedra a bradu vystréenou vpred. Takovy sed se priblizuje sedu, kdy jezdec
vyzaduje zastaveni koné. Jezdecky sed podléha urcitému vyvoji a pouze dlouhodobym

tréninkem jezdec dosahne spravného sedu (Dareau, 2013).

11
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Obrazek €. 5: Pozice panve v jezdeckém sedu (Swift, 2015, s. 36)

Stehna jezdce musi obepinat sedlo koné. Koleno tvofi jeden ze zakladnich opérnych bodu
sedu jezdce. Cast bérce, ktera se dotykd koné&, se nazyva holefi a musi byt neustale lehce
pfilozena na bocich koné (Holly,2021). Diky holeni vytvafime pobidky do pohybu vpred.
Chodidla jezdce by méla byt optfena svoji nejsirsi ¢asti o tfrmen, pata musi byt nize nez $picka

(obrdazek €. 6). Noha v kotniku by méla byt pruznd a uvolnéna.

Obrazek €. 6: Spravna poloha holené (vlastni, 2021)

12
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Horni koncetiny jezdce by mély byt v takové pozici, aby vytvarely pomysinou pfimku mezi
loktem a koutkem koriské huby. Lokty by mély byt volné podél téla, pouze jemné
pritisknuté k trupu. OtézZe drzi jezdec v zavienych pésti tak, aby palce sméfovaly nahoru
a mezi malickem a prstenickem byly otéZe umistény. Korektni sed zndzornuje kresba

na obrazku ¢. 7 (Radloff, 2013).

Obrazek ¢. 7: Korektni sed jezdce (Radloff, 2013, s. 9)

3.2.3 MECHANIKA POHYBU KONE PRI SKOCiCH

Jestlize se jezdec bezchybné, sebevédomeé a s jistotou pohybuje s koném v kroku, klusu i
ve cvalu, na jizdarné i vterénu, mizZe zacit s parkurovym vycvikem. Pred zahdajenim
praktického tréninku je potfeba aby jezdec védél, jak se kiin pti skoku a v parkuru pohybuje,

jelikoz se od této skutecnosti poté odviji jezdclv sed i jeho pomcky.
Skok koné lze rozdélit do 4 fazi (obrazek ¢. 8):

1. Najezd na skok — kiin podsazuje zadni nohy aZ do mista, ze kterého se chce odrazit,

posouva hlavu i krk dopredu a nahoru a napomaha tak odrazu.

2. Faze odrazu - silné napnuti svalll a sevieni kloubl panevnich, podsazeni zadé — zad'
prebird hmotnost koné -> rozevieni kloubl panevnich — odraz, linie krku

a hrbetu se vyklene a vytvori takzvany luk.

13
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3. Faze letu — dochazi k prodlouzeni krénich svald, kan snizuje hlavu a krk a linii luku,
ta se tdhne celym jeho télem a umoznuje mu pokréit predni nohy tak, Ze se kopyty
muze dotykat hrudni kosti, zadni nohy jsou nejprve natazené, poté je kan zacina

pomalu kr¢it.

4. Faze doskoku — krk koné se nejprve zacina zvedat, zemé se dotyka nejprve jedna
pfedni noha, poté druhd —> vyklenuti krku —> zadni nohy kdn stavi blizko k prednim

a opét snizuje krk a pokracuje ve cvalu za prekazkou.

Obrazek ¢ 8: Faze skoku koné (Holly, 2021, s. 143)

3.2.4 SED JEZDCE V PARKURU

Jezdec prekondva skoky vidy v lehkém skokovém sedu. Tento sed je zaloZen na rovnovaze
jezdce a na presouvani tézisté jeho téla stejné tak, jak jej presouva kan pri prekonavani
skoku (obrazek €. 9). Pfi lehkém skokovém sedu se vdha jezdce soustfedi do tfmenovych
Femen(l. Remeny musi mit spravnou délku (tj. o par cm kratsi ne? u klasického sedu), aby

kan nepoznal rozdil v rozloZeni vahy (Micklem, 2003).

Dolezalova (2003) popisuje spravny skokovy sed takto: ,Jezdec nad skokem posouva své
vpred ve sméru pohybu korské huby, tak aby otéZe byly stdle napnuty. Holené z(stdvaji
neustdle pevné priloZzeny na bocich koné tak, aby koné v pohybu nerusily. Hlava jezdce je
vzpfimena a zrak sméfuje kdalSimu skoku parkuru.” Jakmile je kOn ve fazi letu
nad skokem, jezdec se zacind narovnavat, aby byl v rovnovainé poloze ke hrbetu koné
(Holly, 2021). Pfi doskoku se jezdec pomalu narovnava zpét do sedla a po dokonceni skoku

zUstava 2-3 cvalové skoky v lehkém sedu.
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Obrazek €. 9: Spravny skokovy sed jezdce (vlastni, 2021)

3.3 FYZIOLOGICKE ZATIZENI JEZDCE PARKURU

Jezdectvi je outdoorovy sport, ktery ma pozitivni vliv na rozvoj fyzické, psychické i socialni
stranky  Clovéka. ZlepSuje  fyzickou kondici i kvalitu  kardiovaskularniho
a respiracniho systému. V jezdectvi jsou rozvijeny témér vSechny pohybové schopnosti
Clovéka. V parkurovém skdkani jsou uplatiovany kondi¢ni schopnosti — rychla
a vytrvalostni sila, reakéni rychlost a kratkodobd vytrvalost. Z koordinacnich schopnosti se

rozviji rovnovdha, rychlost reakce, rytmus a orientacni schopnost.

U parkurového skakani neni jasné definovano, zda se jedna o aerobni nebo anaerobni
pohybovou aktivitu. JelikoZ je jezdectvi velmi naro¢ny sport, budou zpUsoby energetického
kryti zdviset na trénovanosti jedince. U zacateCniku s nedostate¢nou kondici bude
prevazovat anaerobni metabolismus a sportovni vykony budou provadény s maximalnim
usilim. OvSsem zkuSeni jezdci disponuji vysokou trénovanosti, tudiz budou provadét
sportovni vykony ve stfedni az submaximalni intenzité a jejich organismus bude pracovat
pfi aerobnim kryti. Stupen trénovanosti ma vliv na soutézni vykony. Méné zkuseni jezdci
budou po tréninku, nebo soutézZi potfebovat dostate¢ny odpocinek, aby jejich organismus

zregeneroval a télo zpracovalo odpadni metabolity anaerobniho metabolismu, jako je
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laktat. Zatimco vrcholovi jezdci jsou schopni trénovat, popf. i soutézit na vice koni

i nékolikrat za den.

Srdecni frekvence pfi jizdé na koni mizZe dosahovat az maximalnich hodnot. Pfi parkurovém
tréninku kolisa srdecni frekvence jezdcl od 140 do 180 tepU za minutu. ZvySuje se vidy
tésné pred skokem, kdy intenzita zatizeni stoupa na maximalni hodnoty (Paalman, 2006).
Pfi zavodu na ¢as mlzZe tepovd frekvence dosahovat maxima do 198 tepli za minutu
(Bernacikova, 2013). Ve vyzkumu Melichny (1995) byly zjistény pramérné hodnoty srdecni
frekvence pfi jizdé na koni u zacatecnikl amatér a zkusenych profesionalnich jezdcl

(tab. €. 2). Tyto namérené hodnoty vykazovali znacné rozdily.

Tabulka €. 2: Srovnani hodnot srdecni frekvence u amatért a profesionalnich jezdci (Bernacikova,

2013)
Amatéfi | Zeny | Muzi
chiize 108 85 70
klus ve stoji | 163 130 | 90
klus vsedé¢ | 170 135 | 100
drobny cval | 172 135 | 98

Energeticky vydej se pfi jizdé ve cvalu pohybuje kolem 42 kJ/min a pfi parkuru maze byt
jesté mnohem vyssi. Melichna (1995) také uvadi, Ze vétsSina jezdcl vyuziva pfi jizdé priblizné

60—80 % své aerobni kapacity (VO2 max), u vrcholovych sportovc je to poté kolem 40 %.

3.3.1 SVALOVE SKUPINY AKTIVOVANE PRI JiZDE NA KONI

Pti jizdé na koni zapojuje jezdec velké mnoizstvi svald a svalovych skupin. Dokonce
i zvladnuti korektniho sedu na stojicim koni vyZaduje zapojeni mnoha sval(i téla. Podle
webu Stop Sport Injuries (2018) spada jezdectvi do kategorie sportll s nejvétsim rizikem
zranéni, kterd jsou nejcastéji zplsobena padem. Aby mohl jezdec predejit padu, musi mit
mimo jiné vybornou stabilitu v sedle. Tu mu zajistuje predevsim hluboky stabilizaéni systém

(HSS). Hluboky stabilizaéni systém udrzuje patef, hlavu a panev ve spravné poloze. Diky

16



3 TEORETICKA VYCHODISKA

spravné poloze panve muzZe jezdec pouzivat pomucky a pusobit na koné. Dale také udrzuje
trup jako stabilni zakladnu pro dalsi pohyby, které pfi spravném zapojeni této zakladny
mohou byt vykondvany nezdvisle na sobé. Svaly HSS tvofi dohromady vnitini stabilni
jednotku, a ta se sklada z: pficného bfisniho svalu, panevniho dna, branice a zadniho vlakna

vnitfniho Sikmého brisniho svalu (Jarmey, Sharkey, 2019).

Aby byl jezdec schopen udrzZet spravny sed v sedle, musi byt v neustdlém lehkém zaklonu.
V této pozici mlze setrvat pouze pfi zapojeni svalstva bficha. Kromé pricného brisniho

svalu, ktery zminuji u HSS se dale zapojuji: pfimy sval bfisni, Sikmy sval zevni a vnitfni brisni.

Rovny a vyvaZzeny sed v sedle také zajistuji zadové svaly, které jsou také zapojovany
pfi praci s otézemi. Jezdec musi mit neustdle rovna zada, tlacit ramena doll a lopatky
k sobé. Tyto pohyby predevsim zajistuji: vzpfimovac patere, Ctyrhranny sval bederni,

trapézovy sval, Siroky sval zadovy, zdvihac lopatky a svaly rombické.

Pti jizdé na koni je dalsi velmi namdhanou svalovou skupinou svalstvo dolnich koncetin. Ty
jsou zapojovany nejen k docileni rovnovahy v sedle, kdy jezdec musi mit neustdle pevné
pritisknuté koleno do sedla, aby nespadl, ale také pfi udavani pobidek koni
do pozadovaného chodu/rytmu. Nejvice jsou namahany svaly kycelniho kloubu — sval
bedrokyclostehenni a napina¢ povazky stehenni. Pfi jizdé v lehkém sedu a na skocich jsou
zapojovany zejména svaly hyzdové, ctyrhlavy sval stehenni a dvojhlavy sval stehenni. Dalsi
dllezitou skupinou jsou adduktory stehna (kratky, dlouhy, velky ptitahovaé, stihly sval
stehenni a sval hfebenovy. Adduktory slouzi k tomu, aby byl jezdec schopen dostatecné
seviit kolena do sedla. Pfi pobizeni koné jsou aktivovany svaly lytkové a svaly bérce
(trojhlavy sval lytkovy, dlouhy a kratky sval lytkovy). Tyto svaly také zajistuji spravnou pozici

holené — pata je proslapnuta a sméruje doll a Spicka je natocena k bokim koné.

Jezdec, ktery ma otéze v rukou, mize ve skutecnosti drzet v kazdé ruce i nékolik kilograma,
zejména jedna-li se o jizdu v parkuru. Horni koncetiny musi vytvaret pomysinou pfimku
s otéZemi. Zapojovany jsou témér vsechny svaly horni koncetiny, od svalll pletence
ramenniho (sval deltovy, sval podhfebenovy a nadhifebenovy, svaly oblé, sval
podlopatkovy) po dvojhlavy a trojhlavy sval pazni, a az ke svalim predlokti a svaldm ruky,

diky kterym je jezdec schopen udrzet seviené otéze.
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3.4 SPORTOVNI TRENINK

Sportovni trénink parkurového jezdce by se mél skladat ze dvou casti — jezdecké
a obecné. Jezdeckd cast je provadéna s koném na jizddrné, i v terénu a pfi této Casti
trénuje nejen jezdec, ale kin. Obecna ¢ast je zamérena pouze na trénink jezdce mimo hrbet
koné.

Sportovni trénink je sloZity a ucelné organizovany proces rozvijeni specializované
vykonnosti sportovce ve vybrané sportovni discipliné. Jedna se dlouhodoby proces, kdy
dochazi k rozvijeni motorickych schopnosti a k formovani jedince. Jedinec je formovan
po strance fyzické, psychické, tak i socidlni. Cilem sportovniho tréninku je dosaZeni

co nejvyssi individudlni vykonnosti sportovce (Peric, 2010).

Jedna se o proces morfologicko-funkéni adaptace organismu na zatizeni, ktery je podstatou
zvySovani fyzické kondice. Lidské télo je za normalnich podminek v ustalené rovnovaze.
Tato rovnovaha se nazyvd homeostdza. Jakmile dojde k zatiZzeni, narusi se tak homeostdza
organismu. ZatiZeni plisobi na organismus sportovce jako stresor. Vlivem plisobeni stresoru
dochazi k mobilizaci riznych fyziologickych funkci lidského organismu. Prikladem muze byt

zvySeni dychaci frekvence spolu se srdecni frekvenci, nebo zvySenim hladiny adrenalinu.

Stresory se odborné nazyvaji adaptacni podnéty. Opakované dlouhodobé plsobeni téchto
podnétl vyvola adaptaci. Adaptace je definovana jako prospésnd zména organismu, ktera
ma za cil zachovat homeostazu na nové kvalitativné vyssi drovni. Ve sportu je adaptace

zakladem vyssi Urovné trénovanosti (Zahradnik a kol., 2012).

Tréninkové zatiZeni je soubor adaptacnich podnétl realizovanych formou tréninkovych
cviceni. Zatizeni mame dvojiho typu — vnéjsi a vnitfni. Jako vnéjsi zatizeni oznacujeme, vék,
trénovanost, podminky, prostfedi, chovani koné apod. Mezi vnitfni zatizeni patfi
individualni zmény v organismu a velikost jeho reakci.

Zatizeni je charakterizovano komplexem Cinitel(:

1. INTENZITA ZATIiZENI — velikost vynaloZeného Usili a ndroénost, zjistujeme predeviim
fyziologickymi parametry (koncentrace laktatu, srdec¢ni frekvence, stanoveni rychlosti,

velikosti odporu).
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2. OBJEM ZATIZENI — mnoZstvi zatéZovych podnétll v jedné tréninkové jednotce, nebo
v delSim casovém useku (tyden, mésic rok), vyjadfuje se Casem cvifeni, nebo poctem

opakovani.
3. DOBA ZATIZENI - je to ¢as, po ktery plsobi dany podnét.

4. FREKVENCE ZATIiZENI — je to ¢asovy interval mezi jednotlivymi zatéZovymi podnéty

v ramci série cviceni, nebo mezi sériemi.

6. INTERVAL ODPOCINKU - protiklad zatiZeni, vzdjemny pomér vytvaFi predpoklady

pro narust trénovanosti (Hllka, 2014).

3.5 STRUKTURA SPORTOVNIHO TRENINKU

Sportovni trénink je komplexni proces, ktery je tvofen nékolika slozkami. Prvni slozkou je
kondicni ptiprava. Jejim cilem je rozvijet pohybové schopnosti pro potfeby sportovniho
vykonu. Je Uzce spjata s rozvojem pohybovych schopnosti (Peri¢, 2010). Kondi¢ni pfipravu
mUlzZeme rozdélit na dvé oblasti. Prvni je nespecifickd kondicni pfiprava. Diky ni si jezdci
vytvari pohybovou zakladnu pro druhou oblast, tou je specifickd kondiéni priprava, ktera je
jiz soustfedéna na rozvoj specifickych schopnosti pro jezdectvi. Nespecifickou kondiéni
pfipravu si mGzZeme v jezdectvi predstavit jako motoricko-funkéni pripravu, trénink jezdce
bez koné. Pro podavani dobrych vykon( musi kondi¢ni pfipravu podstupovat oba — jezdec
i kin. Z kondi¢nich schopnosti parkurového jezdce jde zejména o uplatnéni rychlé

a vytrvalostni sily, reakéni rychlosti a kratkodobé vytrvalosti (Dovalil, 2002).

Dalsi slozkou je technickd ptiprava. Tato slozka se podle Perice (2010) zamétuje
na vytvareni a zdokonalovani pohybovych dovednosti. Pfedpokladem provadéni novych
pohybovych dovednosti je motorické uceni. Technika provedeni nam ukazuje Uroven
dovednosti daného sportovce a je podminéna fadou faktorli — kondi¢ni pripravenost,
koordinacni funkce centrdlni nervové soustavy a psychické vlastnosti (Peri¢, 2010).
V jezdectvi miZeme do technické pfipravy zaradit napriklad plynulost jizdy po parkuru,
spravny rytmus koné, odrazy koné vidy na spravném misté odskoku, nebo také spravny sed

jezdce ve vSech chodech koné a nad skokem.

Takticka priprava je nedilnou sloZzkou sportovniho tréninku. Zabyva se zplsobem vedeni

sportovniho boje (Peri¢, 2010). V jezdectvi bychom se této sloZzce méli vénovat aZ u jezdcu
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vvvvv

Ucastnit jezdeckych parkurovych zavodd. Konkrétni priklad vyuZité taktické pfipravy je
na parkurovych zdvodech pfi rozeskakovani, kdy jezdec musi pfekonat uréené prekazky bez

chyby a v co nejkratsim case.

Posledni slozkou sportovniho tréninku je psychologickd ptiprava. Tato slozka sportovniho
tréninku ma v jezdectvi velky vyznam. Je dllezité, aby jezdec byl klidny a vyrovnany béhem
jizdy na koni. Koné vnimaji nase pocity a umi vycitit jezdclv strach nebo nejistotu. Toto
muzZe negativné ovlivnit trénink, jelikoZ psychicky nevyrovnany jezdec neni schopen predat
koni jasné pomlcky. Tak jako ki naslouchd svému jezdci, mél by jezdec byt schopen
rozpoznat v jakém rozpoloZeni se nachazi kiin, nebo jestli jej néco neboli. Koné neumi davat
najevo svoje emoce, proto je dulezité, aby se jezdec naucil vnimat svého koné. Pratelsky

vvvvvv

2004).

3.6 MOTORICKE UCENI

»Motorické u€eni je souhrn proces(i spojenych s cvicenim, nebo osvojovanim si zkusenosti
a vedoucim k relativné konstantnimu narlstu zpUsobilosti k podani dovednostniho vykonu*
(Schmidt a Lee, 2019). Pavlik a kol. (2014) popisuji motorické uceni jako proces ziskavani

novych, ¢i zdokonalovani stdvajicich pohybovych dovednosti. Podle Singh (2024) je

podstatou motorického uceni neustalé prizplsobovani se prostredi.

Zakladem pro ziskavani novych dovednosti v procesu motorického uéeni v parkuru je mit
vSechny pohybové schopnosti, které jezdec pfi tréninku vyuziva, na dobré Urovni. Tudiz
zakladem motorického uéeni v jezdectvi je spravna motoricko-funkéni pfiprava, diky které

muzZe dochazet ke zdokonalovani jezdeckych dovednosti, a tim i vykonu jezdce.

Motorické uéeni ma Ctyri faze. Prvni faze se oznacuje jako generalizace. Choutka, Votik
a Brklova (1999) popisuji tuto fazi jako fazi nacviku. Jedinec se seznamuje s pohybovym
ukolem a ma snahu si vytvofit predstavu o pohybu prostfednictvim rlznych informaci.
Dochazi k prvnim pokusim pohybové struktury. Tato prvni faze je téZz charakterizovana
vysokou mentalni aktivitou, ktera zabezpecuje dulleZité procesy v CNS (Rychtecky

a Fialova, 1998).

20



3 TEORETICKA VYCHODISKA

V druhé fazi dochazi ke zdokonalovani pohybové dovednosti. Tato faze se nazyva faze
diferenciacni. Sportovec si za¢ind uvédomovat pohyb, dochazi k postupnému odstrarfiovani
chyb. Pohyb se zacind ukladat do pamétovych bunék jako pohybovy vzorec. Podle Hajka
(2012) je cilem této faze dosazeni vyssi kvality pohybu ve vSech hlediscich pohybu. Hlavni
metodou je neustdlé opakovani fazi daného pohybu. Dilezitou roli zde hraje zpétnd vazba,
ktera zprostifedkovava informace mezi pribéhem pohybu a plvodni predstavou (Choutka,

Votik a Brklova, 1999).

Ve treti fazi je pohybovd dovednost jiz plné zvladnuta a dochazi k jejimu zdokonalovani.
Faze automatizace je charakterizovdna nizkou mentdalni aktivitou a vysokou urovni
dovednosti. Pohyby jsou koordinované a presné (Rychtecky a Fialova, 1998). Jelikoz je
pohyb v této fazi automaticky, muize sportovec soustredit svou pozornost na viemové

podnéty kolem sebe a zlepSovat se tak v celkovém sportovnim projevu (Saw, 2020).

Ve cCtvrté fazi se k automatizaci pohybu pfidava tvotivost. Sportovec pomoci kreativity
vyjadfuje svoji osobnost. Z pohledu CNS se jedna o fazi tvofivé asociace. Mentalni aktivita

je velmi vysoka a dovednost je na mistrovské drovni (Rychtecky a Fialovd, 1998).

3.7 MOTORICKO-FUNKCNI PRIPRAVA

Kristofi¢ (2014) definuje motoricko-funkéni pfipravu (ddle jen MFP) jako systém dilcich
pohybovych pfiprav, diky nimZ jsou vytvareny a formovany vnitfni predpoklady pro
efektivni osvojovani pohybovych dovednosti Ucelnou technikou bez zdravotnich rizik.
V MFP dochazi k propojeni technické a kondiéni slozky sportovniho tréninku. Diky MFP

dochazi k rozvoji motorickych schopnosti (Hajkova, 2020).

Cilem MFP je vSestranny rozvoj vSech pohybovych funkci (Kristofi¢, 2004). MFP ma také
zdravotni vyznam, jelikoZ diky ni mlZe sportovec ziskat povédomi o spravném drzeni téla
a také naucit se, jak kompenzovat svalové dysbalance vzniklé chybnou, nebo jednostrannou
zatézi. Dale mezi vyznamné aspekty MFP tadime zvySovéani Urovné fyzické zdatnosti,

rozvoje koordinacnich schopnosti a pohybova vsestrannost (Hajkova, 2020).
Kristofi¢ (2014) rozdéluje MFP na slozky:

e pfiprava zpevinovaci
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e pfiprava podporova
e pfiprava odrazova a doskokova
e pfiprava visova a rotacni

e pfiprava obratnostni a pohyblivostni

3.8 POHYBOVE SCHOPNOSTI

Celikovsky a kol. (1990) definuje pohybové schopnosti jako ,,souhrn vnitiné integrovanych
arelativné samostatnych dispozic subjektu potiebnych ke spInéni pohybového ukolu“. Jsou
to samostatné soubory vnitinich predpokladl k pohybové Cinnosti (Dovalil, 2002). Podle
Dvordkové (2007) jsou pohybové schopnosti vrozené predpoklady pro uréitou kvalitu
pohybu. Pohybové schopnosti maji senzitivni obdobi. Tato obdobi jsou charakterizovdna
jako etapa zivota ¢lovéka, ktera je nejvhodnéjsi pro rozvoj dané schopnosti (Peri¢, 2004).

Senzitivni obdobi jsou pro kazdou schopnost odlisSna.

3.8.1 DELENi POHYBOVYCH SCHOPNOSTI

POHYBOVE SCHOPNOSTI

A \ Y

KONDICNI KOORDINACNI HYBRIDNI
energ.eticky informacné pasivni systémy
determinované determinované prenosu energie
SILOVE DIFERENCIACNI FLEXIBILITA
VYTRVALOSTNI ORIENTACNI
ROVNOVAHOVA
REAKCNI
RYTMICKA
SPOJOVANI POHYBU
PRESTAVBA POHYBU

(AKENI) RYCHLOSTNI (REAKCNI)

Obrazek ¢. 10: Déleni pohybovych schopnosti (Mékota a Novosad, 2005, s. 19)
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Podle znazornéni na obrazku €. 10 délime pohybové, nebo také motorické schopnosti na tfi
skupiny: kondi¢ni, koordinacni a hybridni. Kondi¢ni schopnosti jsou velmi nestale
a vyzaduji neustaly trénink, daji se ovsem rychle zlepsit. Patfi sem silové, vytrvalostni
a Castecné rychlostni schopnosti. Koordinacni schopnosti jsou naopak pomérné stalé,
ale pro jejich rozvoj je zapotrebi delSiho tréninku. Do této kategorie fadime obecné
obratnost, rytmiku, rovnovahu, orientaci a ¢astecné rychlost. Do skupiny hybridnich
schopnosti patfi flexibilita (Mékota, 2000)

Jezdec pfi jizdé na koni vyuziva velké mnoZstvi pohybovych schopnosti, které je potfeba
schopnosti jsou to rytmika a reakcni rychlost a neméné dulezitd je i flexibilita ze skupiny
hybridni pohybovych schopnosti. Témto vyjmenovanym schopnostem se v praci blize

vénuji v kapitole ¢. 5.

3.8.2 KONDICNi POHYBOVE SCHOPNOSTI

Silové schopnosti

Hrabinec (2017) definuje silovou schopnost jako schopnost prekondvat odpor pomoci
svalového usili. Pti svalovém usili vznika svalova sila. Ta je vytvarena pri¢né pruhovanou
svalovinou, ktera je ovladana vili a pfichdzi do ni podnéty z centralni nervové soustavy. Silu
rozliSujeme na statickou a dynamickou (obrdzek ¢. 11). Staticka sila vyuziva izometrickou
kontrakci — sval ktery pracuje, neméni svou délku. V ptipadé dynamické sily je tomu naopak
a sval ktery pracuje, méni svou délku. Takova kontrakce se nazyva izotonicka. Sval se m(ize
zkracovat — koncentricka kontrakce, nebo prodluzovat — excentrickd kontrakce (Hajkova,
2020). Aby mohlo dojit ke svalové kontrakci, je zapotrfebi energie ve formé ATP. Rlzni
autofi uvadeéji odlisSny pocet metod rozvoje silovych schopnosti. J& jsem pro tuto praci

vybrala ¢tyfi nejzakladnéjsi.

Prvni je metoda vytrvalostni, kterd je zaloZzena na vyssSim poctu opakovani (20 i vice)

s Zzadnou nebo malou hmotnosti bremene.

Druhd metoda je rychlostni. Zde je vyZadovana maximalni rychlost pohybu s leh¢im

zavazim.
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Treti metodou je metoda izometricka, ktera spociva ve vydrzi ve svalové kontrakci v dané

poloze.

Ctvrtou metodu, kterou uvedu je metoda plyometricka. VyuZiva se narazové zatizeni tak,
aby doslo po protazeni svalu kjeho zkrdceni (Hajkova, 2020). Nejcastéji se vyuZiva

pro rozvoj odrazové sily.

SILOVE SCHOPNQSTI
STATICKO-SILOVE DYNAMICKO-SILOVE
jednorazova forma explozivni forma
vytrvalostni forma rychlostni forma
vytrvalostni forma

METODY ROZVOIJE
Opakované Usili
Explosivni — plyometricka

Tézko atleticka

Kruhovy — sil. vytrvalostni

Obrazek €. 11: Déleni silovych schopnosti podle Votika a Bursové (1997)

Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost je schopnost, ktera je spojovdna s dlouhodobym provadénym pohybové ¢innosti
odpovidajici intenzity a se schopnosti odolavat Unavé (Zumr, 2019). Vytrvalostni schopnost
je zavisla na kapacité kardiovaskularniho a dychaciho systému. Hlavni roli zde hraje
schopnost optimalné pfijimat a zpracovavat kyslik a nasledné energetické kryti pti daném

zatizeni.
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Vytrvalostni schopnosti

/\

Lokalni (svalova) Globalni (celkova)
vytrvalost vytrvalost

Dynamicka

Staticka

N

Rychlostni Silova Silova Rychlostni
vytrvalost vytrvalost vytrvalost vytrvalost

Obrézek ¢ 12: Déleni vytrvalostnich schopnosti (Cernosek, 2012, s. 21)

Rozdéleni podle obrazku ¢. 12 na lokalni a globalni vytrvalost je zavislé na procentech
zapojenych svalovych vldken. U lokdlni vytrvalosti pohyb zajistuje méné neZ jedna tretina

svalu. Kdezto u globalni je to vice jak dvé tretiny (Hajek, 2012).

Dynamicka vytrvalost je svalova kontrakce v pohybu. Pfi statické vytrvalosti k pohybu

nedochazi a jednd se nejcastéji o vydrz v kontrakci.

Podle zpUsobu energetického kryti se déli vytrvalost na anaerobni a aerobni. Anaerobni
vytrvalost je kratkodoba vytrvalost o maximalnim zatiZeni, které trva do 2 minut. Pfi této
kratkodobé vytrvalosti dochazi v organismu k procesu anaerobni glykolyzy, kdy organismus
neni dostatecné zasobovan kyslikem, vznikd malé mnoZstvi ATP a také vedlejSi odpadni
produkt kyselina mlé¢nd. Tato kyselina zplsobuje rychly nastup unavy. Pfi anaerobni

vytrvalosti se zapojuji rychla glykolytickd svalova viakna.

Aerobni vytrvalost je vytrvalost dlouhodoba, kdy méa organismus dostatek kysliku pro
svalovou praci. Pfi dlouhodobé vytrvalosti nevznikd laktat a jsou zapojovdna zejména
pomala oxidativni vlakna, ktera jsou uzptsobena dlouhodobé praci diky velkému mnozZstvi
mitochondrii. Aerobni vytrvalost mliZe trvat od 10 minut az po dobu nékolika hodin (Zumr,

2019).

Hajkovd (2020) uvadi dvé zakladni metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti. Prvni je
metoda neprerusovaného zatizeni. Tu mliZeme jesté dale délit na metodu souvislou,

ktera je zaloZena na stdle stejné intenzité zatiZzeni a na metodu stfidavou a fartlekovou.
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Pfi stfidavé metodé dochazi se stfidani intenzity a délek cviceni. Toto stfidani je predem
naplanované. Fartlek je metoda, pfi které dochdzi ke zméndm tempa i zatizeni. Zmény
si urcuje sam sportovec podle subjektivniho pocitu pti aktivité. Podle Zahradnika a kol.

(2012) radime fartlek jako samostatnou specifickou metodu rozvoje vytrvalosti.

Dalsi uvedena metoda je metoda intervalova, kterd je zaloZzena na prerusovaném zatizeni.
Intervalové tréninky provadime v submaximalnim az maximalni zatiZeni, které m{ze trvat
razné dlouhou dobu (kratké, stfedni, dlouhé intervaly). Intervalovy trénink je nejlepsi pro

zvySovani kondice a aerobni kapacity sportovce (Zahradnik a kol., 2012).

Rychlostni schopnosti

Podle obrazku ¢. 13 mlzeme vidét, Ze rychlostni schopnosti se fadi do skupiny kondic¢nich
schopnosti jen c¢astecné. Délime je na akéni a reakéni rychlostni schopnosti. Reakéni

rychlost patfi do skupiny koordinacnich schopnosti.

podnét reakce konec akce

doba

reakce

Reakéni rychlostni schopnost Aké&ni rychlostni schopnost

Obrazek €. 13: Déleni rychlostnich schopnosti (Trcka, 2014, 5.18)

Rychlost je schopnost vykonavat pohybovou ¢innost bez odporu, nebo pouze s malym
odporem a co nejrychleji. Projevy rychlosti jsou charakteristické maximalni intenzitou

(Zumr, 2019).

Dle Votika a Bursové (1997) je rychlostni schopnost predpoklad ¢lovéka v co nejkratSim

Case provést danou motorickou ¢innost. Hajkova (2020) definuje rychlost jako schopnost
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provadét pohyb maximalni rychlosti po dobu do 15 s. Rychlostni schopnost je ze vSech

pohybovych schopnosti nejvice determinovdna genetikou, a to az z 80 % (Hajkova, 2020).

Votik (2001) ve své knize uvadi dvé metody rozvoje rychlostnich schopnosti. Prvni zakladni
metodou je metoda opakovaci. Jeji podstatou je opakovani kratkodobého rychlostniho
zatizeni po optimalnim ¢ase odpocinku. Druhy zplsob je doplriujici metoda kontrolovaného

usili, ktera se uziva pfi nacviku optimalni techniky (Votik, 2001).

3.8.3 KOORDINACNi POHYBOVE SCHOPNOSTI

Koordinacni, nebo také obratnostni schopnosti jsou takové, pti kterych dochazi
k realizaci €asoprostorovych struktur pohybu. Zakladnim Fidicim prvkem je centrdini
nervova soustava a dal$i smyslové organy. CNS hraje vyznamnou roli pro udrzeni svalového
napéti a pro udrZeni rovnovdhy (Kouba, 1995). Diky témto schopnostem dochazi
k rychlejSimu a efektivnéjSimu osvojovani si novych dovednosti a k jejich ndsledné aplikaci
do dalSiho tréninkového procesu (Havel, Hnizdil, 2010). ,Specifikou pro koordinaéni
schopnosti je jejich provazanost s ideomotorickymi funkcemi organismu, které mizeme
vymezit jako schopnosti osvojit si nové motorické dovednosti“ (Hajkova, 2020). Kolar
(2020) uvadi, ze: ,ldeomotorické funkce rozdélujeme na gnostické (schopnost vnimat)

a na motorické, které umoznuji koordinovanou pohybovou aktivitu.”
Déleni koordinacnich schopnosti podle Perice (2004):
e orientacni schopnost — vnimani prostoru, osob kolem sebe, vzdalenosti atd.
e schopnost diferenciace — schopnost vnimani polohy a pohybu jednotlivych ¢asti téla
e rovnovahova schopnost — staticka i dynamicka rovnovaha
e rytmickd schopnost — vnimani rytmu, cvi¢eni na hudbu a ptizpisobovani pohybli
e docilita — rychle a kvalitné se naucit novou dovednost
e schopnost reakce — nejen rychlost reakce na podnét, ale i volba vhodné reakce
e schopnost prizplsobovani se (ménicim se podminkam)

e schopnost spojovani pohybl — spojovani jednotlivych fazi pohybu do pohybovych

celkd
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3.8.4 HYBRIDNi POHYBOVE SCHOPNOSTI

Mezi hybridni pohybové schopnosti fadime pohyblivost. Pohyblivost neboli flexibilita je
schopnost vykonavat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu (Pefi¢, 2004). Hajkova (2020)
rozdéluje pohyblivost na statickou a dynamickou. Statickd pohyblivost je vydrz v urcité
poloze a dynamickd pohyblivost vyZzaduje vynaloZit urcité svalové usili pro vykonani

pohybu. Statickad pohyblivost byva vétsi nez dynamicka.
Metody pro rozvoj pohyblivosti (Hajkova, 2020):

e uvolfiovani — cilem je uvolnit svalovy tonus

e posilovani —diky posilovani antagonist(i danych sval(i

e protahovani (strecink) — pasivni, aktivni a proprioceptivni

Zasady rozvoje pohyblivosti

Dulezité je vidy zacit po dostatecném prohfati svalli a spravném rozcviceni. Cviky idealné
provadét vlastni vahou. Protahovaci cviky by mély byt provadény vedenymi pohyby
do mirného napéti, nikdy by ovSsem nemély byt bolestivé (Skopova, Zitko, 2022). Kromé
koncentrace na pohyb pfi cvi¢eni je dulezité také spravné a pravidelné dychani. Protahovat
bychom méli nejprve méné flexibilni stranu téla. U statickych cvikli je vhodné provadét

vydrze do 60 s. Cvicit by se nemélo dlouho, ale ¢asto.

Diky spravnému a dlouhodobému protahovani dojde ke zménam svalu. Konkrétné
se prodlouzi délka vaziva, které obaluje sval, a také ke zvétSeni poctu sarkomer. Tento déj

mUZeme povazovat za zvySeni pohyblivosti jedince.

PFi rozvoji pohyblivosti musime také dbat zvysené pozornosti na to, aby u protahovanych
svalll nedoslo k tzv. napinacimu reflexu. Napinaci reflex je obranny mechanismus téla, ktery
chréni nase svaly pred poskozenim a podili se na udrZzovani svalového napéti (Hanzlikova,
2021). Jednd se o proprioceptivni monosynapticky reflex, ktery nastane v momenté
prudkého nataZzeni svalu. Tento reflex tak kompenzuje prudké a necekané zmény

protazeni.
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Zakladem teoretické ¢asti prace bylo ziskani odbornych informaci z dostupnych zdroja.
Cerpala jsem také ze svych osobnich zkugenosti, jelikoZ jsem se jezdectvi a parkuru sama
vénovala na zdvodni Urovni pfes 10 let. Mnoho cennych informaci mi poskytli i cesti

parkurovi trenéfi a moje stdjova trenérka Ing. Jana Poldkova.

Dalsim bodem postupu bylo vypracovani jednotlivych cviceni, kterd pomohou jezdclm
se zlepSovani vykonnosti, rychlejSimu postupu v uceni se novych dovednosti, a to
na zakladé spravného rozvoje pohybovych schopnosti. Vytvofila jsem si rozdéleni
pohybovych schopnosti, které musi rozvijet jezdci zacatecnici a jezdci zkuSeni. Na zakladé
tohoto rozdéleni jsem ke kazdému rozvoji dané schopnosti vytvofila nékolik jednoduchych
i slozitéjsich cvikd.

Poslednim ukolem bylo vytvoreni fotodokumentace k jednotlivym cvikim pro lepSi
nazornost, a také vytvoreni videodokumentace k komplexnéjsim cvi¢enim. Video ukazky

byly poté umistény na web a do prace zakomponovany pomoci pfimych odkaz(.

Ke kazdé schopnosti je uvedeno nékolik cvié¢eni, ktera pomohou k jejimu rozvoji. U silové
schopnosti a flexibility jsou zpracované cviky zamérené primo ke konkrétnim svalim, nebo
svalovym skupinam, které jsou pfti jizdé na koni aktivni. Kazdy cvik je demonstrovén
na obrazku. Jednotlivé obrazky jsou ocislovany podle cvik(, které jsou vidy popsany pod
obrazkem. Soucasti popisu cvikl je vychozi poloha, provedeni cviku a mozné modifikace

pro zjednoduseni, nebo naopak ztizeni cviéeni.

Komplexnéjsi cviceni jsou demonstrovana pomoci videodokumentace. V praci je vidy

uveden odkaz a stru¢ny popis toho, co bude v daném videu zpracovano.
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5 MOTORICKO-FUNKCNi PRIPRAVA PARKUROVEHO JEZDCE

Jezdectvi je sport zaloZeny na souhfe mezi jezdcem a jeho koném. Jezdec musi znat rec
svého téla a umét pouzivat jednoznacné signdly, diky kterym se kin pod svym jezdcem
pohybuje. Aby byl jezdec schopen tyto signaly — pom{cky tvofit, musi mit dobf¥e rozvinuté
témér vSechny pohybové schopnosti. Od silové a vytrvalostni schopnosti po dobrou

flexibilitu a rychlost reakce.

Zacinajici parkurovy jezdec by se mél zamérit zejména na rozvoj flexibility, rovnovahy,
rytmické schopnosti a rychlosti reakce. Tyto pohybové schopnosti mu pomohou docilit
spravného sedu na koni v jednotlivych chodech i na skoku, byt uvolnény, v rovnovaze

a pohybovat se ve spravném rytmu koné.

Pohybova schopnost, kterou musi rozvijet jak zacatecnici, tak i pokrocili, je silova
schopnost. ZkusSeni jezdci dale zuroci dobfe rozvinutou vytrvalostni schopnost. Zkuseni
parkurovi jezdci musi samoziejmé rozvijet i schopnosti, které jsou uvedené
u zacatecnika, ovSsem mohu jiz vyuzivat slozitéjSi a specifictéjSi cviceni a zafazovat

i jiné doplikové sporty.

5.1 ZACINAJici PARKUROVY JEZDEC

5.1.1 FLEXIBILITA
Flexibilita neboli pohyblivost je fazena mezi zakladni pohybové schopnosti vsech jezdc(.
Rozvijet tuto schopnost je zapotiebi zejména u zacatecnikd, aby mohli na koni spravné

sedét a to jak v jednotlivych chodech, tak na prekazkach.

Hlavni oblasti, na kterou je nutné se pfi rozvoji pohyblivosti zaméfrit, je oblast dolnich
koncetin jezdce. Aby jezdec zvladl obejmout boky koné, drzet se koleny v sedle a mit
proslapnuté paty a Spicky tlacit smérem k bokim koné, ale vhodné rozvijet pohyblivost
kyCelniho kloubu, bedrokyc¢lostehenniho svalu, ¢tyrhranného bederniho svalu a svalu

lytkového.
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Bedrokyclostehenni sval

Ne jednoho jezdce trdpi po tréninku na koni bolest na vnitfni strané tfisel. PFi¢inou je

zkraceni bedrokyclostehenniho svalu. Tento sval byva pfi jizdé na koni velmi casto

pretéZovan a je potreba jej protahovat.

Obrazek ¢. 14: Rozvoj flexibility bedrokyclostehenniho svalu (vlastni, 2024)

Na obrazku €. 14 jsou uvedeny ptiklady cviceni na zlepSeni flexibility bedrokyclostehenniho

svalu. Protahujeme do jemného tahu, bez bolesti.

Cvik €. 1: ve stoji, jednu dolni koncetinu pfitdhneme k hrudniku, druhda koncetina
zGstava natazena. Oprenim se o zed ziskdame lepsi stabilitu a pomlze nam to

k zachovani rovnych zad.

Cvik ¢. 2: protazeni v lehu na zemi — jednu koncetinu pfitdhneme k hrudniku, druhd

koncetina a bedra musi zUstat pfitisknuta k podlozce.
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e Cvik €. 3: protazeni v kleku — pfi provadéni tohoto cviku musime citit lehké pnuti svalu
koncetiny, kterd je holeni poloZena na podloice. Pro zvétSeni protazeni muzeme

vytvofit vzpor a poloZit dlané na zem (Boyle, 2021).
Ctyrhranny sval bederni
Ctyrhranny sval bederni je sval uloZeny v nejhlubdi vrstvé v oblasti bederni patefe a pfi jizdé
na koni byva Casto pretéZovan. Zejména je tomu tak u zacinajicich jezdcu, ktefi jsou Casto
ztuhli a nemaji dobte vyvinuté brisni svalstvo. Na obrazku €. 15 jsou uvedeny jednoduché

cviky, které sportovcim pomohou protahnout tento sval.

Obrazek €. 15: Rozvoj flexibility ¢tyrhranného bederniho svalu (vlastni, 2024)
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e Cvik ¢. 1: vychozi poloha je klek sedmo na patach — ,pozice ditéte”. S pravidelnym
dychanim opfeme hlavu o podlozku, poté natdhneme ruce, co nejdale pred sebe

a setrvame v této pozici nékolik sekund.

e Cvik ¢. 2: vychozi poloha stejna jako u cviku €. 1. Opét natdhneme ruce pred sebe
na podlozku a svydechem jdeme trupem pomalym a kontrolovanym pohybem

do stran. V krajnich pozicich setrvame 5-10 s.
U obou cvikd musi hyZzdé z(istat oprené o paty.

e Cvik¢. 3: vlehu na zadech. Pfrednozime a pokréime nohy v kolenou pfiblizné pod Ghlem
90°, nohy pokladame do stran a hlavu otdcime v opacném sméru pohybu. V krajni pozici

vidy setrvame 20 s.
Hamstringy

Hamstringy jsou skupina svalQl na zadni strané stehna. Tvori je sval poloblanity, poloslasity
a dvojhlavy sval stehenni. Jejich hlavni funkci je extenze kycelniho kloubu (Jarmey, 2019).
Hamstringy je dllezité protahovat zejména u zacatecnik( kvali zvladnuti spravného sedu
na koni. Pokud budou hamstringy zkracené, nezvladne jezdec dostatecné proslapnout patu
a zaujmout spravnou pozici holené. Priklady protahovacich cvikd jsou uvedeny na obrazku

¢. 16.
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Obrazek €. 16: Rozvoj flexibility hamstringi (vlastni, 2024)

e Cvik €. 1: protaZzeni hamstringl v leZze na zadech. Jednu koncetin opfeme o druhou pod
kolenem, ruce pfitahuji prednozenou nohu smérem k télu. Protahovana koncetina musi

zUstat natazena.

e Cvik €. 2: ProtazZeni v sedu. Jednu nohu pfednoZzime, druhou nechame pokréenou pred
télem. Rukama pfitahujeme trup smérem k natazené koncetiné, ta musi zlstat

napnuta. Snazime se pfiblizit hlavu co nejvice ke koleni.

e Cvik €. 3: protaZeni v leZze na zadech. Natazené dolni konéetiny opfeme o zed. Hyzdé

musi byt co nejblize ke zdi, ruce nechame volné podél téla (Boyle, 2021).

e Cvik ¢. 4: protazZeni ve stoji. Patu jedné nohy opfeme o lavici a rukou pfitdahneme Spicku

k télu. Noha zUstava neustale natazena.
Trojhlavy sval lytkovy

Trojhlavy sval lytkovy se sklada z dvojhlavého svalu lytkového a ze Sikmého svalu lytkového.
Jeho hlavni funkci je flexe v kolennim kloubu. Pro jezdce je spravné protazeni tohoto svalu

dllezité, predevsim z dlivodu ziskani spravné pozice holené. Lytkové svaly jsou u jezdcu
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na koni velice zatéZzované, jelikoz diky jim jezdec vytvati pobidky. Tudiz je zapotfebi tento

sval také posilovat. Posilovani lytkového svalu se vénuiji v kapitole 5.1.2.

Obrazek ¢. 17: Rozvoj flexibility trojhlavého lytkového svalu (vlastni, 2024)

e (Cvik¢. 1: protazZeni ve stoje. Ruce opfené o zed, hlavu drzime vzptimené. Jedna noha je
mirné pokréena, druha zanoZena a Spicka tlac¢i do podlozky. Snazime se dostat patu co

nejblize k zemi.

e Cvik ¢. 2: protaZeni ve stoji na lavicce. Jednou nohou stojime na hrané lavicky
a patu se snazime dostat co nejvice k zemi, celé dlané jsou na podlozce. Misto lavicky
mulzeme vyuzit i schody, nebo dokonce jen obrubnik u cesty. Tento cvik demonstruje

polohu proslapnuté paty ve tfrmenu.

e Cvik €. 3: protaZeni ve vzporu. Protahujeme izolované kazdou koncetinu zvlast. Jedna
noha pokréena a oprena o $picku, druha noha celou plochou chodila na zemi — vydrz

nékolik sekund a poté vystfidat nohy.
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e Cvik €. 4: stejnd vychozi poloha jako u cviku €. 3. Rozdilem je protaZzeni obou koncetin
soucasné. Dlané jsou na podloZce. Snazime se obé chodila dostat celou plochou

na zem, pfi lehkém pnuti svalu setrvame nékolik sekund v dané pozici.
Flexibilita kycelniho kloubu

Kromé svalové flexibility je dulezita také kloubni pohyblivost. Pfi jizdé na koni je nejvice
zatéZovan kycelni kloub. Pohyblivost tohoto kloubu je dobré rozvijet nejen pfi motoricko-
funkéni pripravé doma, ale také ve stdji pred samotnym tréninkem na koni, zejména
v zimnim obdobi, kdy je potfeba organismus zahtat a pfipravit na zatéz. Cvikim na zahrati

pred tréninkem je vénovana kapitola Metabolicky silovy trénink (5.1.2).

Obrazek €. 18: Rozvoj flexibility kycelniho kloubu (vlastni, 2024)

e Cvik ¢. 1: protaZeni v leZze na zaddech. Jednu nohu pokréime a lehce vytoime smérem
od téla. DllezZité je, aby nedoslo k rotaci panve, ta musi zUstat stale ve stejné poloze

a celé hyzdeé je poloZené na podloZce.

e Cvik €. 2: protaZzeni v sedu na podlozce. Spojime chodila a snazime se dostat kolena

co nejblize k podloZce. V poloze mirného tahu vyckame nékolik sekund. Nekmitame.
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e Cvik ¢. 3: protazeni ve dfepu na celych chodidlech. Ruce mezi koleny a vytvarime tlak

proti sobé.

e Cvik €. 4: protaZzeni v sedu. Jednu nohu pfitdhneme k télu, druha je natazena. Snazime

se zlistat narovndni, nataZzend noha zUstava pfitisknuta k podloZce.

5.1.2 SILOVA SCHOPNOST

Silova schopnost je velice dllezitou pohybovou schopnosti jak u zacatec¢nikl, tak
i u pokrocilych jezdct. Zacatecnici potrebuiji silu k tomu, aby dokdazali spravné sedét na koni,
udrzeli se v sedle a zvladli davat koni jasné pobidky k pohybu. Pokrocili jezdci silu potfebuji

také pti samotné prdci s koném, kdy se jejich trénink sklada i z vycviku koné.

Nejvice vyuzivané skupiny svall pfi jizdé na koni jsou:

e Svaly dolnich koncetin — adduktory stehna (hfebenovy sval, stihly sval, pfitahovac
kratky, dlouhy a velky), trojhlavy sval lytkovy

e hyzdové svaly

e Dbfisni svaly (pfimy, Sikmy)

e zadové (vzprimovac patere, rombicky sval, ¢tyrhranny sval bederni, trapézovy sval,

Siroky sval zadovy, zdvihac lopatky)

svaly hornich koncetin — dvojhlavy sval pazni, trojhlavy sval paZni, deltovy sval,

flexory prstQ, svaly predlokti.

Stupen zatiZeni svalli se méni v zavislosti na zkuSenostech jezdce. U zacatecnik( jsou
dllezité predevSim cviky na zpevnéni stfedu téla (ziskani stability vsedle) a cviky

na posileni dolnich konéetin (uvedeni koné do pohybu a také pro stabilitu v sedle).

Cviceni za¢indame vzdy lehci variantou a s nizSi hmotnosti zavazi a postupné zvySujeme
a zkousime obtiznéjsi modifikace cviéeni. Podle zdatnosti provadime 8-12 opakovani

po 2-4 sériich.

Svaly dolnich konéetin

Dolni koncetiny véetné hyzdi umoznuji jezdci udrzet se vsedle a zaroven davat koni

pobidky. Od trupu dolll jezdcovo télo vytvari aktivizujici aparat, zatimco vrchni ¢ast téla
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tvofi spiSe aparat zpomalujici. Svaly dolnich konéetin musi byt silné, aby jezdec mohl
pobizet koné a nesebralo mu to veskerou jeho energii, proto je dobré tyto svaly aktivné

posilovat.

Svaly stehna a hyzd'ové svaly

Svaly hyzd'ové spolupracuji se svaly dolnich konéetin. Na obrazku ¢. 19 je uvedeno nékolik

cvikd na posileni téchto svalovych skupin.

Obrazek €. 19: Rozvoj silové schopnosti - svaly dolnich koncetin a svaly hyzd'ové (vlastni, 2024)

e Cvik €. 1: vystupy na lavicku. Posilovany jsou zejména — Ctyrhlavy sval stehenni, svaly
hyzd'ové (u nohy, ktera jde prvni na lavicku) a hamstringy (u nohy, ktera jde na lavicku
jako druhd v poradi). Pro pokrocilé lze cviceni doplnit ¢inkami do rukou, nebo

kotoucem, ktery drzime pred trupem.
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Cvik €. 2: vyskoky na lavicku. Jedna se o modifikaci cviku €. 1 — intenzivnéjsi posileni
celych dolnich koncetin. Rozviji se také vybusna sila. Dllezité je doskakovat na celou

plochu chodidel do podfepu, dolli sestoupime.

Cvik €. 3: bulharsky dfep (Contreras, 2014). Procvi¢ované svaly — ¢tyrhlavy sval stehenni,
hyzdové svaly a hamstringy. Za¢indme v sedé na lavicce, jednu nohu natahneme vpfed
a postavime se na ni, druhou nohu zanozime na lavi¢ku — vytvofime si tak idealni vychozi
pozici. Provedeme dfep, vdha je na stojné noze a trup vzpfimeny, mirné vpred. Koleno
by se mélo témér dotykat zemé. Pro zacatecniky mlizZeme provadét tento cvik bez
zavaii.

Cvik €. 4: vypady vzad. Vychozi poloha ve stoji, jednou nohou udélame krok vzad
byt stale na stojné noze. ProcviCovanymi svaly jsou ctyrhlavy sval stehenni, hyzdové

svaly a hamstringy.

Cvik €. 5: hluboky dfep. Provadime opakované drepy na celych chodidlech. Trup by mél
zUstat co nejvice vzpfimeny. Hlavnim procvi¢ovanym svalem je sval ¢tyrhlavy stehenni.
Modifikaci mUzZe byt diep s vyskokem, nebo drep se zatézi (jednorucni ¢inky, kotouc,

osa).

Cvik ¢. 6: kettlebell swing — Svih s kettlebellem. Vychozi poloha ve stoji, zavazi drzime
volné v obou rukdach, jdeme do podiepu a dynamicky vySvihneme zavazi pred télo
do urovné prsou, napneme dolni konéetiny, poté se opét vracime do podrepu. Télo
musi byt po celou dobu zpevnéné, trup ani zdda se nepohybuji, hlava z(stava
vzprimena. Hlavnimi posilovanymi svaly jsou hyZzdové svaly, hamstringy a dale pak
vzpfimovace patere, svaly hlubokého stabiliza¢niho systému a zadové svaly.

Cvik €. 7: sumo diep se zadvazim. Vychozi poloha je ve stoji Sirokém rozkroé¢ném, Spicky
drzime zpfima. Pohyb ukondime v momenté. Kdy jsou nasSe stehna paralelné
s podlozkou, nebo do naseho maximdlni rozsahu. Cvik je zaméfen

na posileni predni, zadni i vnitfni strany stehen a hyzdi.
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Svaly lytkové

Aktivizujici (pobizejici) apardt neni tvofen pouze svaly stehen a hyzdi, ale také svaly

lytkovymi. Na obrazku €. 20 uvadim tipy na posileni trojhlavého lytkového svalu.

Obréazek ¢. 20: Rozvoj silové schopnosti - trojhlavy sval lytkovy (vlastni, 2024)

e Cvik ¢. 1: vypony ve stoji. Stojime u zdi a opakované provadime vypon (postaveni se na
Spicky). Dlané, nebo celé predlokti mam oprené o zed. Toto nam pomuze k dobré
stabilité pfi provadéni cviku.

e Cvik €. 2: vypony ve dfepu. Vychozi poloha je ve dfepu na celych chodidlech, stehna
s holeni sviraji pfiblizné pravy Uhel. Pro zajisténi stability mGzeme vyuzit Zebfiny nebo

zed (Contreras, 2014)

Modifikaci pfedchozich dvou cvik(, mize byt provadéni vypad(i se zatézi — na multipressu,

nebo napfriklad s pouzitim zatéZové vesty.
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BFiSni svalstvo

Pevné brisni svaly — pevny stied téla je zakladem pfi jizdé na koni. UmoZiuje ndm ziskat
spravnou pozici panve a tim i celého téla na hibetu koné. Diky bfisSnimu svalstvu mame také
lepsi rovnovahu v sedle. Je mnoho zpUsobl, jak docilit pevného stiedu téla. Bfisni svaly jsou
zapojovany napfiklad i pfi spravném posilovani dolnich koncéetin nebo zad. Dale je
posilujeme pti rovnovahovych cvi¢enich nebo pfi sprintech. Na obrdzcich €. 21, 22 a 23 jsou
uvedeny jednoduché cviky na posileni bfisnich sval(, které zvladne jezdec doma s pouzitim
zakladniho nacini. Posilovana je celd skupina bfisnich sval (pfimy sval btisni, Sikmé svaly
bfisni a pfi spravném dychani, tak i pricny sval bfisni). Obecné plati, Ze cviky rotacni jsou
zamérené spiSe na Sikmé svaly brisni a u cvikl €. 6 a €. 7 posilujeme také svaly zevni. Dllezité
je  spravné dychani — pravidelné, hluboké a provddéné tak, abychom

v momenté svalové kontrakce vydechovali.

Obrazek ¢. 21: Rozvoj silové schopnosti - biisni svalstvo 1 (vlastni, 2024)
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Cvik &. 1: dotyk kiizem. Vychozi poloha je v lehu na zédech. Ukolem daného cviéeni je
stfidavé se dotykat loktem protilehlého kolene, druhd noha je stale natazena nad

podloZkou. Bradu se snazime drzet co nejblize k hrudniku.

Cvik €. 2: vis s gymballem. Rukama se drzime Zebfin a lytka mame oprena o gymball.
Télo musi zlistat zpevnéné v jedné pfimce. Modifikaci cviceni je stfidavé pritazeni kolen

k hrudniku — balanc na jedné koncetiné.

Cvik ¢.3: TRX Pike. Vychozi pozice je ve vzporu lezmo — nohy mame umistény do TRX
popruhtl. Dolni koncetiny ponechame natazené, snazime se dostat hyzdé co nevyse
a trup do svislé polohy, tim vytvofime stfechu. Celé télo je zpevnéné, pohyb musi

vychazet ke kycli.

Cvik €. 4: pritahy kolen s TRX. Vychozi poloha stejna jako u cviku €. 3. Rozdilem je to, Ze

se snazime dostat kolena co nejblize k hrudniku.
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Obrazek €. 22: Rozvoj silové schopnosti - bri$ni svalstvo 2 (vlastni, 2024)

Cvik €. 5: rotace s kotouc¢em na bosu. Za¢indme v sedu na bosu, Zzadna koncetina se
nesmi béhem cviku dotykat zemé, nohy jsou volné prednozZeny. JiZ tato vychozi poloha
muzZe byt samotnym cvikem pro méné zdatné jedince. Zkuseni uchopi Cinku (kotouc,

kettlebell) a provadi rotaci trupu.

Cvik ¢. 5: vychozi poloha je vlehu na zadech. PfednoZime (mirné pokréime nohy
v kolenou) a predpazime. Stridavé pokladdme koncetiny (pravou ruku a levou nohu
a obracené) smérem k podloZce, ale nedotykame se zemé. Vysttiddme koncetiny. Bedra

musi byt neustale v kontaktu s podlozkou.
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Obrazek €. 23: Rozvoj silové schopnosti - bri$ni svalstvo 3 (vlastni, 2024)

e Cvik ¢. 7: podpor lezmo na gymballu. Celé télo musi zlstat zpevnéné, zada rovna.

V poloze vytrvame nékolik sekund az minut, podle fyzické kondice.
e Cvik €. 8: vzpor lezmo — jednodussi modifikace cviku €. 7

e Cvik ¢ 9: podpor leZmo vzadu — nohy na gymballu. Drzime zpevnéné celé télo

a stfidavé pfiblizujeme dolni koncetiny k zemi, v pozici vidy setrvame nékolik sekund.
e Cvik €. 10: ve vzporu lezmo stfidavé pfiblizujeme kolena k loktim. Pohyb koncetin musi
byt vedeny, bez Svihu. Modifikaci mlzZe byt priblizovani kolen k opacné pafzi.

Zadové svalstvo

Zadové svaly obecné pomdhaji jezdci udriet vzpfimeny a stabilni sed v sedle. Nejvice

zapojovanymi svaly jsou dolni fixatory lopatek (DLF) a Siroky sval zadovy. Svaly zad jezdec
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pouziva také pfri praci s otézemi. Témér kazdy zavodni parkurovy kin je plny energie
a tuto vnitfni energii musi jezdec ovladat pravé pomoci otéZzi. To znamend, Ze béhem
tréninkl, nebo zdvodl musi jezdec neustdle drzet v rukidch nékolik kilogram( vahy
(3-5 kg). Tato vaha je pomyslna vnitfni energie koné, kterd je potfebna k bezchybnému

prekonavani prekazek.

Na obrazcich ¢. 24 a 25 je nékolik cvikl na posileni zadovych svall, které muZe jezdec

provadét doma za poutziti zakladniho nacini k posilovani.

Obrazek €. 24: Rozvoj silové schopnosti - zddové svalstvo 1 (vlastni, 2024)

e Cvik ¢ 1: posileni dolnich fixatorl lopatek. VleZze na bfiSe, dolni koncetiny jsou
natazené, horni koncetiny ve vzpaZeni. Zapojenim DFL stfidavé provadime zapazeni

hornich koncetin (Makarin, 2024). Pokud opifeme ¢elo o podlozZku, izolujeme cvik pouze
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na DFL. Tato modifikace je vhodna zejména pro zacatecniky, ktefi nemaji dostate¢né

dobfe vyvinuté zadové svalstvo, aby nedoslo k zatéZovani bederniho svalstva.

e Cvik ¢. 2: modifikace cviku €. 1. Vychozi poloha jelehu na briSe, hlava mirné
nad podlozkou, dlané na cele. Stfidavé poklddame ruce na bedra a zpét. Pro
zjednoduseni provedeni mizeme opét polozit ¢elo na podlozku a ruce umistit nad

temeno hlavy.

Obrazek €. 25: Rozvoj silové schopnosti - zadové svalstvo (vlastni, 2024)

e Cvik €. 3: pfitahy expandéru. V sedé, drizime narovnand zada, ramena tla¢ime dolu
a lopatky k sobé. Expandér umistime na chodidla, doIni koncetiny zUstavaji natazené.

Expandér drzime tak, aby palce smérovaly vzhiru. Pfitahy provadime pohybem hornich



5 MOTORICKO-FUNKCNI PRIPRAVA PARKUROVEHO JEZDCE

koncetin, které jsou v prvni fazi natazené. Ve fazi druhé zapojime zadové svalstvo
a pritdhneme expandér k bfichu. Lokty zlstavaji rovnobézné podél trupu. Posilovanymi
svaly jsou Siroky sval zadovy a dolni fixatory lopatek. Nejc¢astéjsi chybou muize byt

nezapojeni zadovych svall, ale provadéni pfitahu svalstvem paZi.

Cvik €. 4: pfedavani micku za zady. Leh na bfise, trup mirné nad podlozkou, vzpazime
a uchopime micek do jedné ruky, soubéZznym pohybem paii si jej pfedame za zady
v urovni beder do druhé ruky, pohyb opakujeme. Jednodussi modifikaci cviku

pro zacatecniky je provedeni s opifenym celem o podlozku.

Cvik ¢. 5: shyby nadhmatem. DllezZité je provadét shyby v Uchopu o néco SirSim, neZ je
Sirka ramen. Vychozi poloha je v pasivnim visu na hrazdé, nasledné zapojime zadové
svalstvo a prejdeme do visu aktivniho a provedeme pftitah k hrazdé — brada by méla byt
nad drovni hrazdy. V této pozici setrvame nékolik sekund a pomalu se vratime
do vychozi polohy. Zjednodusenou modifikaci mize byt shyb s expandérem. Expandér
zavésime na hrazdu a umistime jej tésné pod pokréena kolena. Chybou je umisténi
pouze jedné nohy do expandéru, jelikoZ budou svaly pravé a levé poloviny zad pracovat

nesoumérné a mohly by vzniknout svalové dysbalance.

Cvik ¢. 6: pfitahy jednorucek. Vychozi poloha je ve stoji, jednou rukou se opreme
napriklad o lavici. Dolni konéetiny jsou mirné pokréeny ve stoji rozkroéném jednou
nohou vpfed. Cinku uchopime do jedné ruky a pohybem po pomysiné elipse
provedeme pfitah k hrudniku. Timto cvikem posilujeme zejména Siroky sval zadovy

a dolni fixatory lopatek.

Cvik €. 7: pritahy k ose ve svisu lezmo. Tento cvik mizZeme povazovat za modifikaci
shybl nadhmatem (cvik €. 5). Jednd se o znacné jednodussi variantu. DUlezité je
zpevnéni téla, které je vjedné pfimce po celou dobu provadéni cviku. Zacindme
prechodem z pasivniho do aktivniho visu. Osu drzime nadhmatem, zapojenim zadovych

svalll provedeme pfitah hrudniku k ose.
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Svaly hornich koncetin

Svaly hornich koncetin, stejné jako svalstvo zad (str. 41), jezdec vyuziva zejména pfi praci
s otéZzemi, jelikoz mezi hubou koné a jezdcovo rukou je neustaly tah. Nejvice zapojovanymi
svaly jsou trojhlavy a dvojhlavy sval paini, sval deltovy a svaly predlokti
a na obrazcich €. 26, 27 a 28 jsou znazornény vybrané cviky na posileni téchto svalovych

skupin.

Obrazek ¢. 26: Rozvoj silové schopnosti - ramena a trojhlavy sval pazni (vlastni, 2024)

e Cvik €. 1a: modifikovany klik v podporu na kolenou. Jedna se o zjednoduSenou variantu
klasického kliku ve vzporu. Tato varianta je vhodnd pro zacatecniky a méné zdatné
jedince. Télo je zpevnéné a od hyzdi k hlavé tvori jednu pfimku. Nesmime se prohybat

v bedrech, bfisni svaly jsou zpevnéné, hlava a krk zlstdvaji v prodlouzeni trupu.

e Cvik ¢. 1b: klik ve vzporu lezmo. Opét plati stejnd pravidla jako u kliku v podporu
na kolenou. Spravné provedeny klik by mél byt takovy, Ze se cviéenec dotkne hrudnikem
podlozky a lopatky by se nemély pfiblizovat k sobé. Posilovanymi svaly jsou zejména

deltovy sval, trojhlavy sval pazni a dale také prsni a bfiSni svaly.
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e Cvik ¢. 2a: modifikovany ,diamantovy” tricepsovy klik. Tento cvik je zaméreny prevazné
na trojhlavy sval pazni, dalSimi procvi¢ovanymi svaly jsou prsni a deltové svaly. Vychozi
poloha pro tento cvik je v podporu na kolenou, horni konéetiny umistime na podlozku
blizko k sobé tak, aby prsty smérovaly k sobé a palce se lehce dotykaly — vytvofi se tak
mezi nimi obrazec diamantu. Pfi provadéni kliku jdou lokty uzce podél trupu, v krajni

poloze by se opét mél hrudnik pribliZit co nejvice k zemi.

e Cvik €. 2b: ,diamantovy tricepsovy klik“. Cvik provadime ve vzporu. Umisténi pazi je
stejné jako u modifikované varianty. Tento cvik je ndrocny a vhodny pouze pro zdatné

sportovce.

Obrazek ¢. 27: Rozvoj silové schopnosti - trojhlavy sval pazni (vlastni, 2024)

e Cvik¢. 3: tricepsové kliky ve vzporu leZmo vzadu na lavicce. Cvik je zaméreny na posileni

trojhlavého svalu painiho. Rukama se opfeme o lavicku a prejdeme do vzporu lezmo
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vzadu. Celé télo musi byt zpevnéné, zejména btisni a prsni svalstvo. V krajni poloze by

mélo byt hyzdé tésné nad podlozkou.

Cvik €. 4: tricepsové tlaky s jednoruckou za hlavou. Tento cvik opét cili na trojhlavy sval
pazni. Vychazime ze stabilni polohy v sedu na lavi¢ce. Uchopime cinku, vzpaZime,
kontrolované pokréime lokty do pravého uhlu a tlakem vratime paze zpét do vzpazeni.

DulezZité je, aby lokty zlstaly po celou dobu u usi, pohybuje se pouze predlokti.

Obrazek €. 28: Rozvoj silové schopnosti - dvojhlavy sval pazni (vlastni, 2024)

Cvik €. 5: bicepsovy zdvih s expandérem. Posilovanym svalem je dvojhlavy sval pazni.
Vychazi z polohy ve stoji kdy mirné pokréime kolena, abychom zaujmuli stabilni polohu.
Zada jsou po celou dobu cvi¢eni narovnand a zpevnénd, stejné jako bfisni svalstvo.

Expandér zasldpneme a uchopime v takové vysce, aby byl jiz ve vychozi poloze lehce
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napnuty. Lokty nechdme volné podél trupu, pohybujeme pouze predloktim smérem

k bradé.

Cvik €. 6: shyb podhmatem. Cvik cili primarné na dvojhlavy sval pazni, dale jsou pfi cviku
zapojeny svaly zadové a ramenni. U shybl podhmatem je idedlni stejné Siroky, nebo
lehce uzdi Uchop, nei je $itka ramen. Sitka Uchopu je tedy rozdilnd od shybu
nadhmatem. Cvik zacind v pasivnim visu na hrazdé. Nejprve prejdeme do visu aktivniho

a poté provedeme shyb, tak abychom bradu méli nad drovni hrazdy.

Cvik €. 7: modifikované shyby podhmatem. Jedna se o pfitahy ve svisu leZzmo. Celé télo
je zpevnéno, horni koncetiny mame natazené pod hrazdou a stejné jako
u cviku ¢. 5 provadime pfitahy (hrudniku) k hrazdé. Tento cvik je zjednodusenou
variantou predchoziho cviku a mize byt mezistupném pfi nacviku klasického shybu

podhmatem ve visu.

Obrazek ¢. 29: Rozvoj silové schopnosti - svaly predlokti (vlastni, 2024)
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e Cvik . 8: klopeni zapésti podhmatem s ¢inkou. Timto cvikem posilujeme svaly predni
strany predlokti (sval dlafiovy, pronujici sval obly, flexory prst( a zapésti). Posadime se
na lavici a loket si opfeme o stehno. Pomalymi pohyby provadime flexi zapésti. Cinku

rolujeme od poslednich ¢lankl prstli do dlané.

e Cvik €. 9: klopeni zapésti nadhmatem s ¢inkou. Timto cvikem posilujeme zadni stranu
predlokti (extenzory prstd ruky). Vychozi poloha je stejnd jako u cviku €. 8. Tento cvik

muzZe byt naro¢néjsi, proto ze zacatku volime lehci ¢inku.

Komplexni silovy trénink a metabolicky trénink

Pfi komplexnich cvicich pracuje najednou vice svalovych skupin. Nejcastéji zapojovanymi
svaly jsou svaly stfedu téla (bfiSni svalstvo) a svaly hornich a dolnich koncetin. Pfi cvic¢eni
neni intenzivné zapojovan zadny konkrétni sval, ale cvi¢enim vyrazné plsobi na lidsky

metabolismus (Contreras, 2014).

Metabolicky silovy trénink je velice efektivni silovy trénink uréeny ke snizeni télesné
hmotnosti a zlepsSeni kondice. Po ukonéeni cvi¢eni dochdzi kvyraznému zvyseni

potréninkového klidového vydeje energie diky zvySeni spotieby kysliku (Contreras, 2014).

Podstatou obou tipu trénink( je zapojeni vice svalovych skupin, udrzeni vyssi srdecni
frekvence po celou dobu cviceni a kratké pauzy mezi cviky a sériemi.
Na videu €. 1 muzeme vidét nékolik tipt komplexnich cvik(i pro zvySovani kondice. Cviky je

vhodné zaradit také na zacatku tréninku na zahrati, at uz to v posilovné, doma, venku

anebo na jizdarné.

Video ¢. 1: https://youtube.com/shorts/3 Jxi-QRJOE?feature=share (vlastni, 2024)

5.1.3 RYTMICKA SCHOPNOST

Dobfe rozvinutd rytmicka schopnost je dalsi zakladni schopnosti zacinajiciho jezdce. Rytmus
pohybu koné se méni vkazdém chodu. Krok je c¢tyfdoby chod, klus dvoudoby
a cval tfidoby chod. Jezdec se musi naucit citit rytmus pohybu, aby koni v sedle neprekazel,

a aby také veédél, kdy bude nasledovat dalsi krok a mohl provést pobidku ve spravnou chvili.
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Ddle je rytmus duleZity pfi vysedavani v lehkém klusu. Vysednuti musi pfijit vidy pfi fazi
vznosu —na 2. dobu tohoto chodu. Dokonce i pfi cvalu vyuZije jezdec znalost spravné rytmu.

Cval koné musi byt dostatecné aktivni, aby z néj mohl prekonat prekazku.

Spravny rytmus vysedavani se miZe jezdec naucit doma s pouZitim Svihadla a skokl
s meziskokem (obrdzek. ¢. 30 a video €. 2). Naopak rytmus aktivniho cvalu se lisi podle

jednotlivého koné a je vhodné se jej naucit pfi tréninku na jizdarné.

Video €. 2: https://youtube.com/shorts/L1w2x9 9qGM?feature=share (vlastni, 2024)

Obrazek ¢. 30: Rozvoj rytmické schopnosti - skoky snoZmo pies Svihadlo (vlastni 2024)

5.1.4 ROVNOVAHOVA SCHOPNOST
Spravnou rovnovdhou by mél disponovat kazdy jezdec. Problém kvili nedostatecné
rovnovaze mulze nastat u zacinajicich jezdcu, tak i u zacinajicich parkurovych jezdcl

na skocich. Korektni sed na koni vychazi z rovnovahy, a to v jakémkoli chodu koné a za

53


https://youtube.com/shorts/L1w2x9_9qGM?feature=share

5 MOTORICKO-FUNKCNI PRIPRAVA PARKUROVEHO JEZDCE

jakékoli situace. Jednim ze zadkladnich aspektd rovnovahy v sedle je pevny stfed téla. Toho
mulzZeme dosahnout pfi silovém tréninku doma, nebo v posilovné (viz. kapitola Silova
schopnost), anebo zpevnovaci pripravou, ¢i zafazeni jinych sportovnich aktivit do tréninku
(viz. kapitola Pokrocily jezdec). Na obrazku ¢. 31 je uvedeno nékolik balancnich cvikd

na rozvoj rovnovahové schopnosti pro jezdce.

Obrazek ¢. 31: Rozvoj silové schopnosti - rozvoj rovnovahové schopnosti (vlastni, 2024)
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e Cvik ¢. 1: stoj jednonozZ ve vyponu — stfiddme koncetiny, jednodussi modifikaci je stoj

jednonoz bez vyponu.

e Cvik €. 2: balan¢ni cviceni na bosu. Sedneme si na bosu, vzpaZime a zvedneme dolni

koncetiny. Snazime se setrvat ve vyvazené poloze nékolik sekund.
e Cvik €. 3: vzpor a podpor na gymballu. Ve rovnovazné poloze setrvdme nékolik sekund.

e Cvik €. 4: dfep na obracené strané bosu. Vychozi poloha je ve stoji na obracené strané
bosu, pomalym pohybem jdeme do dfepu na plnych chodidlech, v poloze dfepu opét

vydrzime nékolik sekund a vratime se do vychozi polohy.

5.1.5 REAKCNi RYCHLOST
Reakéni rychlost, nebo rychlost reakce, uplatiuji jak zacatecnici, tak i pokrocili jezdci.
Ovsem nejvice by se rozvoji této schopnosti méli vénovat pravé zacinajici jezdci. Zkuseni

jezdci rozviji reakéni rychlost v ramci tréninkového procesu.

Kan je Zivy tvor, ktery je velice citlivy, jak na signaly jezdce, tak i na signaly prostredi, ve
kterém se pohybuje. Je to také plaché zvite, které se snadno muze dostat do stresové
situace. Jezdec by mél napomadhat udrzovat koné v klidu, ale pokud se kuin i pres to lekne,
splasi se, nebo uskoci, musi jezdec vzdy co nejrychleji zareagovat, aby nespad| a uklidnil

koné.

Dalsim ptikladem situace, kde jezdec vyuzije rychlou reakci, je jizda v parkuru, kdy je nucen
velmi rychle upravit rychlost cvalu a tim i délku cvalového skoku tak, aby se kin mohl

odrdazet z idedIni vzdalenosti a neudélal chybu.

Cvi¢eni ve dvojicich (s trenérem): video €. 3: https://youtu.be/D4dQmKfdE2A (vlastni,

2024)

1. cviceni — zastaveni pohybu na tlesknuti. Cvicenec sedi na gymballu a pohupuje se
(demonstrace pohybu jezdce v sedle). Trenér/partner tleskne a cvicenec musi co
nejdrive ukoncit pohyb. Po chvilce pokracuje v pohybu a cvi¢eni nékolikrat opakuje.

Toto cviceni pomUze jezdci docilit co nejrychlejsi reakce v momenté, kdy se kdn
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lekne a uskoci, nebo kdyzZ je potifeba nahle zastavit. Jezdec musi pfi zastavovani

koné zpevnit celé télo stejné jako pfi tomto cviku.

cviceni — napnout expandér a zastavit pohyb. Cvicenec opét sedi na gymballu, drzi
v rukou expandér stejnym zplsobem jako drZi otéZe a pohupuje se. Expandér je
jednou stranou pfipevnén k Zebfinam. Trenér/partner tleskne a cvi¢enec musi opét
co nejrychleji ukonéit pohyb, mirné se zaklonit a napnout expandér. Toto cviceni je
témér presna simulace redlné situace v sedle, kdy jezdec potfebuje rychle zastavit

koné, nebo vyrazné zpomalit v parkuru.
cviceni — modifikace 2. cvi¢eni — napnuti expandéru a zastavit pohyb pfi dotyku.

cviceni — chyceni mic¢ku pti pohybu na gymballu — cvi¢enec se pohupuje na gymballu
a snazi se chytit micek, ktery mu trenér nahrava.

cvi¢eni — modifikace 4. cvieni — chyceni micku pfi pohybu na gymballu s rukami
za zady.

cviceni — diep na tlesknuti — cvicenec se volné pohybuje a v momenté, kdy trenér
tleskne, cvicenec musi udélat co nejdrive dfep a poté pokraduje v pohybu.

cviceni — vybéhnuti na dotyk — cvicenec provadi béh na misté, trenér stoji za jeho
zady, tak aby ho cvi¢enec nevidél. V libovolny moment se trenér dotkne cvi¢ence

a ten musi co nejrychleji vybéhnout vpred.

Cviceni 6. a 7. mUzeme zaradit do bézného tréninku, kdy cvi¢ime s partnerem, anebo stejné

jako v ptipadé uvedeném na videu, miZeme tato cvieni provadét jako soucdst rozehrati

a pfipravy organismu na zatéz pred lezenim, nebo jinou aktivitou provadénou ve dvojici.

5.2 POKROCILY JEZDEC

Zkuseny parkurovy jezdec by mél disponovat dobie rozvinutou flexibilitou, rytmickou

schopnosti a rovnovaznou schopnosti. Stejné jako zac¢atecnik musi pokrocili jezdci neustdle

rozvijet silovou schopnost a k jejimu rozvoji mohou vyuzivat jiz slozitéjsi cviky. Kromé

uvedenych schopnosti by mél mit pokrocily jezdec také dobrou vytrvalost.
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K rozvoji pohybovych schopnosti a ke zlepSeni kondice mohou zkuSeni jezdci
do tréninkového procesu zaradit i dalSi dopliikové sporty, které jim pomohou zvySovat

jejich vykonnost.

5.2.1 VYTRVALOSTNi SCHOPNOST

ZkuSeni parkurovi jezdci vétSinou trénuji s nékolika korimi denné. Ziskanim dobré
vytrvalosti mohou jezdci podat stejné dobré vykony na vsech konich, a diky tomu se urychli
postup zvySovani jejich vykonosti. Jelikoz ¢im vice hodin jezdec travi tréninkem v sedle, tim
vice ziskavd zkuSenosti a zdokonaluje jezdecké dovednosti. Rozvijenim vytrvalosti se
u jezdcl zvySuje anaerobni prah a dochazi ktomu, Ze se méni pomér aerobniho

a anaerobniho kryti. Vétsi ¢ast tréninku pak probiha za aerobniho spalovani Zivin.
Vytrvalost mohou jezdci rozvijet pfi rlznych sportovnich aktivitdch. Pro tuto préci jsem
vybrala dvé ¢innosti, které jsou nejvhodné;jsi — béh a plavani.

BEH

Existuje velké mnoZstvi béZeckych cviceni, ktera mizeme pro rozvoj vytrvalosti pouzit. Mezi
nejvice ucinné patfi intervalovy béh a fartlek. U intervalového béhu si vidy zvolime budto

vzdalenost, kterou nékolikrat za sebou pobéZzime, nebo dobu, po kterou pobézime a dobu

odpocinku mezi jednotlivymi intervaly béhu.
Prikladem muze byt:

e 8 min. béh + 4 min. pauza (4x)

e 5x1km +4 min. pauza

e rychly béh 60-80 s + 2min pauza (nejvice simuluje situaci pfi parkuru, ktery trva

priblizné stejnou dobu jako je doba béhu u tohoto cviceni)

Dalsim efektivnim zplsobem zvySovani vytrvalosti je béh do kopce (obrdzek €. 32). Zvolit
mulzZeme dlouhy pomalejsi béh s prevysenim alespori 400 metrd, anebo opakované
vybihani jednoho kratSiho kopce v rychlejsim tempu. Dol béZzime pomaleji a vydychavame

se. Opakujeme podle kondice 4x — 10x. Demonstrace cviceni se nachazi ve videu ¢€. 4.

Video €. 4: https://youtu.be/5-JzcOkPPRs (vlastni, 2024)
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Obrazek ¢. 32: Rozvoj vytrvalostni schopnosti - béh do kopce (vlastni, 2024)

Poslednim prikladem béZeckého cviceni je béh do schodl. Toto cviceni je vyborné také
na rozvoj silové schopnosti dolnich koncetin. Schody muizeme vybihat rliznymi zpUsoby.

Ptiklady takového cviceni jsou uvedeny ve videu €. 5.

Video ¢&. 5: https://youtu.be/tlhkYeVP-QO (vlastni, 2024)

PLAVANI

Plavani je skvéla dopliikova sportovni aktivita nejen pro jezdce. BEhem jizdy na koni jsou
velice zatéZzované klouby dolnich koncetin, tak i svalové skupiny celého téla. Plavani mlze
pomoci jezdclm nejen pfi ziskavani vytrvalosti, ale zaroven mze slouzit i jako kompenzaéni

sport.

Sprinty:
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e 25m sprint — ven z bazénu — obejit bazén zpét k blokim

e 3-5 opakovani (stfidani plaveckych styl()
Plavani se stfidavou intenzitou:

e intervaly (200 m na 75% zatéze + 50m vydychani)

e 3-—6 opakovani (stfidani plaveckych styl()

5.2.2 DOPLNKOVE SPORTY VE VYCVIKU POKROCILYCH JEZDCUO

Zarazenim jinych doplrikovych sportd do tréninku parkurového jezdce mizeme efektivné
rozvijet vice pohybovych schopnosti potfebnych pro zdokonalovani jezdeckych dovednosti
najednou. Pro tuto praci jsem vybrala tfi sporty, které jsou diky schopnostem, které jsou

pfi nich rozvijeny, nejvice vhodné pro parkurové jezdce.

ATLETIKA

Atletika rozviji predevsim silu dolnich koncetin a stfedu téla, vybusnou silu, a také reakéni

rychlost. Na videu ¢. 6 mizZzeme vidét tyto tfi typy cviceni:
e atleticka abeceda
e sprinty stupfiované intenzity
e modifikované starty

Video ¢. 6: https://youtu.be/INSWCRiC5sY (vlastni, 2024)
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Obrazek €. 33: Atleticka abeceda (vlastni, 2024)

SPORTOVNI LEZENi

Sportovni lezeni je vyborny doplikovy sport pro vSechny jezdce na koni. Zarazeni tohoto
sportu do tréninku pom(zZe jezdcim rozvinout silovou vytrvalost, koordinaci pohybd,
flexibilitu, rovnovahu, pevny stfed téla a silu zddovych svall, ramen a predlokti (Balas,

2016).

Jelikoz je sportovni lezeni, stejné jako jezdectvi, sport, kde hrozi moznost padu, dochazi pfi
lezeni také k posileni psychické stranky sportovce. Zacinajici jezdci si diky lezeni mohou lépe

a rychleji navyknout na pohyb ve vysce, a tim budou lépe regulovat svij strach v sedle.

Pokud chce jezdec zaradit lezeni jako doplnkovy sport do svého tréninku, musi si nejprve
osvojit zaklady bezpecnosti na sténé a zakladni techniky lezeni a jisténi. Pro zacatek bude
dostacujici, kdyZ sportovec vyzkousi prelézt nékolik lehkych lezeckych cest. Pro pokrocilejsi
jsem zde ve videich €. 7 a €. 8 vybrala ukdzku lezeckych cviéeni, kterad by byla vhodna pro

jezdce na rozvoj pohybovych schopnosti.

U sportovniho lezeni rozliSujeme dva podsporty, a to lezeni na lané a bouldering. Na videich

v uvedeném odkaze najdeme pfiklady cvi¢eni jednak z boulderingu, jednak z lezeni na lané.
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Bouldering

Bouldering obecné je pfi zatazeni do tréninku velmi prospésny. Hlavni jeho vyhodou je to,
Ze nepotiebujeme partnera, jako je tomu pfi lezeni na lané. Pro Uplné zacdatecniky je
dostacujici samotné zkouseni rGznych typU boulderl. Pokrocili sportovci, ktefi maiji jiz
néjaké zkusenosti s lezenim, mohou vyzkouset konkrétni cvi¢eni na rozvoj pohybovych

schopnosti.

1. cviceni na rozvoj silové vytrvalosti:

e 4x boulder po 5-8 krocich + 1min. pauza mezi jednotlivymi bouldery (stfidani

profil()

2. cviceni na rozvoj rovnovahy: video €. 7: https://youtu.be/p6x4X0mtMok (vlastni, 2024)

e Na videu ¢. 7 mGzeme vidét koordinacni bouldery (vyvazovani, dynamické skoky,

lezeni bez poufZiti rukou). Pokud nemame moznost boulderové stény, mizeme

61


https://youtu.be/p6x4X0mtMok

5 MOTORICKO-FUNKCNI PRIPRAVA PARKUROVEHO JEZDCE

vyuzit klasickou sténu a ve dvojici se zkusenym partnerem vytvorit vlastni bouldery.
Partner dopfedu vybere chyty, které budeme moci pouzit. Nasim uUkolem je si
jednotlivé chyty zapamatovat a boulder zkusit prekonat. Toto cviceni ndm mize
demonstrovat situaci v parkuru, kdy si jezdec také musi zapamatovat nékolik po
sobé jdoucich prekazek a pti samotném parkuru musi dopfedu védét, kam pojede

po skoku ddle. Podobné je tomu u tohoto cviceni.

cviceni pro komplexni rozvoj pohybovych schopnosti: video €. 8:

https://youtu.be/p0k6tYuYp9M (vlastni, 2024)

e Video ¢. 8 demonstruje cvi¢eni pro komplexni rozvoj pohybovych schopnosti. Jedna
se o stfidani rdznych typ( boulderl — koordina¢ni boulder, silové vytrvalostni

boulder anebo boulder pro rozvoj dynamické sily.

Lezeni na lané

Video €. 9: https://youtu.be/-BF6NrnNWkw (vlastni, 2024)

1.

v vv

cviceni — cesta lehké obtiznosti —> spustit —> ihned cesta tézsi obtiZnosti, kterou lezec

musi dolézt —> spustit —> ihned cesta tézké obtiznosti, kterou lezec dolézt nemusi.

cviceni = ,rakouské dvojice” — prvni z dvojice zacina lézt cestu lehké obtiZnosti, necha
se spustit doll, partner stahne lano a prvni lezec leze druhou cestu stfedné tézké
obtiZznosti —> necha se spustit —> lano zlistane natazené z vrchu a prvni lezec leze cestu
tézké obtiznosti, kterou nedoleze —> necha se spustit. Prvni lezec pretdhne lano a druhy
lezec se pfipravi. Opakuje se stejny postup jako v pfipadné prvniho lezce. Po vystridani
lezc celé cvieni opakujeme. U tohoto cviceni je dlilezita délka pauz mezi jednotlivymi
cestami, proto je nutné driet se presné jednotlivych krok( postupu, aby nedoslo

k prodleni.

cviCeni = 15/15 — prvni lezec z dvojice leze cestu lehké obtiznosti stale dokola po dobu
15 minut, nebo dokud uz nem(iZze pokracovat dale. Po prvni cesté zUstava lano natazené

z vrchu. Po uplynuti 15 minut se lezci vystfidaji.

62


https://youtu.be/p0k6tYuYp9M
https://youtu.be/-BF6NrnNWkw

5 MOTORICKO-FUNKCNI PRIPRAVA PARKUROVEHO JEZDCE

Obrazek ¢. 35: Lezeni na lané (vlastni, 2024)

GYMNASTIKA

Gymnastika je dalsSim vhodnym doplfkovym sportem. Jezdci mohou diky gymnastice
rozvijet predevSim silovou schopnost, zpevnéni celého téla, koordinaci pohybl

a rovnovahu.

Ze zakladni gymnastiky se jezdci se mohou vénovat zpeviovaci a rovnovaziné pfripravé,
ktera je idedInim doplrikem tréninku. Témto gymnastickym pfipravdm se sportovci mohou
vénovat i doma. Dale mohou jezdci do tréninku zatadit cvi¢eni na hrazdé, nebo bradlech,
¢imzZ rozviji silovou schopnost. Vhodné je také cviceni na kladiné pro zpevnéni téla

a zlepSeni rovnovahy.
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Zpevinovaci a rovnovaina priprava

Obrazek ¢. 36: Zpevnovaci priprava (vlastni, 2024)

e Cvik¢. 1: vydrz v podporu nebo ve vzporu lezmo. Celé télo je v jedné pfimce, zpevnéné,
hlava v prodlouzZeni krku a pevné hyidové svaly. Za pomoci druhé osoby muzeme

otestovat spravné zpevnéni tak, Ze se cvi¢ence snazime vychylit z polohy.

e Cvik €. 2: vydrz v podporu lezmo vzadu. Opét musi byt télo v jedné pfimce, zpevnéné

jsou zejména bfrisni svaly a svaly hyzdové.
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e Cvik ¢. 3: ,skoba“. Vychozi poloha je vlehu na zadech. S nddechem zvedneme trup
a dolni koncetiny do pozice skoby, Paze jsou v blizkosti usi, nohy jsou u sebe a napnuté,

bradu tla¢ime do jamky. Ve skobé vydrzime nékolik sekund, opakujeme 4—6 krat.

e Cvik €. 4: zpevnéni vlehu na bfise. Vychozi poloha je leh na bfiSe. S nddechem
zvedneme horni i dolni koncetiny a vydrzime nékolik sekund. HyZzdé i koncetiny musi

byt zpevnéné. Opét mizeme otestovat zpevnéni stejné jako u cviku €. 1.

e Cvik €. 5: vydrz ve vzporu leZzmo na jedné ruce. Jedna se o tézsi modifikaci cviku €. 1.

V poloze vidy vydrzime nékolik sekund a ruce vystfidame.

e Cvik ¢ 6: vychozi poloha je ve vzporu dfepmo, dolni koncetiny opreme o lokty tak,
abychom byli schopni zvednout nohy od zemé. Pomalu jdeme do predklonu
a pokusime se pfiblizit ¢elo co nejvice k podlozce, poté se pomalym pohybem vracime
zpét do vychozi polohy. Cvic¢eni je vyborné na zpevnéni celého téla, a také na rozvoj

rovnovahové schopnosti.
Dalsi cviceni ze zpevnovaci prlpravy se nachazi ve videu €. 10

Video €. 10: https://youtube.com/shorts/jEx7iYczZWYY?feature=share (vlastni, 2024)

e Cvik ¢. 1: stfidani vzporu a podporu lezmo. DlleZité u tohoto cviku je stfidat horni

koncetiny pfi prechodu do vzporu.

e Cvik €. 2: sttidani preval(l a vzporu lezmo.

Cvi¢eni na hrazdé, na kladiné, Splh po tyéi/lané

Dalsi cviceni, ktera mGzeme z gymnastiky vyuZit pfi tréninku parkurového jezdce jsou
cvi¢eni na hrazdé, nebo na bradlech a $plh po tyci/ po lané. Pomohou ndam v rozvoji silovych
schopnosti a se zpevnénim celého téla. Cviky nemusime provadét v gymnastické télocvicné,

ale postaci nam venkovni workoutové htisté (obrazek €. 37).

Cviceni na kladiné je vhodné pro rozvoj rovnovdhové schopnosti a misto gymnastické
kladiny mizeme vyuzit jiné dostupné varianty, které nalezneme venku v nasem okoli. M{ize

to byt napftiklad obrubnik, lavi¢ka, nebo profil od prekazky na jizdarné.
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Obrazek ¢. 37 a 38: Cviceni na hrazdé a Splh po tyci (vlastni, 2024)

Ptiklady cvic¢eni naleznete ve videich zde:

Video ¢. 11: https://youtu.be/ilBfCR4UFSI (vlastni, 2024)

Video €. 12: https://youtu.be/HSrH86tSRZs (vlastni, 2024)

Na videu €. 11 je demonstrované cviceni na hrazdé. Je zde uvedeno nékolik cvikl od vis(,

T

ruckovani, stfidani ichopu, svisu lezmo vzadu anebo svisu stftemhlav, po vymyk a to¢ vzad.

Na videu €. 12 jsou uvedené zakladni cviky na bradlech, kterd jsou vhodna pro rozvoj silové

schopnosti.
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6 DISKUSE

V praci jsem se vénovala motoricko-funkéni pripravé jezdcl parkuru. Tato pfiprava mimo
hibet koné by méla byt soucasti tréninkového planu kazdého jezdce, ktery se chce jezdectvi
vénovat na sportovni Urovni. Jedna se obecnou nespecifickou pfipravu sportovc, ktera je

velmi dllezita, aby byli schopni zdokonalovat se ve svém sportu a zvySovat svou vykonnost.

Jednim z Ukoll prace bylo vytvoreni zasobniku cvikl pro rozvoj vSech pohybovych
schopnosti, které (nejen) parkurovy jezdec vyuZiva. Tyto cviky mohou vyuZit zacinajici jezdci
i jezdci pokrocili. VétSinu cviki je mozné provadét doma, nebo venku s minimalnim
mnozstvim potfebného vybaveni. Jezdci tak mohou néktera cviceni zaradit pred tréninkem,

nebo po tréninku v sedle pfimo ve stdji.

Prace muUzZe slouZit nejen samotnym jezdcim ke samo zdokonalovani se, ale mlze byt
inspiraci pro trenéry. Pokud ma jezdec urcity problém pfi tréninku v sedle, mlZe byt jeho
pfi¢ina odstranéna diky MFP. Pfikladem je neustdle pomalé tempo v parkuru. Dlsledkem
muzZe byt nedostatecna sila dolnich koncetin jezdce, tudiz nedostatecné pobidky koné
vpred. Dalsim prikladem jsou ¢asté chyby jezdce v zavéreéné ¢asti parkuru. Ty mohou mit
zplUsobené nedostatecné rozvinutou vytrvalostni schopnosti jezdce, kdy se snazi dojet
zbytek parkuru bez padu. Poslednim prikladem, ktery zde uvedu, je nervdzni kan, ktery
(zdanlivé) bezdivodné chybuje v parkuru. Pri¢inou ¢asto byva neklidnd holen jezdce
a neproslapnuté paty. Jestlize jezdec neudrzi pfi jizdé holen klidné pfilozenou na bocich
koné, muize to byt zplsobené nerovnovahou v sedle. Jezdec se ,drzi” patami, aby nespadl,
coz dale vedle k nespravné pozici kolene, panve a celého sedu. Dale tento problém muze
zpUsobovat to, Ze jezdec nema dostatecné flexibilni svalstvo dolnich koncetin, konkrétné
se bude jednat predevsim o zkracené hamstringy a nedokaze patu udrzet proslapnutou

po celou dobu jizdy parkuru.
Kazdy parkurovy jezdec by mél mit svlij tréninkovy plan. Soucasti planu by méla byt
specifickd i nespecifickd pfiprava. PocCet skokovych trénink( zavisi na drovni jezdce,

zdatnosti koné a fazi markocyklu sportovniho tréninku. Dny, kdy jezdec koné pouze lonZuje,

anebo ho pohybuje venku v trenéru, jsou idealnimi dny pro MFP.

Problematika motoricko-funkéni ptipravy jezdch parkuru neni témér vibec zpracovdna

ve verejnych publikacich a zvlastnich zkuSenosti vim, Ze neni moc jezdc(, ktefi by

67



6 DISKUSE

se tréninku bez koné vénovali, vyjma nejlepsich svétovych profesionall. Myslim si, Ze by
bylo vhodné toto téma dostat do podvédomi vice jezdclim a trenérlim, aby se i v jezdectvi,

stejné jako v jinych sportech, dbalo na nespecifickou ptipravu sportovcu.

Prace by mohla slouZit jako podkladovy material pro vyzkum tGcinnosti MFP u parkurovych
jezdcl srozdilnou vykonnosti a zkuSenostmi. Vypovidajici skute¢nosti by mohlo byt
testovani uvedenych cvikl a cviceni a jejich vliv na rychlost zdokonalovani pohybovych

dovednosti jezdcu a zvySovani jejich vykonosti.
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Prace se zabyva motoricko-funkéni pfipravou parkurovych jezdc(l. Tato priprava by méla
tvofit ¢ast tréninku vsech jezdcl na koni. Cviceni, ktera jsou zde uvedena, mohou vyuZit jak
zaCinajici parkurovi jezdci pro ziskani perfektniho a funkéniho sedu na koni v parkuru, tak
jezdci pokrodili pro zvySovani svého vykonu. Zakladni modifikace cvi¢eni mohou do svého
tréninkového planu zaradit i neparkurovi jezdci, ktefi teprve zacinaji s jezdectvim, nebo
jezdci vénuijici se jinym jezdeckym disciplindm. Podstata zvladnuti korektniho sedu v sedle

a funkcnich pobidek koné je u viech jezdeckych disciplin stejna.

Motoricko-funkéni pfiprava je v praci rozdélena podle jednotlivych pohybovych schopnosti,
které je potreba u jezdcl rozvijet. Kazda schopnost je propojena s urcitymi pohybovymi
jezdeckymi dovednostmi. Témér viechna cviceni jsou podrobné popsdana a demonstrovana
pomoci vlastni fotodokumentace. Slozité;jsi cviceni, nebo cviceni z jinych sportu, které maji

pozitivni vliv na rozvoj schopnosti, jsou doplnéna odkazy na kratka videa.

Pohybovych schopnosti, které by méli jezdci v tréninku rozvijet, je mnoho. V prvni rfadé
zdlezi, zda je jedna o zalinajiciho jezdce, anebo jezdce zkuSeného. U obou jezdcl jsou
rozdilené prioritni schopnosti, na které je zapotrebi se zaméfit. Mezi nejdllezZitéjsi
schopnosti k rozvoji fadime flexibilitu, silovou schopnost, vytrvalost a rychlost reakce.
Samoziejmé je dllezité si uvédomit, Ze kazdy jezdec je jiny a bude potteba individualniho
pristupu.

Parkurové skakani i jezdectvi obecné je velice specificky a naroény sport. Aby byli jezdci
schopni provadét vSsechny pohybové dovednosti, které spravné odjety parkur vyzaduje,
musi byt ve vyborné kondici. Jen tak se mohou stoprocentné soustredit na svého koné
a jejich spolecny vykon. Velké mnozZstvi chyb jezdc( vychazi z jejich nedokonalého sedu
a nizké vytrvalostni schopnosti, nebo pomalé rychlosti reakce. Diky motoricko-funkéni

pripravé mlizeme snizit mnozstvi chyb a zdokonalit jezdecké dovednosti.
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8 RESUME

Diplomova prace se zabyva motoricko-funkéni pripravou parkurovych jezdc(. Cilem prace
bylo sestavit soubor cviceni, kterda pomohou zacinajicim jezdclm urychlit proces uceni

zakladnich dovednosti a jezdcm zkuSenym zvySovat jejich sportovni vykonnost.

Teoretickd vychodiska obsahuji zakladni kineziologickou analyzu pohybu jezdce a koné
a popisuji fyziologicka zatizeni jezdcl parkuru. Dale prdce obsahuje charakteristiku
motoricko-funkéni pfipravy, popis a rozdéleni pohybovych schopnosti. Ke kazdé
z pohybovych schopnosti, které by mél jezdec rozvijet, je uvedeno nékolik cvikl a cviceni.

Cviceni jsou doplnéna fotografiemi a odkazy na demonstracni videa.
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SUMMARY

SUMMARY

The thesis is focused on the motor-functional training of parkur riders. The aim of the thesis
was to create a set of exercises that will help beginner riders to speed up the process of

learning basic skills and experienced riders to increase their sports performance.

The theoretical part contains a basic kinesiological analysis of rider and horse movement
and it describes the physiological loads of parkur riders. The thesis also contains the
characteristics of motor-functional preparation and the description and distribution of
movement abilities. Every movement ability that the rider should develop, includes

exercises. These exercises are supplied by photos and links to demonstration videos.
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5: Pozice panve v jezdeckém sedu (Swift, 2015)
6:
7:
8:
9:

Spravny skokovy sed jezdce (vlastni, 2021)

20:
21:
22:
23:
24:
25:

: Déleni pohybovych schopnosti (Mékota a Novosad, 2005)

: Déleni silovych schopnosti podle Votika a Bursové (1997)

: Déleni vytrvalostnich schopnosti (Mékota, Blahus, 1983)

: Déleni rychlostnich schopnosti (Trcka, 2014)

: Rozvoj flexibility bedrokyclostehenniho svalu (vlastni, 2024)

: Rozvoj flexibility ¢tyrhranného bederniho svalu (vlastni, 2024)
: Rozvoj flexibility hamstringl (vlastni, 2024)

: Rozvoj flexibility trojhlavého lytkového svalu (vlastni, 2024)

: Rozvoj flexibility kycelniho kloubu (vlastni, 2024)

: Rozvoj silové schopnosti — svaly dolnich koncetin a svaly hyZzdové (vlastni,

Rozvoj silové schopnosti — trojhlavy sval lytkovy (vlastni, 2024)
Rozvoj silové schopnosti — bfisni svalstvo 1 (vlastni, 2024)
Rozvoj silové schopnosti — bfisni svalstvo 2 (vlastni, 2024)
Rozvoj silové schopnosti — bfisni svalstvo 3 (vlastni, 2024)
Rozvoj silové schopnosti — zadové svalstvo 1 (vlastni, 2024)

Rozvoj silové schopnosti — zadové svalstvo (vlastni, 2024)

: Rozvoj silové schopnosti — ramena a trojhlavy sval pazni (vlastni, 2024)
27:
28:

Rozvoj silové schopnosti — trojhlavy sval pazni (vlastni, 2024)

Rozvoj silové schopnosti — dvojhlavy sval pazni (vlastni, 2024)

: Rozvoj silové schopnosti — svaly predlokti (vlastni, 2024)

30:

Rozvoj rytmické schopnosti — skoky snoZmo pres Svihadlo (vlastni 2024)
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Obrdzek ¢. 31: Rozvoj silové schopnosti — rozvoj rovnovahové schopnosti (vlastni, 2024)
Obrdzek ¢. 32: Rozvoj vytrvalostni schopnosti — béh do kopce (vlastni, 2024)

Obrdzek ¢. 33: Atleticka abeceda (vlastni, 2024)

Obrdzek ¢. 34: Bouldering (vlastni, 2024)

Obrdzek ¢. 35: Lezeni na lané (vlastni, 2024)

Obrézek ¢. 36: Zpevnovaci prliprava (vlastni, 2024)

Obrdzek ¢. 37: Cvic¢eni na hrazdé (vlastni, 2024)

Obrézek €. 38: Splh po tyéi (vlastni, 202
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Seznam videi

Video é. 1: https://youtube.com/shorts/3 Jxi-QRJOE?feature=share

: https://youtube.com/shorts/L1w2x9 9qGM?feature=share
: https://youtu.be/D4dOmKfdE2A

Video ¢.

Video ¢.

Video €. 4: https://youtu.be/5-JzcOkPPRs

Video €. 5: https://youtu.be/tlhkYeVP-QO0

: https://youtu.be/p6x4X0mtMok
: https://youtu.be/pOk6tYuYpIM
: https://youtu.be/-BFENrnNWkw

Video C.

Video ¢.

Video ¢.

2
3
4
5
Video €. 6: https://youtu.be/INSWCRiC5sY
7
8
9

Video €. 10: https://youtube.com/shorts/{Ex7iYczZWYY ?feature=share
Video €. 11: https://youtu.be/ilBfCRAUFSI
Video €. 12: https://youtu.be/HSrH86tSRZs
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https://youtu.be/-BF6NrnNWkw
https://youtube.com/shorts/jEx7iYczWYY?feature=share
https://youtu.be/iIBfCR4UFSI
https://youtu.be/HSrH86tSRZs
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Seznam tabulek

Tabulka €. 1: Stupné obtiznosti v parkuru (pravidla CJF, 2022)

Tabulka €. 2: Srovndni hodnot srdecni frekvence u amatérd a profesionalnich jezdct
(Bernacikova, 2013)
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