Prilohy

Tabulka ¢. 8 Vybrané studie

Silova cast: pilldfepy s gumou,
vypady, hamstringovy most (rizné
varianty), ruce pii béhu s gumou,
ruské vytaceni, plank, bicycle
kicks, flexe kycelniho kloubu s
gumou, abdukce ky¢elniho kloubu
s gumou, chiize do strany s gumou;

Autor ) Delka Fre’k\./eni:e I,)e} kao Obsah intervence Probandi Vydka Me¢fteni
intervence | tréninkd | tréninki seskoku
Plyometricka ¢ast: Skok s dotekem
stény, skok s pritazenim kolen k
hrudniku, skok ze diepu, skok
bokem pies piekazku, skok
poptedu a pozadu ptes piekazku, Vyznamné zlepSeni u
skok s otogenim o 180°, skok do normalizované vzdalenosti
dalky, vyskok s doskokem na 1 kolen, ihned po intervenci
Barber- 90-120 nohu, skok do vypadu, skok do n =16 zZen ) (P <,0301)_- Zlelfjé?ni
Westin a 6 tydnd | 3 x tydné minut dalky na jedné noze, preskoky vek: 14,6 | Ze 30 cm pretrvavalo i 3 mésice od
kol. 2010 prekazky na zingnce; (0,7) let intervence (p <0,01) a 12
mésich od intervence (p

<0,001).




Barendrecht
a kol. 2011

10 tydni

2 x tydnd

20
minut

Koordinac¢ni a balan¢ni ¢ast:
Chytéani mice (pii schazeni ze
schodu, na balan¢ni podlozce, ve
stoji a na jedné noze, ve diepu na
balan¢ni podloZce), hazeni a
chytani mice pfi stani na jedné
noze, balan¢ni zapas na zinénce (i
na jedné noze), seskok na Zinénku-
chyceni mice-skok s otockou o
180°, balan¢ni zapas na balan¢ni
podlozce,

Plyometricka ¢ast: Skok s
dotekem stény, pieskoky z jedné
nohy na druhou, skoky do stran
(pozdéji na jedné noze), skok do

dalky, skok s doskokem na jednu
nohu, skok s pfitazenim kolen k
hrudniku, skok do vypadu, skok s
otockou o 180°, skok na jedné
noze, skok ze diepu, vyskoky na
bednu, skoky doptedu, dozadu a do
stran (pozdéji na jedné noze)
Silova cvi€eni: diepy se zatézi,
severské cvieni na hamstringy,
vypady

ny =27

Vek: 15,6
(1,5) let

Vzdalenost
kolen pii
seskoku
<49,96%

vzdalenosti

boku;

n =22

Vek: 14,9
(1,3) let

Vzdalenost
kolen pfi
seskoku
>49,96%

vzdalenosti

bok

Ze 30 cm

U obou intervencénich
skupin doslo ke zvétseni
absolutni vzdalenosti
kolen (p <0,001) a
normalizované vzdalenosti
kolen (p <0,023). Prvni
intervencni skupina
ukdzala nejvetsi zlepSeni
v obou hodnotéch.
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Skok s dotekem stény, skok s
pritazenim kolen k hrudniku, skok
do dalky, vyskok na ptekazku,
skok ze drepu, skoky pies

Vyznamné sniZeni

piekazku doptedu a dozadu, skok s | 1= 14 Zen projekeniho tihlu v Celni
Colclough a , x 15 y o v y roving
4 tydny | 3 x tydné . otockou o 180°, vypady, skok do Veék: 135 | Z50cm
kol. 2017 minut .ot r C
strany pres prekazku, skok do (2,14) let (p <0,001)
vysky, skok do vypadu, skok s _
otoCkou o0 270°, skok s otockou o (Cohen d=1,17)
90°, vyskok s doskokem na jednu
nohu,
Split diep, good morning, mrtvy
tah na jedné noze, vystupy na L
bednu, severské cviceni na n =38 Zen Pouze rpale Zmeny
Czasche a 8 tydnli 3 x tydné 60 hamstringy, most na jedné noz v Ze 30 v kinematice a ndrazove
kol. 2018 Y Y minut | e U \%y’tah 0 dJmorTlinO fl’a Vek: 22,9 ¢ vem sile, které nebyli
P, ytah, & & (2,4) let statisticky vyznamné.

jedné noze, vypady, bulharsky split
diep, hip thrust na jedné noze
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Koeficient vzdalenosti

Heinert a ) 20 ) n =22 zen kolen a kotniki se zvysil o
Kol. 2021 4 tydny 1 x tydné minut Seskoky se zpétnou vazbou vek: 19 (1) | £50cem | 17,2 %; (Cohend = 3,5) a
' let narazova sila se sniZila o
28,8 %; (Cohen d = 10,76)
Skok s dotekem stény, skok s
pfitazenim kolen k hrudniku, skok
do dalky, vyskok na pfekazku, Vyznamné zmenseni
skok ze diepu, skoky pies valgusu kolene, na levé
Herrington 15 prekazku dopiedu a dozadu, skok s | =15 Zen noie pramérné o 9,8°’
2010 4tydny | 3xtydné | .- | ototkouo 180 ° vypady,skokdo | yek:19,1 |Ze30cm (p=0,002) ane prave
strany pres prekazku, skok do (1) let noze primérné o 12,3

vysky, skok do vypadu, skok s
otockou 0 270 °, skok s oto¢kou o
90 °, skok s doskokem na jednu
nohu,

(p = 0,0001)
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Hughley a
kol. 2021

8 tydni

3 x tydnd

90

minut

Plyometricka ¢ast:skok s dotekem
stény, skok ze diepu, skok pres
prekazku doptedu a dozadu, skok
do strany pies piekazku, preskoky
z jedné nohy na druhou, skok s
otockou o 180 °, skok do dalky,
skok s doskokem na jednu nohu,
skoky pftes zvySujici se piekazky,
skoky stranou pies zvysujici se
prekazky, skok o 180° na BOSU,
Silova ¢ast:vzpirani s jednoruc¢kou
ze stoje, diep, bench press,
predkopavani, tlaky na ramena,
stahovani kladky s Sirokym
uchopem, ruské cviceni na
hamstringy, back fly, cviceni na
biceps, plantarni a dorsélni flexe

kotniku,

Balan¢ni a koordinacni Cast:seskok
a chyceni medicimbalu, skok o
180stup. a chyceni medicimbalu,
cvi¢eni na BOSU

Rychlostni ¢ast: sprinty, sprinty s
odporem

n=15zZen

Vek: 19,6
(1,12) let

Ze 31 cm

Doslo ke snizeni valgusu
kolennich kloubi

(p=10,018)




Doslo ke zvétSeni
Sed-lehy, sed-lehy do ktize, plank, maximalni flexe kolennich
vypady, Balan¢ni cviceni na jedné 5 kloubit
Chappell a 10-15 noze (hazeni pfi stani na jedné n =30 zen  0.006). Maximalni
Kol. 2008 6 tydnii | 6 x tydné minut | 1OZe: single leg forward bend pass, | vk 19 | Ze 31 cm (pl_ ,006). Maximalni
' osmi¢ky s miCem pfi stdni na jedné | (1 2) et valgus a YalgPS moment
noze), preskakovani ¢ary, piisuny se zménili pouze
do strany, odpichy nevyznamné (p = 0,29)
respektive (p = 0,28)
Koeficient vzdalenosti
kolen a bokli v okamziku
Plank, plank se zvednutou nohou, dopadu se zvysil po 6
bocni plank na koleni se zvednutou n =49 meésicich (p <0,001), ale
Kumahara a o _ nohou, bo¢ni plank se zvednutou muzi ve srovnani s vychozi
kol. 2021 1 rok 3xtydné | S minut nohou, severské cvi¢eni na Vek: 10.8 Ze 35cem | hodnotou neni zména na
hamstringy (1 1') le’t konci intervence
’ statisticky vyznamna (p
<0,07).
Vyznamné zména pouze u
. oxsr o , =13 % maximalni flexe kolennich
kol. 2012 Y Y o oy Yoo Vek: 21,04 (p <0,05) zmény ostatnich
fepy fia jedne noze (1,83) let parametr statisticky
nevyznamneé

VI



Skok s dotykem stény, skok s
pfitazenim kolen k hrudniku, skok
ze drepu, skok poptedu a pozadu
ptes prekazku, skok stranou pies

Vyznamné zvétSeni u
hodnot absolutni

piekazku, skok s oto¢kou o 180°, n =34 en
Noyes a kol. 6 tvdne 3 x t0dng 90-120 | skok do dalky, skok s doskokem na 5 Ze 30 vzdalenosti kolen
2011 yanu XA minut | 1 nohu, skoky na jedné noze, skok Vek: 14,5 ¢ouem (p=0,002) i u
do vypadu, ptreskoky prekazek na (1) let normalizované vzdalenosti
zinénce, skok stranou pies kolen (p=0,04)
prekazku na zinénce a kombinace
skokii, sprinty, sprinty s odporem,
agility béhy, agility Zebiiky
n=12 ¥en Vyznamné zvySeni hodnot
lli) }{_mza(;lé 4 tydny 3 x tydné - Seskoky se zp&tnou vazbou Vék:l 1 65,7 + | Ze3lcm Eoﬁﬁu(r;igjo\ézlc;a(l éré%i[rll
) d=1,60)
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Pteskakovani ¢ary na jedné noze
dopiedu a dozadu, skoky na jedné

U plyometrické skupiny

noze do stran pres &ru, vertikalni | ™~ ° Zen doslo ke snizeni flexe
vyskoky z rozbéhu, skok do dalky, | Ve&k: 14,8 kolenniho klo’ubu, vnitini
skoky s pfitazenim kolen (0,8) let rotace kczle’nmho kloubu a
k hrudniku, skok ze diepu, skok do (plyometric abduk¢niho momentu
vysky na jedné noze, skok do kl? Y kolene
. S y program)
dalky na jedné noze, skok (p<0,05), (Cohen d >0,80)
s otockou o 180°
Pfile a kol. , C . . .
2013 4 tydny 3 x tydné i Abdomlna}l draw in, bocV:nl I?lank Z 25 cem U silové skupiny doSlo ke
na koleni, abdukce kyc¢elniho snizeni flexe kolenniho
kloubu v poloze v leze na boku, n, =8 Zen Kloubu. vnitini rotace
vngjsi rotace kycelniho kloubu v Vek: 14.8 kolennﬂ;O Kloubu. flexe
poloze v leze na boku, sed-lehy, Con 1 ’
. (0,8) kycelniho kloubu,
extenze zad vleze, vypady, abdukéniho momentu
hamstringovy most, extenze/vné&jsi | (program na Kvéelniho kloubu a
rotace/abdukce kyc¢elniho kloubu v posileni mor);lentu Vnithni rotace
poloze na 4, sed-lehy do kfiZe, stiedu téla) kycelniho kloubu
drepy s Vﬁiit:;iﬁﬁé’ewpady s (p<0,05), (Cohen d >0,80)
Vypady, ruské cviceni na
hamstringy, zvedani Spicek na Doslo ke zmenSeni
jedné noze, skoky bokem pres n =30 Zen momentu extenzora
Pollard a ;e x 20 prekazku, preskoky ptes prekazku 5 kolene (p =0,03) a ke
kol. 2017 12tydni | 2 x tydné minut dopredu a dozadu, preskoky pres | VY¢k: 13,5 Ze 36 cm zvéteni energie
let absorbované ky¢lemi

pfekazku na jedné noze, skok do
vysky, skok do vypadu, agility
behy

(p=0,04)

VIII




Skoky na jedné noze, kliky, diepy
s vlastni vahou, bo¢ni plank, skok
do vypadu, pfenaseni zatéze s

n=14

jednoruckou, diep s gumou, muzi Doslo ke sn’iieni LESS
dotykani se ramen ve kliku, ) skore
vyskoky na bednu, pfitahovani Vek: 11,2 (p <0,05)
gumy k oblideji, plank, skok do | (0,73) let
dalky, dfepy se zatézi, obraceny
australsky tah, dead bugs;
Read a kol. , o 20
2021 4tydny | 2xtydng minut | DTepy se zatézi, veslovani ve stoje Ze 30 cm
s gumou, skok ptes prekazku,
dotykani se ramen ve kliku,
pfitahy, tlaky na ramena, skok do n=11 )
vypadu, bo¢ni plank, bench press, muzi Byvl pozorovan tr,end ve
vypady s jedoruckami, veslovani s .. snizeni LESS skore (p =
. v . Vek: 15,43 0 057)
jednoruckou, paloff press, hip (0,89) let J
thrust, obraceny australsky tah s ’
TRX, bear crawl hold se zatézi
Zména v maximalnim
n=9 Zen ;
Sasaki a kol. 4o 4w Plank, bo¢ni plank, severské ,uhlu Va,l gusE nebyla
2019 tydnli | 4 x tydné - cviceni na hamstringy vek: 19,7 | Ze31lem | vyznamna (p =0,11), ale
(0,9) let doslo ke snizeni momentu

valgusu (p=0,008)
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Skok do vysky, preskoky z jedné

Doslo ke zvétSeni
maximalni flexe kolennich
kloubti pii seskoku
(p <0,001), flexe
kycelnich kloubt

nohy na druhou, skok ze diepu, n =18 zen (p= 0’901)’ Da”lle n?d(v)élo
Stearns a 4 td 3 x t0dnd 30 ‘h BOSU na icd . Ze 36 k vyznamné zméné
Powers 2014 yany XA minut roviiovaia na B najecnom Vek: 23,7 ©2bm maximalni abdukce
kolegl, he}zem mice pii stoji na (1,2) let Kolenniho kloubu
jedné noze na BOSU, (p = 0,07), ale doglo ke
zmenseni prumérného
abdukéniho momentu
kolenniho kloubu
(p <0,001)
Skok s doskokem na jednu nohu,
hazeni mice pfi stoji na jedné noze, U intervenéni skupiny
Teixeirea | oo |4l " dolnimi Koncetinami na g, | "~ 12 doflo k vyraznémmy
Kol. 2001 8 tydnti 3 x tydné - kokv dopiedu a dozad ’ muzl Ze 31 cm zvetserrn Mmaximarmi
0 Skoky dopredu a dozadu, dopadové silu u seskoku
prihravky, skoky do stran, balan¢ni Vék: 10
cviceni, plazeni a plazeni se s (0,6) let (p=0,01)

micem




Plank, bo¢ni plank, severské
cviceni na hamstringy, stani na
jedné noze s mi¢em v ruce, hazeni

U intervencni skupiny

mice pii stoji na jedné noze, diepy | n=28 Zen fioérlo ’ke sniZe’ni )
Thompson a 7-8 tydnii | 2 x tydnd 25 s vlastni vahou, vypady, skok do Vel 118 | Ze 30 em maximalniho ValgOZPll:lO
kol. 2017 minut | yoxky preskoky z jedné nohy na 8 9 lo momentu ve srovnéni
druhou, rovinky, odpichy, agility 08)le s kontrolni skupinou
behy (p=0,034)
n =28 zen Mladsi skupina v
Plank, bo¢ni plank, severské Veék: 11,8 porovnani se stavrg ! sn1z’11a
cvic¢eni na hamstringy, stani na (0,8) let valgus kolene pfi prvnim
jedné noze s micem v ruce, hazeni kontaktu (p=0,036)
Thompson- mice pfi stoji na jedné noze, diepy a také maximalni valgdzni
Kolesara | 7-8 tydni | 2 x tydné 2> s vlastni vahou, vypady, skok do Ze 30 cm moment (p=0,033)
kol. 2017 ML T vysky, preskoky 2 jedné nohy na | n =22 zen Rozdily ve valgusu kolene
druhou, sprinty, odpichy, agility 5 - . ..
; Vek: 15,9 mezi intervenénimi a
behy (0,9) let kontrolnimi skupinami

nebyly vyznamné.

XI




Tabulka ¢. 9 Priklad intervencniho programu

Doba trvani

Frekvence tréninku

Délka tréninku

Obsah intervence

Ugel programu

programu
Plyometrické cviky:
Skok s dotekem stény, skok do dalky,
skok ze dtfepu, skok s doskokem na jednu Snizeni thlu valeusu
4 tydnt 3 x tydné 20 minut nohu a skok s otockou o 180°, skok &

s ptitazenim kolen kolen k hrudniku

Silové cviky: diepy, vypady, severské
cviCeni na hamstringy, plank, bo¢ni plan

kolenniho kloubu
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