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Abstrakt

Nazev: Organizacni formy silového tréninku a jejich vliv na explozivni silu.

Cile prace: Pomoci statistické analyzy posoudit bezprosttedni vliv odliSnych

organizac¢nich forem silového tréninku na explozivni silu.

Metody: Vybrani probandi podstoupili tfi odporové tréninky s odliSnymi organiza¢nimi
formami. Pfed zahajenim a po ukonceni silového tréninku vSichni uc€astnici podstoupili
testovani v podob¢ vyskoku s trap barem. Vystupni informaci z testu byla maximalni
a stfedni rychlost. Na zaklad¢ ziskanych dat byla provedena statistickd analyza pomoci

programu R studio.

Vysledky: Nejvyznamnéjsi vliv na explozivni silu maji dle statistické analyzy trojsérie.
Poté nasledovaly supersérie a nejmensi rozdil v explozivni sile pied a po tréninku byl
zaznamenan u tradiénich sérii. Nejvyssi pokles stfedni rychlosti byl zaznamenan po
absolvovani odporového tréninku s trojsériemi. V pfipadé maximalni rychlosti byl

nejvyssi pokles u supersérii, ale trojsérie zaostavaly pouze o 0,1 %. Nejmensi vliv v obou

ptipadech byl u tradi¢nich sérii.

Kli¢ova slova: odporovy trénink, série, sttedni a maximalni rychlost



Abstract

Title: Organizational forms of strength training and their impact on explosive power.

Thesis: Using statistical analysis to assess the immediate effect of different

organizational forms of strength training on explosive power.

Methods: Selected probands underwent three resistance training sessions with different
organizational forms. Before and after the strength training sessions, all participants
underwent trap bar jump testing. The output from the test was maximum and mean
velocity. Based on the data obtained, statistical analysis was performed using R studio

software.

Results: According to the statistical analysis, the most significant influence on the
explosive power is the following trisets. This was followed by supersets, and the smallest
difference in explosive power before and after training was observed with traditional sets
The highest decrease in mean velocity was observed after completing resistance training
with trisets. In the case of maximal velocity, the highest decrease was for supersets, but
the trisets lagged behind by only 0.1 %. The smallest effect in both cases was for the

traditional sets.

Keywords: Resistance training, sets, mean and maximal velocity



Obsah

VOt 1
L TEOTEHICKA CASE ..ottt st 2
I LItETAINT TESETSE ..euvvevientieiieeiieie ettt sttt ettt et sate e eaees 2
2 SlOVE SCROPNOST..ccuviiiiiieiieeiieiie ettt ettt ettt eebeeseaeensees 11
2.1 Maximalng STla .......coceriiiiiiiiieee e 11
2.2 VytrvaloStnd STla......ccccuiiiiiiieiiieeiee e 11
2.3 EXPlOZIVIT STla ..coeiiiiiiiicciie e 12
2.3.1 R0zv0j eXPloZivnd SIlY...cc.eeviiiiiiiiieiieeieee e 13
3 Metodotvorné Cinitele silového tréninku ..........coccoeeieiiiiiiiniiiiices 17
3.1 Organizacni formy silového tréninku ..........cccoceviiiiiiiniiiiniiice 19
3,11 TTAdICNT SETIC..cuuiiiiieiieeiieet ettt et 19
312 SUPCISEIIC ..ttt ettt ettt esaee e ees 20
B 1.3 TTOJSEIIC .ttt ettt ettt ettt taeebeesteeesbeessaeensaessaeenseenens 20
3. 1.4 CIUSEET SEIIC....eeuuiiiiieiieeiieeite ettt ettt e 21
3.1.5 PyramidOveE SETIC .......cccviieriieeiiieeiieeesiiee et e eireeeee e e eaaeeebeeeseree e 21
3.1.6 Kruhovy trénink .........cocvvieiiiiiiiieieceececeeeee e 22
4 Senzitivini ODAODI.......ooiiiiiiiiii e 24
4.1 Senzitivini obdobi vybuSneé sily .........cccvveviiiiiiiiiiieeee 24
5 Periodizace sportovniho tréninku...........ccoeouieiiiiiiiiiiiieeee e 26
5.1 MIKIOCYKIUS ..ot 26
5.2 MEZOCYKIUS ...ttt ettt et st ste e ens 27
5.3 RoCni tréninkovy CYKIUS ......oooviiiiiiiieeiieieeeeeeee e 28
II. Prakticka CASt.......oouiiiiiiiiieiecteeetee ettt 33
6 Cile, Ukoly @ hypOteZy PIACE .....eevveeiiieiiieiieeie et e 33
0.1 CHIE PIACE ..evieiieeeeiee ettt ettt ettt et st e e ab e e neesateennnaens 33

(T & Y 0 10] <72 PSRRI 33



6.3 UKOLY ..ot 33

T MEOAIKA ..ottt 35
7.1 DESIN STUAIC. ... eeetieiieeiieeie ettt ettt ettt ettt et e ebeessaeesbeesaeesaseennne e 35
7.1.1 Protokol odporového tréninku.........cceeveeevieniiiiienieeiienie e 35
7.1.2 Stanoveni velikosti 0dPOrU........ccuevevieriiieiiieiie e 36
7.1.3 Testovani CMJ s trap barem ...........cccccveeeviieeiieeeieeeee e 37
7.1.4. Charakteristika SKUPINY.......cccoviieiiieiiiieeiieeeeee e 38
7.1.5 Statistickd analyza..........coceveeviiiiniiiii e 39

8 VYSIEAKY .t 40
8.1 Vliv tradicnich sérii na VYKON......cccoeiiiiiiiiiiiiie e 40
8.2 VIiV SUpersérii Na VYKON ...cc.eeuiruiiiiiiiniieieeiceieete ettt 41
8.3 VIV trojSErii Na VKON ....cc.eeviiiiiieiieciie et 42

O DISKUZE ..ttt et 45
LO ZAVET ..ttt ettt 48
11 Piehled literatury a pouzitych Zdrojll .......ceeeeveevieeiieniiieiiecie e 49
12 Seznam PIION ......cccuiiiiiiieie e e e 54

13 PHIORY ..o seeeees e eee s sese e ee s eees e eesseeeesseaeess e eesseeeessseeseseseeeee 55



Seznam pouzitych zkratek
cm: centimetr

CMIJ: vyskok s protipohybem
ESD: deficit explozivni sily

h: hodina

kg: kilogram

m/s: rychlost — metry za sekundu
m: metr

min: minuta

RM: maximum opakovani

s: sekunda

SD: smérodatna odchylka

SS: supersérie

TRAD: tradi¢ni série

TRI: trojsérie

TUT: ¢as pod napétim



Uvod

Vsechna sportovni odvétvi se vyviji a jsou ¢im dal tim vice ndrocnéjsi z pohledu
fyzické kondice. S tim souvisi i narGstajici naroky na sportovce, jelikoz jejich vykony
jsou pro rozvoj sportu stézejni. V kazdé zemi, kde je uspesny jedinec v urcitém sportu, je

zaroven uspeésné 1 dané sportovni odvétvi, jelikoz se mu dostava vysoké publicity.

S rostoucimi pozadavky na sportovce zdroven roste i odpovédnost trenéra nebo
kondi¢niho trenéra, ktery by mél co nejlépe pripravit jedince na zavodni obdobi.
Z hlediska vysokych vykont, které dokazi zavodnici podat, klesa prostor pro mozné

chyby trenéra. Ten by m¢l byt odbornikem ve svém zaméfenti.

Kondi¢ni ptiprava sportovci se v poslednim desetileti pomémé zménila. Jedna
zmnoha zmén je aplikace posilovny. Rozvoj silovych schopnosti zacal byt velmi
popularni skrze rGznorodé sporty, dokonce i takové, které nemusi byt rozsifené
celosvétoveé. Zacina dochazet k zatazeni této slozky i u klubl a sportovel, ktefi se
neucastni nejvyssi trovné ve svém sportovnim zaméfeni. Rozvoj silovych schopnosti
neni dilezity pouze pro maximalni silu nebo hypertrofii, ale také pro vybusnou silu.
Dutvodem je to, Zze odporovy trénink, ktery ma za ukol zvysit maximalni silu, také cili na
rychld svalova vldkna. Neni zaru€eno, Ze jedinec s vysokou maximalni silou bude

automaticky dobry v oblasti vybusné sily, ma k tomu vSak urcité predpoklady.

Jak jsem jiz avizoval, ubyva prostoru k moznym chybam v tréninkovém planu, a proto
jsou pro trenéry dulezité studie, které dané téma objasni. Proto vznikla i tato bakalatska
préce, ktera se snazi ptiblizit a pochopit reakci organismu nejen na odporovy trénink jako
takovy, ale také na jeho rizné organiza¢ni formy. V jednotlivych obdobich ro¢niho
tréninkoveého cyklu neni vzdy prostor na dlouhé posilovani. V takovém piipadé je vhodné

vzhledem k vytiZenosti sportovce aplikovat kratsi trénink o stejné ucinnosti. Na druhou
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I. Teoreticka ¢ast
1 Literarni reSerse

V této kapitole jsem se zabyval reSersi a shrnutim odbornych ¢lankti zamétujicich se

na vztah mezi odporovym tréninkem a vybusSnou silou.

Ve studii Stone et al. (2003) bylo cilem zjistit vztah silovych schopnosti a vybusnosti
dolnich koncetin. Konkrétn¢ vztah maximalni sily v podobé 1 opakovani (1 RM) na diep
a vertikalniho vyskoku se zavazim z pozice diepu. Celkem 22 ucastnikii (22,2 + 3,8 let,
87,0 £ 15,3 kg) se podrobilo testu maximalni sily a ndsledné byli rozd€leni do dvou

skupin.

Hloubka dfepu byla stanovena tak, aby pfimka mezi bodem ¢. 1 (oblast tfisla) a bodem
¢. 2 (horni cast ¢ésky) byla rovnobézné se zemi. Diky pfistroji V-scope 120 byla zmétena
sila vyskoku. Méteni vyskoku probéhlo 2x s odstupem 1 tydne, aby se minimalizoval
faktor unavy. V prvnim méteni jedinci provedli vyskok ze statického diepu, naopak
ve druhém meéfeni samotnému vyskoku predchdzel protipohyb. Hmotnost zavazi se
zvySovala o 10-20 kg, nasledné pii 90 % 1 RM doslo ke sniZeni na ptidavek o hmotnosti

2,5-5 kg, tim padem procentualni rozmezi bylo stanoveno od 10 % do 100 % 1 RM diepu.

Vysledkem studie je silny vztah mezi maximdlnim tusilim na difep a vyskokem
s protipohybem, ¢i ze statické pozice bez protipohybu. Pfi vyssi intenzité dochazelo ke
klesani vykonu, pfi¢emz nejvyssi hodnoty byly naméteny pii 10 % 1 RM, ale pfi srovnani
obou skupin je ziejmé, Ze s rozvojem maximalni sily se také zvySuje 1 RM, tim padem
dochazi k nejvyssim vykontim v rozdilnych hodnotach (40 % vs. 10 % 1 RM). Zavérem
vysledky poukazuji na rozvoj maximalni sily jako na nedilnou soucést tréninkové slozky

pro rozvoj vybusnosti (Stone et al., 2003).

Meta-analyza Morrise et al. (2022) se zabyva porovnanim odlisnych tréninkovych
metod a jejich vlivem na vySku vyskoku, rychlost ve sprintu, zmény sméru béhu
a maximalni silu, kdy ve vét§iné¢ zminénych je zapotiebi vysoké urovné vybusSnosti
dolnich koncetin. Porovnavajici tréninkové metody byly plyometrie, vzpirani a tradi¢ni
silovy trénink. Cilem bylo zjistit, jestli jedna ze zminénych metod ma vétsi vliv na rozvoj

J1Z zminénych parametri.



Dtivodem ¢astého problému v mnoha vyzkumech je malo ucastnikd, a proto tato studie
sjednotila 16 studii, které zahrnovaly celkem 427 uéastniktl. Ugastnici byli vétsinou muzi

o prumérném véku 20 let.

Vzpirani v porovnani se silovym tréninkem miize byt efektivnéjsi v rozvoji rychlosti
na kratkou vzdélenost nebo vysky vyskoku, ale zminované vysledky nebyly natolik
zavazné rozdilné. Ddle pfi porovnani vzpirani s plyometrii doslo k téméf jednotnym
vysledkiim. Je ziejmé, ze naroky na techniku ve vzpirani jsou vys$si nez napiiklad
u plyometrie nebo u tradi¢niho silového tréninku, takze diky delsimu nacviku spravného
provedeni v ptipravném obdobi mize byt ve vysledku efektivnéjsi zaradit silovy trénink
nebo zminovanou plyometrii. V neposledni fadé vzpirani a plyometricka metoda jsou
naro¢né na pohybovy aparat, a proto se nejcastéji aplikuji az po zakladni silové priprave

jedince (Morris et al., 2022).

Vyzkum Gahremana et al. (2020) se zabyval postaktivacnimi ucinky po odcviceni
dfepu, mrtvého tahu nebo kombinace obou cvikli ve formé supersérie na vyskok.
Ugastnici o celkovém poétu 15 ¢lenti byli nahodné rozdéleni do 3 skupin, pfi¢emz kazda
skupina podstoupila vybrany cvik (popfipad¢ supersérii) a po néslednych 8 min
odpocinku provedli opakovany vyskok, ze kterého se zaznamenaval vykon, index

reaktivni sily, doba letu a kontaktu.

Utastnici jsou fecko-Himsti zapasnici, coZ je individudlni sport, ktery ¢asto obsahuje
explozivni pohyby, kdy sila dolnich koncetin je fetézena vzhliru do horni poloviny téla,
a proto se u zahtivaci ¢asti aplikuje aktivita zvySujici postaktivacni potenciaci, naptiklad
submaximalni kontrakce. Ackoliv dobrovolnici byli v€kem stale mladistvi (v€k 15,8+1,0
let), vS§ichni méli minimalné€ 3 roky zkuSenosti s cvicenim zadniho dfepu a mrtvého tahu,

dale tydné podstupovali tfi wrestlingové a tfi odporové tréninky.

Vysledky studie poukazuji na zlepSeni vykonu u vyskoku po cvi€eni zadnich drepi.
Pozitivni u¢inek méla i kombinace cvikl zadniho difepu a mrtvého tahu (supersérie),
akoliv toto zlepSeni nebylo tak vyznamné jako u prvni skupiny. Zadné zmény se
nedostavily po odcviceni mrtvého tahu a nasledného opakovaného vyskoku. Zavérem
muzeme fict, ze cviceni zadniho dfepu s maximalnim zavazim (90 % 1RM) je G¢inna

cesta, jak zlepsit vykonnost vyskoku (Gahreman et al., 2020).

Ve studii Bernardo et al. (2011) bylo cilem provéfit a charakterizovat velikost vztahu

mezi balistickym a tradi¢nim provedenim dfepu s maximdlnim sprintem na rtizné



vzdalenosti a vertikdlnim vyskokem. Studie se i€astnilo 21 zkuSenych sprinterti, kteti
podstoupili 2 typy diepii (balisticky a tradi¢ni) s riiznou velikosti zatéze, aby se mohl
stanovit maximalni a primérny vykon a uroveil maximalni zatéZe na jedno opakovani.
Nasledn¢ byly testovany vertikalni vyskoky s protipohybem a ¢asy bézeckych usekl na
vzdalenosti 10, 20, 30, 40, 60 a 80 m.

Po obdrZzeni instrukci zah4jily subjekty vychozi polohu ve stoje a zapocaly excentricky
pohyb do polohy, kdy kolena svirala thel cca 100°. V dolni poloze musely vzdy setrvat
2 s a nasledné provedly maximalnim volnym tsilim koncentrickou kontrakci dolnich
koncetin do vychozi polohy, u balistické varianty subjekty piesly do vyskoku. Oba typy
cviku byly provadény ve stroji Smith.

Maximadlni vertikalni vyskok s protipohybem byl provadén na kontaktni platformé.
Z ptimého postoje se kazdy snizil do polohy, aby kolena svirala 90° tihel a nasledoval
maximalni vyskok. Hodnota vysky skoku byla stanovena pomoci doby letu. Kazdy

podstoupil 5 skoki s dvouminutovym odpoc¢inkem mezi jednotlivymi skoky.

Casy bézeckého tiseku na vzdalenost 80 m byly méfeny prostfednictvim fotobungk.
Sprinteti podstoupili 20 min individualniho rozcviceni a poté kazdy z bézct mél celkem
4 pokusy s intervalem odpocinku 5 az 8 min. Nejlepsi vykon byl pouzit pro dalsi

statistickou analyzu.

Ve studii dosli k zajimavému zavéru, Ze tradicni provedeni dfepu nekoreluje s vyskou
vyskoku s protipohybem, na rozdil od balistické varianty. Mlizeme odvodit mozZnost, Ze
maximalni sila vyprodukovana v tomto cviku nemusi byt pfedpokladem pro vysku
vyskoku. Vyssi korelace se objevily mezi sprintovym vykonem ve vétsSin€ uréenych

vzdalenosti a hodnotami naméfenymi po cviceni diepu.

Studie Hiscocka et al. (2017) se zabyvala vlivem intenzity a objemové zatéze silového
tréninku na vyskok s protipohybem, endokrinni reakci a posouzeni obtiznosti tréninkové

jednotky.

Z tymovych sporti bylo vybrano 12 dospélych muzi ve véku 25 + 3,3 let s minimalné
12mésicnimi zkuSenostmi silového tréninku. Vysledky byly zaznamenédvany po dobu
3 tydni, kdy jedinci podstoupili 4 cviky (mrtvy tah, bench press, zadni diep a ptitah osy
k hrudniku na lavici) v odliSnych 3 tréninkovych jednotkach. Prvni tréninkova sada
obsahovala 3 série o 6 opakovani s 45 % 1RM na kazdy cvik, mezi sériemi byl stanoven

interval odpocinku na 3 min (POW). V druhé varianté ztstaly shodné 3 série s 3 min
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intervalem odpocinku, ale doslo ke snizeni poctu opakovani na 3 a naopak byla zvySena
intenzita na 90 % IRM (ST). V posledni obméné byl zvysSen pocet opakovani na 10,

sniZila se intenzita na 70 % 1RM a interval odpocinku na 1 min mezi sériemi (HYP).

Vyskok s protipohybem a endokrinni reakce byly pozorovany pied a okamzité
po tréninku a nasledné s odstupem 12, 24, 48 a 72 h po tréninkové jednotce. Dotaz
ohledné obtiznosti tréninku nasledoval 30 min po cviceni. Vysledky CMJ poukazuji na
horsi vykon u vSech typt tréninkovych sad s casovym rozdilem. Obnoveni plného vykonu
nastal 12 h po POW, 24 h po ST a 72 h po HYP, coz poukazuje na rozdilny ¢as zotaveni
u odlisnych odporovych cviceni. Pfedpoklada se, ze delsi doba zotaveni nastava diky
vys$Simu nervovému naruseni, které je zpisobené vétSim objemovym zatizenim nebo
naro¢ngjsi intenzitou pii stejné dob¢ zatizeni. Zaroven u varianty HYP ucastnici uvedli,
tésné po ukonceni cviceni byla naméfena nejvyssi tiroven testosteronu oproti typu ST
a POW. Dale byl objeven znatelngjsi vyskyt metabolitd jako jsou naptiklad laktat, kreatin

a podobné, coz opét naznacuje vyssi naruseni homeostazy.

Zavérem lze konstatovat, ze vysSi objemové zatizeni a ¢as pod napétim ovliviiuje
uroven pocitové ndro¢nosti tréninku, koncentraci hormonti ve slinach a snizeni vykonosti
CMIJ po tréninkové jednotce, coz pomuze trenérim pochopit reakci organismu na

odli$nou zatéZ a ptizplisobit tomu periodizaci ro¢niho tréninkového cyklu.

K podobnému vysledku se dopracoval ptfedchozi vyzkum Sanchez-Medina et
Gonzalez-Badillo (2011), ktery cilil na odliSnou skupinu Ucastniku. Subjekty byly
profesiondlni nebo poloprofesionalni hasi¢i, ktefi se zabyvali miniméalné 3 roky
odporovému tréninku. Osmnéact muzi ve véku 25,6 + 3,4 let bylo rozfazeno do dvou
skupin, kdy prvni skupina odcvicila nejdiive bench press (BP) a druhd skupina naopak
zadni diep (SQ). Dobrovolnici se Ucastnili dvou sezeni tydné béhem tii mésich pied
zaCatkem studie, aby byli pfipraveni provadét technicky spravné zadané cviky, nasledné
po dobu osmi tydna probehlo 21 setkani, kde bylo nejdiive stanoveno 1 RM na bench
press a dfep. Poté jedinci podstoupili pét testil, kde bylo cilem maximalni pocet opakovani
do selhéni a v nasledujici fazi studie doslo k 15 cvi¢enim s odliSnym poctem opakovani.
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Ve vyzkumu byly pozorovany udaje o hladiné amoniaku a laktatu, ztraté rychlosti
apouze u skupiny SQ i o vlivu na vysku vyskoku s protipohybem. Laktat v reakci
na fyzickou namahu vzrostl a zvySovala se jeho hodnota s blizicim se maximalnim
poctem opakovani. Pro jakykoliv pocet opakovani byla uroven laktatu vyssi u skupiny
SQ oproti skupiné BP. To plati i pro koncentraci amoniaku s rozdilem, Ze nebyly nalezeny
vyznamné rozdily mezi skupinami. Vysoké korelace byly nalezeny mezi ztratou rychlosti
a vysky vyskoku s protipohybem. Ztrata rychlosti a vysky CMJ byla pozorovana u vsech
typt tréninkovych jednotek, tento pokles vykonnosti vzriistal se zvySujicimi se pocty
opakovani. Vzajemny vztah se objevil i mezi rychlosti a CMJ s koncentraci laktatu,

naopak amoniak m¢l spise kiivocary smér pohybu vuci témto méfenim.

Souhrn vysledkl poukazuje na korelaci intenzity cviceni a naruSeni homeostazy nebo
ztraty rychlosti, coz miize byt klicové pro optimalni zatfazeni odporového tréninku do
ro¢niho tréninkového cyklu. Odlisny vyvoj irovné amoniaku vici hodnotdm rychlosti by
mohl napovédéet dobu pro ukonceni tréninku, pokud je priorita rozvoj silovych schopnosti

(pfesnéji maximalni sily) nebo rychlosti.

Vysledky z predchozi studie se zcela neztotoZiluji s vystupy vyzkumu Costa et al.
(2021), kde bylo cilem objasnit vliv dvou rozdilnych forem odporovych cvic¢eni na vykon

vyskoku s protipohybem a pocitovou trovein namahy podle Borgovy skaly.

Bylo vybrano 11 muza ve véku 23.8 + 2.3 let, ktefi jsou fyzicky aktivni a maji viceleté
zkuSenosti s odporovym tréninkem. Podminkou byla absence zranéni svall a kloub,
uzivani suplementt pro zvyseni vykonu, dale zdrzeni se dalSich fyzickych aktivit béhem

studie a zachovani dennich navykad.

Pied experimentem se vSichni podrobili testu maximalni zatéze na 10 opakovani
(10 RM) pro vybrany cvik, zméfeni vysky a té€lesné hmotnosti. Na druhém sezeni
ucastnici podstoupili opét test na 10 RM, aby se stanovila spravna doba zotaveni mezi
experimenty a spravnost dajli z pfedchoziho méfeni. Hodnota CMJ byla zmétena tésné
pied tréninkem, poté 15 s a 30 min po tréninku a za dalSich 30 min byli jedinci dotazovani
na Uroven vnimané namahy. Obsahem prvni varianty tréninkové jednotky byla extenze
dolnich koncetin do selhani (RF), kdy doty¢ny nedokazal provést dalsi opakovani. Pocet
opakovani byl stanoven na 10 ve tfech sériich s 3 min intervalem odpoc¢inku mezi sériemi.

U druhého experimentu bylo cvi¢eni naopak ukoncené pred selhanim (RNF), coz



odpovidalo 6 sériim po 5 opakovani a 80 s intervalem odpocinku. Rozdilny pocet
opakovani, sérii a délky intervalu odpocinku je kvili zachovani totozné doby cviceni.

wewvr

Dale se ve studii dopracovali k zajimavému vysledku, jelikoz ani jeden z experimenta
vyznamn¢ neovlivnil vykon CMJ. U varianty RF doslo k poklesu o 3,6 %, ale u RNF se
naopak ucastnici zlepsili v priméru o 3,4 %. Lze polemizovat o moznosti, ze jedno
kloubni varianta cviku nemusi zptisobit vyznamny pokles vykonnosti na rozdil od vice
kloubniho posilovani, 1 kdyz absolvujeme maximalni pocet opakovani. Na druhou stranu
délka intervalu odpocinku ovliviiuje zotaveni a mize pusobit kladné¢ na tnavu, coz by
zpusobilo udrzeni vykonnosti. Vysledek také mohlo ovlivnit zvoleni pouze jednoho cviku
v experimentu, coz by nemuselo vyvolat dostacujici unavu, na jejiz zaklad¢ by nasledné

doslo k poklesu vykonnosti v CMJ.

Cilem studie Wisloff et al. (2004) bylo objasnéni vztahu mezi maximalni silou,
vykonem ve sprintu a vertikdlnim skokem. Fotbalovy klub Rosenborg FC uvolnil 17
hracu, kteti byli profesiondlnimi fotbalisty na plny ivazek. Téhoz ¢asu byl fotbalovy klub
sidlici v Trondheimu nejkvalitngj§im tymem v Norsku, dokonce se opakované ti¢astnil
turnaje Ligy mistri (UEFA). Experiment byl rozdélen do dvou dnt stfi dennim

odstupem, kviili ¢asu pro dostatecné zotaveni.

Prvni den doslo k méfeni vertikdlniho skoku, ktery se posuzoval na zdkladé¢ zmény
t&zisté téla po vyskoku. Ucastnici podstoupili tfi skoky, mezi kterymi mé&l kazdy jednu
minutu ¢asu na odpocinek. Nejlepsi pokus byl pouzit pro zpracovani dat. Nésledné
probéhlo testovani 1 RM na poloviéni diep (kolenni klouby sviraly thel 90°)
s olympijskou osou. Po dal§im 20 min odpoc¢inku $li hrac¢i behat na béZecky pas pii 50—
60 % VO2max, kdy po uplynuti Casu byly zméfeny hodnoty srde¢ni frekvence
a VO2max. Nasledné se rychlost béZeckého pasu postupné zvySovala, aby se zjistila

maximalni srdeéni frekvence.

Druhy experimentalni den vSichni absolvovali test béhu maximalni rychlosti na 30 m
a ¢lunkového béhu o délce 10 m. Nejlepsi hodnoty byly zaznamendny pomoci fotobuiiky

a nasledné pouzity pro dalsi zpracovani dat.

Ve studii dosli k zavéru, Ze se ukazala velmi dobra korelace mezi testem 1 RM
s vertikalnim vyskokem, sprintem na 30 m a dokonce i1 ¢lunkovym béhem. Tim padem se

objevil 1 vztah vysky vertikdlniho vyskoku s ¢lunkovym bé¢hem na 10 m a sprintem na



30 m. Mezi C¢lunkovym béhem a sprintem nebyla vyhodnocena zadna vyznamna

souvislost.

Fonseca et al. (2020) aplikovali posilovaci cvik, ktery byl ukonéen pied vyCerpanim
(TNF) nebo naopak jedinci docilili selhani (TF). Nasledné byl pozorovéan akutni vliv na
vykonnost, ktery se pozoroval pomoci vyslednych hodnot z testl vyskoku

s protipohybem a vrcholové sily u zadniho diepu (70 % z 12 RM).

Experimentu se zucastnilo 22 muza ve véku 21,4 £ 2,3 let, ktefi meli zkuSenosti
s odporovym tréninkem a posilovali alesponl 2—3x tydné¢. VSichni ucastni museli byt
zdravotné v potfadku a po dobu 6 mésict pred zacatkem studie nesméli uzivat zadné latky,

které podporuji rist svalové hmoty.

Vyzkumnici aplikovali ndhodny a zkiiZeny design studie, ktera méla podobu 5 setkani
v 5 tydnech. Prvni shroméazdéni bylo seznamovaci, kdy se ucastnici dozvédéli zakladni
informace o néplni a postupech experimentu. V dalsich dvou setkani subjekty podstoupily
maximalni silovy test na 12 opakovani (12 RM). Replikace testu byla provedena kvuli
spolehlivosti dat, ktera byla dileZita pro dalsi postup v experimentu. Ctvrty a paty tyden
probéhly tréninkové jednotky v randomizované posloupnosti, tim padem jedna skupina
zaCinala s protokolem TF a druhd skupina naopak odcvicila verzi TNF, po tydnu
odpocinku se skupiny vystiidaly. Obsahem obou variant byl zadni difep se stejnou

intenzitou, objemem a intervalem odpoc¢inku.

Uskutecnéni testt CMJ a PP, kvili pozorovani akutniho ucinku, probéhlo pted
tréninkovou jednotkou, poté 15 s, 10, 20 a 30 min po dokonceni cviceni. Zavérem byli

jedinci dotazovani na pocitoveé vnimanou obtiznost protokolu.

Obsahem protokolu TF bylo odcvic¢eni zadniho diepu ve 4 sériich o 12 opakovani, aby
se zajistil totoZny tréninkovy objem a intenzita, u varianty TNF se zménil pocet sérii na
8 a pocet opakovani na 6. Oba typy protokolu mély shodny 3 min interval odpoc¢inku
mezi sériemi.

Potvrdila se pivodni hypotéza, kdy se predpokladal vyssi pokles vykonnosti po
protokolu TF. U varianty TNF se vratily hodnoty do ptivodniho stavu po 10 minutach,
coz je vyrazn¢ difive nez u druhého typu (po 30 minutich). Pokles vysky vyskoku
a maximalniho vykonu okamzité po ukonceni tréninkové jednotky byl po TF 10 % a TNF
5 %. Jelikoz objem prace byl totozny pro ob¢ skupiny, Ize piredpokladat, ze vyssi tinavu

zpusobuji jiné determinanty, naptiklad doba pod napétim, neboli ¢as, pod kterym je sval
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zatizen. Koncentrickd a excentrickd faze pti provadéni diepu nebyla vzhledem k Casu
kontrolovana, ale vyssi pocet opakovani naznacuje i delsi TUT, coz podporuje pokles
vykonnosti. Tomu napomaha dale rozloZeni intervalu odpocinku, ktery byl sice shodny

(3 min), ale aplikovan rozdiln¢ vzhledem k poctu opakovani a sérii.

Souhrnem lze fici, Ze odporovy trénink doprovazen svalovym selhanim mé znateln¢;si
vliv na akutni snizeni vykonu oproti tréninku bez svalového vycerpani, i kdyz byla
objemova prace stejna pro oba protokoly, tim padem TUT a aplikace odpocinku piisobi

na stupeni inavy.

Ve studii Weakley et al. (2017) zkoumali bezprostfedni az 24 h vliv odporového
tréninku na pokles vykonu, pocit naro¢nosti a tiroven laktatu. Porovnavali 3 organiza¢ni

formy: supersérie, tradicni série a trojsérie.

Do vyzkumu bylo vybrdno 14 muzi hrajici rugby, kteti maji minimalné dva roky
zkuSenosti s posilovanim, pfi¢emz 6 mésicti pied vyzkumem podstupovali nejméné tfi
odporové tréninky tydné. Ugastnici byli zdravotné vysetieni, aby se predeslo piipadnému

zranéni.

Autofi zvolili ndhodny zkiizeny design, ktery trval ¢tyfi tydny. Nejdiive byli hraci
seznameni s pribéhem experimentu, poté nasledovaly tii protokoly s tydennim
rozestupem, kdy v kazdém tydnu ucCastnici ndhodné podstoupili jednu ze tfi variant
odporového tréninku. Po dobu 48 h pfed tréninkovou jednotkou nesméli provadét naro¢na
cviCeni, ménit stravu a byli poZzadani, aby spali alespoil 7 h denné. Po experimentu byli
vSichni vyzvani, aby se zdrZeli dalSich cvi¢eni po dobu 24 h, divodem bylo navstiveni

laboratote kvtli odbéru dat pomoci stanovenych testa.

Néplni vSech tii protokolil bylo 6 totoznych cvikil (zadni dfep, bench press, rumunsky
mrtvy tah, tlak na ramena s jednoruc¢kami, ptitah osy v pfedklonu a pfitah osy k brad¢),
které byly provadény ve stejném potadi. Ve varianté TRAD se odcvi€ily vSechny série
jednoho cviku, az poté se pokracovalo dalSim cvikem, narozdil od SS a TRI, kde jedinci
podstoupili dva (popiipadé tii u varianty TRI) cviky po sobé bez intervalu odpocinku.
Hmotnost zavazi byla stanovena na 65 % maxima na tfi opakovéani (3 RM), tyto udaje
byly ziskdny na zékladé testovani maximaélni sily v prvnim tydnu. U€astnikim byla
odebrana krev a vzorek slin pro ziskdni urovné kortizolu, testosteronu, laktatu
a kreatinkinazy. Nasledn¢ ucastnici povedli pfed kazdym protokolem vzdy stejné zahtati

organismu a rozcviceni. Po rozcviceni absolvovali test CMJ, kazdy mél tii pokusy,



z nichz byl vybran ten nejlepsi. Vystupy z tohoto testu byly doba letu, vykon vzhledem
k hmotnosti téla a vyska vyskoku. Mezi jednotlivymi pokusy byl 60 s odpocinek. Po
dokonceni protokolu byl test CMJ pouzit znovu a nasledné také 24 h poté.

Vysledky ndm naznacuji, Zze protokoly TRI a SS jsou pravdépodobné efektivnéjsi nez
TRAD, diky vétsi zvednuté hmotnosti vici ¢asu (minutam). Okamzit¢ po dokonceni
varianty TRAD méla nejvyssi ztratu ve vykonu CMIJ, na druhou stranu po 24 h
vykazovala nepatrné az pozitivni zmény v testu vyskoku s protipohybem, oproti zbylym
protokoliim, kde byl stale vyssi pokles vykonnosti. Toto zjiSténi je v souladu s vyssi

koncentraci laktatu po SS a TRI.

Bohuzel jsem nedohledal ¢eské autory, ktefi se zaméfuji na tuto problematiku, proto
jsou uvedeny v literarni reSerSi pouze zahraniéni studie. V nasledujici kapitole
si pfedstavime silové schopnosti a jejich druhy se zamétenim na vybusnou silu, kterd je

stézejni pro tuto bakalaiskou praci.
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2 Silové schopnosti

Silu obecné rozliSujeme ze tii hledisek. Prvni je z pohledu fyzikalni veli¢iny, pro
druhou variantu je disledkem pohyb a tfeti 1ze brat z hlediska biologického. Biologické
hledisko chapeme jako souhru fyziologickych znaki svalu, motorickych schopnosti
a psychickych vlivli. Z pohledu pohybovych schopnosti je umoznén pohyb pravé diky
spolupréci jednotlivych svall (Lehnert et al., 2010).

V silovém tréninku je pro drtivou vétSinu sportl dilezité zatadit cviky, které jsou
komplexn¢ zaméiené. To jsou napiiklad diepy, mrtvé tahy a podobné. Divodem je, ze
izolované cvieni, typu rozvoj svalové sily bicepsu, neni tolik prospé$né pro vétSinu
sportovnich odvétvi. Déle by se mélo v odporovém tréninku objevit cviceni, které se
provadi v riznych smérech, to je smérem k télu, od téla nebo formou rotace (Jebavy et

al., 2017).

Sila se d¢li na dva typy, kterymi jsou statickd a dynamicka sila. Druha zmifiovana sila
se dale déli na pomalou, stfedni a rychlou silu. Toto déleni vzniklo na zaklad¢ svalové
kontrakce, neboli smrsténi svalu. Svalové kontrakce opét dale délime na izometrickou
(statickou) a izotonickou (dynamickou). Izotonickd kontrakce ma dvé podoby. Prvni je
koncentricka kontrakce, kde dochazi ke zkracovani svalu, a naopak u excentrické
kontrakce je typické svalové prodlouzeni. Statickd sila se dale ¢leni na maximalni,
rychlou a vytrvalostni silu. Toto ¢lenéni je stejné 1 u dynamické sily s rozdilem

u vytrvalosti, kterd je rozdélena na aerobni a anaerobni (Jebavy et al., 2019).

2.1 Maximalni sila

2.2 Vytrvalostni sila

U této silové schopnosti dochazi k opakovanému piekonani mensiho odporu, ale na
zaklad¢ delsi doby trvani. Velikost odporu se zvoli podle urovné maximalni sily, coz
znamena, ze napiiklad u metody opakovanych Usili se aplikuje 50 % 1 RM, ale zvySime
pocet opakovani na 20 az 50 a vice. Béhem cvi€eni dochazi ke zméné typu zapojenych
vldken, tim padem se z ¢asti méni adaptacni efekt (Dovalil et al, 2009). To znamena, Ze
silova vytrvalost ma nejen vliv na nervosvalovy systém, ale 1 na systém srde¢né-ob&hovy.

Nejuzivangjsi organizacni forma je kruhovy trénink (Peri€ et al., 2010).
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2.3 Explozivni sila

Velké zastoupeni sportovel se vénuje vice posilovani, aby zvysili svoji maximalni
slozek tréninkového programu. Sila by méla byt, vzhledem k pozadavkiim vétSiny
sportovnich aktivit, trénovéana tak, aby jedinec byl schopny produkovat explozivni
a rychlé ukony (Boyle, 2016). U tréninku vybusné sily je ¢asto vyuzivan mechanismus,
pii kterém lidsky organismus reaguje na excentrickou fazi svalové ¢innosti. Tato reakce
se oznacuje pojmem protahovaci-zkracovaci cyklus nebo myotaticky reflex. Je dokazano,
ze pokud nejdfive dojde k protazeni svalli, naslednd koncentrickd faze je rychlejsi

(Hansen et Kennelly, 2019).

Protahovaci-zkracovaci cyklus

Pokud nastane vyrazné zkraceni svali a Slach, coz miZze nastat naptiklad pii
maximalnim koncentrickém pohybu, nase centralni nervova soustava reaguje zapojenim
vice motorickych jednotek (MJ) kvili ziskani vétsi sily k pohybu mifenému druhym
smérem (Hansen et Kennelly, 2019). Paraleln¢ se svalovymi vldkny jsou v kosternim
svalstvu ulozena svalova vieténka, ktera umoziuji registrovat rychlé prodlouzeni svali
a Slach bud’ samotnym prodlouzenim svalu, nebo diky takzvanému gama-systému. Pokud
se tak stane, vySle se vzruch zadnimi miSnimi rohy k pfednim miSnim rohim ptes alfa-
motoneuron az na motorickou ploténku svalu (Mourek, 2012). Néasledn¢ dochazi
k odpovédi v podobé koncentrické kontrakce, ¢imz je chranéno svalové vldkno proti
pfipadnému poskozeni, cozZ je jeho hlavnim tkolem. Tato automatickd reakce velkého
mnozstvi zapojeni motorickych jednotek za minimalni dobu zajisti, Ze samotny sval se
prodlouZzi pouze do ur€ité bezpecné miry pied jeho zkrdcenim. Odbornici zjistili, Ze
specidlnim tréninkovym programem lze tato reakce trénovat, coz ma za nésledek zvyseny

vykon sportovce (Hansen et Kennelly, 2019).

Ve studii Afilal et al. (2001) zkoumali tuc¢innost idedlniho modelu aktivace
myotatického reflexu, tento model byl nésledné pouzit pro kontrolu na izokinetickém
stroji. Vysledkem bylo zlepSeni svalové sily v izokinetickém a izometrickém provedeni
kontrakce. Zminény reflex je klicovym prvkem v protahovacim-zkracovacim cyklu
a ke stimulaci explozivni sily ve vét$in€ tréninkovych programii. Jak jiz bylo avizovéano

vyvinutd sila aktivuje vice motorickych jednotek. Studie zjistili, Ze na zaklad€ reflexu
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dochdzi k zapojeni predevsim rychlych MJ a naopak k deaktivaci pomalych MJ (Afilal et
al. 2001). Zvysenému vykonu také napomaha uvolnéni nahromadéné energie ze svall

a Slach (Irawan, 2017).

2.3.1 Rozvoj explozivni sily

Vysoka uroven explozivni sily je nepostradatelnou komponentou vétsiny kondi¢nich
programi, jelikoZ pro mnohé sportovce je vybusnost klicovym faktorem pro podani
maximaélniho vykonu (Stastny et Petr, 2012). Pfi tréninku vybusnosti dochazi k vyvinuti
maximalni sily v co nejkrats$im Case. Tento ¢as pro vyvinuti maximalni sily je odli$ny pro
kazdé sportovni odvétvi. Pokud tedy cilime pfimo na specializaci sportovce, méli bychom
vzit v potaz jedincem stravenou dobu pohybu. VynaloZeny cas pro dany pohyb se
zkracuje srostouci vykonnosti sportovce, takze pro vrcholovy vykon je dilezitym

predpokladem schopnost vyvijeni vétsi sily.

Pokud se snizi odpor, klesa i ¢as provedeni pohybu, tim padem roste rozdil mezi
silovym vykonem za existujicich podminek (Fm) a vykonem v oblasti urcitych testl
(Fum). Jejich rozdil nazyvadme deficit explozivni sily (ESD), ktery ur¢i procentudlni
hodnotu silového piedpokladu, jestlize nebyl nabit za danych podminek. Naptiklad vrhaci
kouli doké&zi vyvinout silu na kouli o velikosti 500 az 600 N, jelikoz pfi bench pressu
dokézi docilit nejvyssich hodnot kolem 220-240 kg (110-120 kg jedna paze), vypliva

z toho, Ze vrhaci kouli maji hodnotu okolo 50 % Fuum.

V podstaté jsou dvé moznosti, jak zvysit vyvijeni sily pfi vybusnych pohybech. Prvni
varianta je rozvoj Fmm, coZ je velice efektivni metoda predevsim u zacate¢nikt, kdy
napiiklad dochézi ke zlepSeni vykonu na bench press, ktery zaroven pomtize podat vyssi
vykon pfi vrhu kouli. To neplati u vrcholovych vrhac, jelikoZ by posun vykonu v bench
pressu vyZzadoval dlouhy trénink, ktery by mohl vést ke stagnaci. JelikoZ jedinec
nedokdze vyvinout maximalni silu v tak kratkém case, musi se zaméfit na rozvoj
explozivni sily, aby dokdzal maximalizovat zrychleni daného pohybu (Zatsiorsky et

Kraemer, 2006).

Rozvoj vybusdné sily patii mezi tfi zdkladni typy. Dalsi z typl jsou reaktivni a rychla
sila. Ackoliv spole¢né rozviji rychlostné silové schopnosti, maji odlisny pribeh. Také se

oznacuji jako reaktivni, nebalistickd a balisticka sila (Jebavy et al., 2019).
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Rychla sila

U rychlé sily je pohyb proveden maximalni rychlosti s moznym odporem 30-60 %
(1 RM), pocet opakovani je stanoven na 6—12 v kazd¢ sérii, pfi¢emz interval odpoc¢inku
mezi sériemi by mél byt 3—5 min (Peri¢ et Dovalil, 2010). Dle Jebavého et al. (2019)
muze byt velikost odporu az 70 % (1 RM), coz snizi pocet opakovani na 4-5 v kazdé
sérii. Déle autofi oznacuji rychlou silu za pohyb, pfi kterém dochazi k velkému zrychleni,

ale diky deceleraci v zdvérecné fazi cviku neni dosazeno maximalni rychlosti.

Vybus$na sila

Vybusna sila je typicky jednorazovy pohyb, kdy jedinec vyvine maximalni silu za co
nejkratsi dobu, napiiklad diep s vyskokem. Uroveii odporu je kolem 30-60%, coz se
rovna hodnoté v rychlostni metod¢ dle Peri¢e et Dovalila (2010). Pocet opakovani se

pohybuje v rozmezi od 1 do 10 v zavislosti na velikosti odporu (Jebavy et al., 2019).

Reaktivni sila

Ve spojitosti s reaktivni silou je spojen termin ,,plyometrie®, ktery byl poprvé pouzit
v 70. letech minulého stoleti bézcem Fredem Wiltem (Hansen et Kennelly, 2019). AvSak
plyometrie se ve vychodoevropské ¢asti a zejména v Rusku pouZzivala davno pied prvnim
oznac¢enim Fredem Wiltem. Samotny termin je spojeni dvou feckych slov plyo a metric,
neboli ,,vice* a ,méfit (Davies et al., 2015). Abychom hovofili o plyometrickém
tréninku musime dodrzet zasadu o takzvaném svalovém piedpéti, diky kterému dochézi
k nahromadéni energie, jez je nasledné vyuzita pro koncentrickou kontrakci. Dsledkem
musi byt co nejkratsi doba dotyku s podlozkou a to do 200 ms (Jebavy et al.,2019). Jak
jiz bylo avizovano, diky vyuZiti protipohybu a vysoké akceleraci po piedchozi
excentrické fazi méa plyometricky trénink pozitivni vliv na vybusnost a silu, coz jsou
dalezité¢ komponenty v atletickych sportech (Kraemer et Newton, 2000). Zejména tam,
kde se objevuji skoky, hody, béhy a podobné. Nicméné velké zastoupeni sportovnich
odvétvi se snazi naopak osvojit, jak nejvice zkratit myotaticky reflex, jelikoz neni zadoucti
pro jejich aktivitu, naptiklad pfi uderu v bojovych sportech , startu v plavani a podobné

(Hansen et Kennelly, 2019).
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Plyometricky program nerozviji pouze rychlostné silové schopnosti, ale také muze
napomoci k ekonomice be¢hu a maximalnimu piijmu kysliku (VO2max), tyto parametry
jsou dulezitou casti rozvoje vykonnosti v tymovych sportech. Ve studii Ramadan et
Elsayed (2022) zjistili, ze dvanactitydenni plyometricky program pro hazenkare ma
pozitivni vliv na maximalni piijjem kysliku a bézeckou ekonomiku, coz vede

k pozitivnimu vlivu na vytrvalost.

Mnoho védcu shledava plyometricky trénink jako nebezpecny pro sportovce, ktefi
nemaji dostatecnou silu dolni poloviny téla. Doporucuji, aby pied zatazenim takového
programu byli jedinci schopni provést diep s dvojnasobkem vlastni hmotnosti téla nebo
alespoil podstoupeni 8tydenniho silového programu. Ob¢ varianty by byly zna¢né ¢asové
naroc¢né a z hlediska ro¢niho tréninkového cyklu nedavaji smysl pro vétSinu sportovcd,
a proto je vyhodné zatazeni progresivni plyometrie, kdy se postupuje od nejleh¢ich az po
naroénéa skokové cvieni (Boyle, 2016). To je v rozporu s tvrzenim Stastného et Petra
(2012), ktefi apeluji na rozvoj maximalni sily jako na podminku pied aplikaci metod
zaméftujici se na vybusnou silu, jelikoZ u tréninkovych programi cilenych na maximalni
silu se zapojuji podobné motorické jednotky, které se aktivuji nasledné u explozivnich
aktivit. Cilem studie Ramirez-Campillo et al. (2015) bylo porovnat progresivni (PPT)
a nepokrokovy (NPPT) plyometricky program a standartni fotbalovy trénink (CG).
Ucastnici byli testovani horizontdlnim a vertikalnim skokem s protipohybem, zménami
sméru v behu, sprintem na 10 m a maximalni rychlosti kopu, Yo-Yo testem a vyskokem
po predchozim seskoku z 20 cm boxu. Autofi zjistili nejen znatelné vySsi zlepSeni u
skupin PPT a NPPT oproti skupiné¢ CG, ale 1 vétsi progres u ¢lentt PPT ve srovnani
s NPPT. To potvrzuje studie Irawana (2017), kde 32 badmintonisti (21 muzt a 11 zen)
bylo rozfazeno do dvou skupin. Experimentdlni skupina podstoupila Sesti tydenni
progresivni plyometricky program, naopak kontrolni skupina pokrafovala ve svém
standartnim tréninkovém rezimu. Po ukonceni experimentu bylo vysledkem zlepSeni ¢asu

v agility testu u experimentalni skupiny bez jakéhokoliv zranéni.

Boyle (2016) déli metody na rozvoj vybusné sily pomoci lehkého nacini, télesné
hmotnosti nebo tézkého nacini. Pokud jedinec nemé zkuSenosti s rozvojem vybusné sily,
mél by zacit s lehkym nacinim, jelikoz u této metody miizeme dobte kontrolovat zavazi
oproti vlastni hmotnosti. Divodem je plisobeni gravitace, kterd zndsobi konstantni silu.
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techniky, kterd vystavuje cvicence riziku zranéni.
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Po metod¢ rychlostni a plyometrické autofi Peri¢ et Dovalil (2012) zmifluji metodu
izokinetickou, pro kterou je zapotiebi mit pristup ke specialnim piistrojim. Tyto stroje
funguji pouze v reakci na svalovou Cinnost jedince, s rostoucim usilim se zvétSuje odpor
pristroje. Rychlost vykondvaného pohybu se nezrychluje, jelikoz trenazér umoziuje
konstantni rychlost (Hongfei et al., 2019). Pouziti expandert, cinek a podobné
neumoziuje konstantni odpor, divodem muze byt naptiklad setrvacnost v pfipadé ¢inek

nebo rozdilna velikost tahu ve fazi pohybu u gum (Peri¢ et Dovalil, 2012).

Pti aplikaci této metody se doporucuje interval odpocinku stanovit na 3—5 min mezi
5-8 sériemi a v kazdé sérii odpracovat 6—8 opakovani s maximalni moznou rychlosti.
Abychom vytvorili tréninkovou jednotku musime si stanovit komponenty tréninku,

neboli tak zvané metodotvorné Cinitele (Peri¢ et Dovalil, 2012).
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3 Metodotvorné Cinitele silového tréninku

Obecné je znamo, ze silovy trénink efektivné rozviji svalovou silu a hypertrofii. To je
docileno diky morfologické adaptaci. Za dva dllezité parametry v oblasti morfologické
adaptace se povazuje svalova aktivace a tiroven tréninkového objemu, ktera pfimo souvisi
s vysS§im rozvojem svalové hypertrofie u silové vyspélych jedinct. Dale dalezitou roli
v adaptaci po silovém tréninku zastava metabolicky stres, tim je mySlena akumulace
tekutin, laktatu, anorganického fosfatu a podobné. Z toho vyplyva, ze pro nejefektivnéjsi
rozvoj silovych schopnosti je dulezité aplikovat trénink s uréitymi parametry, aby
optimalizovaly objem tréninku, metabolicky stres a ndbor motorickych jednotek (Wallace

etal., 2019).

Pro rozvoj silovych schopnosti pouzivame rizné metody, které maji odlisné
parametry. Tyto parametry rozliSujeme a nazyvame jako takzvané metodotvorné Cinitele,
které charakterizuji odporovy trénink a udavaji jeho cil. Zakladni metodotvorné Cinitele
dle Dovalila et al. (2009) jsou velikost odporu, rychlost pohybu a pocet opakovani, viz
tab. 1.

Druh sily Maximalni sila Vybusna sila Vytrvalostni
sila

Velikost maximalni az stiedni Nizsi
odporu sttedni

Rychlost mala vysoka Stfedni
pohybu

Pocet nizky nizky Vysoky
opakovani

Tab. 1 Zakladni metodotvorné Cinitele (Dovalil et al., 2009)

Autor Jansa et al. (2007) dale uvadi, ze 1ze akceptovat dal$i dva metodotvorné Cinitele,

coZ jsou interval a charakter odpocinku.
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parametry: velikost odporu, rychlost kontrakce, pocet opakovani a doba odpocinku. Ty
nam umoziuji rozsdhlé meénici varianty tréninku. To potvrzuji Jebavy et al. (2012)

auvadeji, ze v jednotlivych sportovnich odvétvi se znaén€ méni zapis, ve kterém by se
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obecné mély objevit: nazev cviku, velikost odporu, pocet opakovani a sérii, interval
a charakter odpocinku mezi sériemi a cviky a rychlost provedeni cviku v jednotlivych

fazich (Jebavy et al., 2019).

Prvni zminény udaj je velikost odporu, coz je zakladni parametr, ktery udava uroven
zatizeni a odvozuji se od n¢ho dalsi komponenty. To znamend, ze kdyz bude vysoky
odpor, pocet opakovani je maly. Déle diky vysokému odporu cilime primarné na rozvoj

maximalni sily (Jansa et al., 2007).

Odpor nemtize byt maximalni, jestlize je cilem provést vic jak jedno opakovani. Je
zadouci, aby posledni opakovani bylo provadéno maximalnim vypétim sportovce (Jansa

et al., 2007).

S poc¢tem opakovani izce souvisi TUT, od kterého se odviji rychlost, tudiz celkové
tempo kontrakce. Tempo nam urcuje, na jaky podmét se ma sval adaptovat, jelikoz pokud
bude kontrakce provedena maximalni moznou rychlosti, tak cili na rozvoj rychlosti
a vybusnosti. Rychlost kontrakci je dilezité ménit, protoZze na stadlou rychlost se
organismus adaptuje a zacne dochézet ke stagnaci. U zacatecnikl je dileZité nejprve
zacinat od kontrolovanych a pomalych k rychlejsim az maximalnim kontrakcim. Jak jiz
bylo avizovano, rychlost a TUT spolu také souvisi a urcuji celkovou dobu prace svalu.
TUT je ukazatel Casu, kdy je sval redln€ zatizen a neurCuje mezifaze, kdy sval pracuje
s nizkou intenzitou. Doba zatiZeni v tréninkové jednotce nam stanovi, jestli cilime na

rozvoj maximalni sily, hypertrofie nebo vytrvalosti (Stastny et Petr, 2012).

Ackoliv doba zatizeni a intenzita poukazuji na specificnost a cil tréninkové jednotky,
tak nové studie napovidaji, Ze nizka intenzita a delSi doba zatiZeni ma podobny efekt na
svalovou silu a hypertrofii. Dale miize dochazet ke ktizeni efektu na silu, hypertrofii

a vytrvalost pfi odporovém a aerobnim tréninku (Mang et al., 2022).

DalS8im diileZitym parametrem je interval a charakter odpocinku (Lehnert et al., 2010).
Charakter odpocinku délime na aktivni a pasivni. U aktivni varianty dochézi k nizké
¢innosti cvicené partie, naopak pii aplikaci pasivniho odpocinku je cvicenec v klidu
(Peri€ et al., 2010). Interval odpocinku se nejcasteji udadva v souvislosti s dobou mezi
sériemi. Jeho celkovd délka rozhoduje o zotaveni nervové soustavy a obnoveé
energetickych zasob. Znateln¢ se meéni jednak kviili zkusenostem cvicence s odporovym
tréninkem, ale hlavné kvili stanovenému cili, jelikoz pii rozvoji maximalni sily je interval

odpoc¢inku znatelné¢ del$i neZ pifi rozvoji silové vytrvalosti. Silovy trénink také
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rozliSujeme z hlediska zatfazeni sérii nebo vyuziti kruhového tréninku, coz ndm urcuje

zaméteni specifického rozvoje silovych schopnosti (Jebavy et al., 2019).

3.1 Organizac¢ni formy silového tréninku

Silovy trénink se objevuje v odlisnych organiza¢nich formach, a proto se musi stanovit
cil, kterého chce jedinec dosahnout, jelikoz kazdd forma cili na odlisSny vysledek.
Nejcastéji se objevuji opakované série nebo kruhovy trénink. Pfi rozvoji rychlostnich
a silovych schopnosti se vyuziva forma opakovanych sérii, naopak kruhovy trénink se

vyuzivé, pokud mame za cil silovou vytrvalost (Stastny et Petr, 2012).

Vybral jsem Sest zdkladnich organizacnich forem, viz tab. 2, které se Casto vyuzivaji
v odporovém tréninku. V nasledujicich kapitoldch jsem u vSech shrnul jejich podobu

a parametry.

Tradi¢ni série

Supersérie

Trojsérie

Cluster série

Pyramidové série

Kruhovy trénink

Tab. 2 Organiza¢ni formy silového tréninku

3.1.1 Tradi¢ni série

Tradi¢ni série jsou nejpouzivanéjsi formou v oblasti odporového tréninku (Sabido et
al., 2016). Po odcvicené sérii nasleduje interval odpocinku. Poté se opét opakuje stejny
cvik (Andersen et al., 2022). Interval odpocinku je nej¢astéji stanoven na 2—3 min mezi
sériemi, zaleZi na stanoveném cili, coz uzce souvisi s energetickymi zénami (Peri¢ et

Dovalil, 2010).
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3.1.2 Supersérie

Supersérie se zamétuji na dvojici cviki, které procvici agonistické a antagonistické
svaly (napf. biceps a triceps). Kazda série obsahuje dva po sobé jdouci cviky. Interval
odpocCinku mezi parem cvikii neni, popfipadé¢ je velmi kratky. Po odcviceni obou
svalovych skupin za¢ina delsi interval odpocinku, ktery se nejcastéji aplikuje v podobé

1-2 min (Stoppani, 2016).

Profesionalni sportovci maji mnoho tréninkovych jednotek, které rozvijeji naptiklad
dovednosti, obecnou kondici a podobné. Nemohou tedy vénovat tolik casu odporovému
tréninku, a proto se zafazuji supersérie, které maji znatelnou vyhodu v Gspote ¢asu za

stalého udrzeni tréninkového objemu (Weakley et al.,2020a).

Rozlisuji se 3 zdkladni formy supersérii. Prvni je jiz zmiflovan4d metoda zamétend na
agonistické a antagonistické svaly. Dalsi forma se nazyva periferni, kdy dochazi ke
stiidani horni a dolni poloviny téla (napiiklad bench press a zadni dfep). Posledni se
zabyva dvéma mechanicky podobnymi cviky, Stoppani (2016) ji oznacuje terminem
dvojsérie, napiiklad bench press s jednoru¢nimi ¢inkami a bench press s osou (Robbins

etal., 2010).

Weakley et al. (2020a) zkoumali vliv odlisnych forem supersérii na silu, rychlost
kontrakce a miru vnimané namahy jedince ihned po tréninkové jednotce. Jedinci oznacili
podobné cviky. S tim souvisi 1 nejvyraznéjsi pokles sily a rychlosti kontrakce. Druha
forma v poradi s ohledem na narocnost a ztratu kinetické a kinematické odezvy je stfidani
horni a dolni poloviny téla, kdy neni zcela jasné, zda je ztrata rychlosti u této konfigurace
relevantni, jelikoz druhym cvikem byl zvolen zadni dfep, ktery je vyrazné narocny na
metabolické néaklady. Supersérie zaméfena na agonistické a antagonistické svaly je

povazovana za nejméné€ naro¢nou, coz doprovazi nejmensi pokles vykonu u jedinct.

3.1.3 Trojsérie

Metoda trojsérii je povaZzovana za velmi naro¢nou, a proto se aplikuje po kratsi dobu,
diivodem je vysokd intenzita, ktera mlize vést k pfetrénovani. Vyuziva 3 cviky, které se
zamétuji na stejnou partii, a proto se povazuje za obdobu dvojsérie s rozdilem vyssiho
tréninkového objemu pii podobné Casové naro¢nosti (Stoppani, 2016). Vzhledem

k vy$$imu poctu cvikit dochazi ke znatelné nervosvalové adaptaci a miizeme uvazovat
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o pozitivnim vlivu na slozeni téla (Garcia, 2014). Vzhledem k adaptaci organismu na
odporovy trénink se casto aplikuji rGznorodé variace metod stimulujici naptiklad
hypertrofii, aby se piedchazelo stagnaci. Trojsérie by mohla umoznit idedlni efektivitu
tréninku, diky vztahu objemu a intenzity za doprovodu sniZeni intervali odpocinku

(Brunelli et al., 2014).

Garcia et al. (2014) ve svém vyzkumu porovnavali rozvoj sily a sloZeni t€la po metod¢
tradi¢nich sérii a trojsérii. Subjekty byly roziazeni do dvou skupin, kdy kazdéa skupina
absolvovala 12tydenni tréninkovy program zaméifen na vybranou metodu. Rozvoj
maximalni sily byl pro obé metody podobny, ale vyraznéjsi efektivitu zaznamenali
v testech maximalniho poctu opakovani na diep a mrtvy tah s natazenyma nohama po
aplikaci trojsérii. Miizeme predpokladat, ze diky vyssi intenzit¢ a metabolické naro¢nosti

sméfuji vice k rozvoji vytrvalosti (Jacobs, 2013).

3.1.4 Cluster série

Specifikem cluster sérii je odliSné pouZiti odpo€inku, ktery je mezi sériemi klasicky
jako u ostatnich organiza¢nich forem. Rozdil je v tom, Ze odpocinek je zatazen také po
kazdém opakovani. To napomahd ke stdlému udrzeni rychlosti pro kazdé opakovani
v séril. Nevyhodou je znatelné prodlouzeni trvani samotného tréninku. To je jednim

cviky.

Technika provedeni u jednotlivych cvikli se zhorSuje k blizicimu se poslednimu
opakovani. To zpiisobuje zvySujici se inava (Nagatani et al., 2022). Ve studii Hardee et
al. (2013) zjistili, Ze aplikace cluster sérii méla pozitivni vliv na techniku u power cleanu.

Tento vliv nastal pravdépodobné diky absenci unavy.

3.1.5 Pyramidové série

Po tradi¢nich sériich jsou pyramidové série nejpouzivanéjsi formou odporového
tréninku. Obsahem je stfidani Urovné intenzity a velikost objemu, jestlize nartista

intenzita, dochazi k poklesu objemu a naopak (Sabido et al., 2016).

Peri€ et al. (2010) rozliSuje tfi typy pyramidovych sérii:
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1) Sestupna pyramida — zacatek obsahuje maly pocet opakovani s vysokou zatézi,
coz se kazdou sérii méni a cvicenec konci s malou zatézi, ale vyS$$im poctem
opakovani.

2) Vzestupna pyramida — u tohoto typu se za¢ina s nizkym odporem, ale naopak
s vy$$im poctem opakovani. Opét dochazi ke sttidani hodnot a konec vzestupné
pyramidy ma stejné parametry jako zacatek sestupné pyramidy.

3) Kombinace sestupné a vzestupné pyramidy — obsahuje oba vySe uvedené typy,
coZ znamend, Ze se zac¢ina malou hodnotou odporu o vyssim poctu opakovani.
Tyto parametry se méni jako u vzestupné pyramidy s rozdilem, ze pii dosazeni

vysokého odporu zacne opét riist pocet opakovani a klesat velikost zatizeni.

3.1.6 Kruhovy trénink

Jedna se o velmi efektivni organizacni formu pro rozvoj maximalni spotieby kysliku,
funkéni kapacity a silovych schopnosti. Tyto benefity jsou doprovazeny snizenim
télesného tuku. Kruhovy trénink pozitivné ovliviiuje zdravi a fyzickou zdatnost, 1 kdyz
samotny trénink je méné Casoveé narocny, nez naptiklad tradi¢ni silovy trénink (Alcaraz

etal., 2011).

Silové a vytrvalostni schopnosti se rozviji na zdklad¢ odlisné biologické adaptace, tim
padem kosternimu svalstvu neni umoZznéno se adaptovat na silu a vytrvalost soucasné.
V silovych a rychlostnich sportech se kruhovy trénink nepouziva kviili menSimu naristu
maximalni sily. Naopak se Casto aplikuje ve sportovnich odvétvi typu veslovani, kde je
zapotiebi zaroven vytrvalosti a sily (Zatsiorsky a Kraemer, 2006). Ve studii Alcaraz et al.
(2011) zjistili, Ze po aplikaci 8tydenniho tréninkového programu méla skupina cvicici
kruhovy trénink stejny nartist sily a svalové hmoty, jako druha skupina podstupujici
tradi¢ni silovy trénink. Samoziejmé za piedpokladu specificky upravenych parametrti
zatéze.

Kruhovy trénink nejcasteji obsahuje 6—12 stanovist’ (cvikl), které se zameiuji na trup,
horni a dolni polovinu téla. Posloupnost cvikii se voli tak, aby nedoslo k pietizeni pouze
jedné svalové skupiny. Pokud je jedinec vyspély, miizou se zatradit za sebou cviky, které
procvicuji stejny segment téla (naptiklad dolni koncetiny). Doba zatéZe je vSeobecné
stanovena na 30 s s intervalem odpocinku 1:1 nebo 15 s. Cely kruhovy trénink probiha

3-5 kol (sérii), mezi jednotlivymi sériemi je del$i 2 min odpocinek. Doba zatéze
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a odpocinku neni zcela pevné dand, takZe si ji miZeme individualné ménit podle potieby
cvic¢ence (Jebavy et al., 2019).

Jednotlivé formy tréninku souvisi tedy i s fazemi RTC a také i s vyspélosti sportovci.
Intenzivnéjs$i formy jako série se nedoporucuji mladeznickym kategoriim provadét
z diivodil vyvoje jedince. Proto se v dalsi kapitole zamétime na kli¢ové body jednotlivych

obdobi vyvoje v ramci ontogeneze.
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4 Senzitivni obdobi

Veékové obdobi, kdy ma Ccloveék predpoklady krozvoji urcitych pohybovych
schopnosti a dovednosti, se nazyva senzitivni obdobi. Na zéklad¢ téchto predpokladii se
tvoti dlouhodoby tréninkovy plan, aby se maximalizovala jeho efektivita. Biologicky vék
napomaha k rozpoznani ptechodu mezi jednotlivymi etapami (Peri€ et al., 2012). Velky
rozdil je u chlapci a divek, jelikoz divky vyvojoveé dospivaji rychleji, tim padem jim
senzitivni etapy zacinaji a kon¢i diive nez u chlapct (Havlickova et al., 2003). Pokud
bychom ignorovali senzitivni obdobi, mohlo by dojit k malému rozvoji trénovanych

schopnosti a dovednosti, coz by vedlo k vykonnostni stagnaci (Peri€ et al., 2012).

4.1 Senzitivni obdobi vybusné sily

Mala efektivita tréninku vybusné a rychlé sily za¢ina kolem osmého roku, kdy jedinci
manipuluji sice s malym vnéjSim odporem, ale pohyby jsou provedeny maximdlni
rychlosti (Zatsiorski et Kraemer, 2006). Jedna se o jednoduché cviky typu vyskoky,
odhody, odrazy a podobné. Do 10 let se zaméiuji tréninky obecné na rychlostni
schopnosti, které maji podobné prvky jako vybuSna sila. Diraz je kladen na aplikaci
ptirozenych pohybi, jako jsou beh, plavani a podobné, ale musi byt provedeny maximalni
intenzitou po dobu 5-10 s. Interval odpo€inku je stanoven v poméru 1:10. Cviceni se
provadi o 3—5 opakovani v 1-3 sériich (Peri€ et al., 2012). Do 13 let pokracuje prevaha
rychlostnich schopnosti v tréninkovém planu, divodem je vyvoj déti v tomto vékovém
obdobi (Dovalil et al., 2009). Ac¢koliv se pokracuje v podobnych prostfedcich, tak se vice
al., 2012). S vysSim v€kem efektivita vynalozeného usili roste, ale u hornich koncetin je
tento nastup pozdéjsi. Nejvyssi rozvoj zapocne v obdobi mezi 12.—15. rokem u dolnich
koncetin a mezi 14.—16. rokem v ptipad¢ hornich koncetin. Toto rozmezi plati u chlapci.

U divek zac¢ina rozvoj diive diky rychlej$§imu vyvoji (Zatsiorski et Kraemer, 2006).

Jak jiz bylo avizovano, vybus$na sila je uzce spojena s urovni silovych schopnosti.
Rozvoj sily napoméha k vy$§im vykoniim v explozivnich pohybech, ale to neznamena,
ze silové zdatny jedinec bude automaticky produkovat vybusnou a rychlou silu
(Zatsiorski et Kraemer, 2006). S rostoucim vékem dochazi k vyssi produkci ristovych
a pohlavnich hormoni, coz pfimo ovlivituje uroven sily (Havlickova et al., 2003). Pravé

pfedpoklad neefektivity tréninku kvili nizké hladin€ testosteronu zatadilo rozvoj

24



silovych schopnosti k nepotiebnym programtiim (Rowland, 2015). Ukazuje se, Zze muze
byt naopak jednim z hlavnich €initeld, ktery vede k lepsi pfipravenosti déti pro sportovni
trénink. Tento narast fyzického rozvoje je mimo jiné spojeny se snizenym rizikem vzniku
sportovnich zranéni (Zatsiorski et Kraemer, 2006). Poptipadé vznikla zranéni nejsou tolik

vazna (Chan et Micheli, 1998).

Bylo zjisténo, Ze aplikace silového programu, ktery je koncipovan pro déti, ptinesl
vys$i vykon v oblasti skoku do vySky a dalky, ale zaroven doslo k poklesu vykonnosti
v agility a ve sprintu (Zatsiorsky et Kraemer, 2006). To se neshoduje se studii
Faigenbauma et al. (2015), kde aplikovali silové vytrvalostni program FIT pro déti na
zakladni skole (déti ve véku 9-10 let). Program FIT byl zafazen na zacatek télesné
vychovy, diky nému doslo ke zlepSeni pfevazné svalové a kardiorespiracni kondice, ale
také ptispél k rozvoji flexibility oproti klasickym hodindm télesné vychovy. Na druhou
stranu nedoslo k vyraznému zlepSeni ve skoku do dalky a skoku do vysky na jedné noze,

ackoliv bylo soucasti programu i plyometrické cvi¢eni (Faigenbaum et al., 2015).

U Siroké vetejnosti je nejcastéji produkovana nejvyssi fyzicka vykonnost v rozmezi
mezi 20.-25. rokem, nasledné¢ dochazi k mirnému poklesu. S nar@stajicim v€kem se
zrychluje trend v poklesu fyzické zdatnosti (Havlickova et al., 2003). ZhorSujici se
sportovni vykonnost nastdva i1 u profesionalnich sportovcii, jelikoZ s rostoucim vékem
dochdzi k hor$i neuromuskularni funkci, doprovazené vyS$Sim bunéénym stresem
a zastoupenim cytokinti, niz8§i produkci ristového faktoru — 1 a podobné. K tomu
napomaha neschopnost idedlni aktivace agonistickych a koaktivace antagonistickych

svalll (Aagaard et al., 2010).
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5 Periodizace sportovniho tréninku

Pro maximalizaci sportovni vykonnosti je dulezité nahlizet na sportovni trénink
z dlouhodobého hlediska (Peri¢ et. Dovalil, 2010). Jedn4 se o proces, ktery musi byt
promysleny, aby se omezilo ndhodné pouziti tréninkovych metod, prostiedkt a podobné.
K tomu napomaéhaji odlisné dlouhé tréninkové cykly. Cyklus ve sportovnim prostiedi je
pomérn¢ ohrani¢eny Casovy usek, ve kterém se jedinec zaméiuje na urcity cil. Ten miize
byt dlouhy roky, mésice, tydny nebo dny. Zalezi ¢eho chce jedinec dosdahnout ve
sportovni sfétfe. Jednotlivé cykly na sebe navazuji a jsou vzijemné propojené. Mezi

nejkratsi patii mikrocyklus (Dovalil et al., 2009).

5.1 Mikrocyklus

Typ mikrocyklu Hlavni tkol Obsah Celkove Vyuzit
zatizeni | v ro¢nim cyklu
priprava specificka i Vpocatelf
k narocnéjsi e . ptipravného
s . nespecificka malé .
, , tréninkové cvicent obdobi, po
UVODNI ¢innosti del§im pferuseni
ptipravné
stimulace specificka (i . obdobi (zavodni
] . . \ velké o
trénovanosti nespecificka) podle cviceni
ROZVIJEIICI potreby)
udrZeni plipravné
o doszaég;ych specificky stfedni obdobi
STABILIZACNI
hodnoceni if;ﬁfeutfezrtn’ stiedni az piipravné
aktudlniho stavu | 0% €Y velké obdobi
i trénovanosti
KONTROLNI
- . Y predzavodni
ladenf1 sportovni specificky, starty strednlr az obdobi, zavodni
. ormy malé .
VYLADOVACI obdobi
demonstrace | ucast v soutézich,
vykonu udrzeni specificka sttedni z&vodni obdobi
SOUTEZNI sport. formy cviceni
doplitkové ptipravné
dil& nebo spor'ty, ’ ’ obdobi, za\,fodm
. . nespecificka malé obdobi,
celkové zotaveni S, N .
i cviceni, pfechodné
ZOTAVNY odpocinek obdobi

Tab. 3 Typy mikrocyklt (Dovalil et al., 2009)
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Mikrocyklus, nazyvan také jako kratkodoby cyklus, se sklada z n€kolika opakujicich
se tréninkovych jednotek, které vytvori tsek, kdy se jedinec zaméfuje na jeden nebo vice
cili (Dovalil et al. 2009). Pokud se rozliSuje tréninkovy proces na faze, mikrocyklus trva
nejcastéji jeden tyden. V piipadé probihajicich zavodu zavisi doba cyklu na délce hlavni
soutéze (Zatsiorsky et Kraemer, 2006). Diky individualité¢ sportovcl zplisobené mimo
jiné jejich reakci na tréninkovou a soutézni zatéz, existuji rizné typy mikrocykld, viz

tab. 3 (Dovalil et al., 2009).

5.2 Mezocyklus

Vice po sobé jdoucich mikrocykld tvoii mezocyklus. Standartni doba je ¢tyfi tydny,
ale trenéfi aplikuji i 2—6 tydenni cykly (Zatsiorsky et Kraemer, 2006). Naplit mezocyklu
zavisi na cilech v jednotlivych obdobich ro¢niho tréninkového cyklu (RTC) a po jeho
ukonceni lze zaregistrovat pozitivni adaptaci diky kumulativnimu tréninkovému efektu

(Dovalil et al., 2009).

Mezocykly se rozdéluji na pét zékladnich typa. Prvni z nich je tivodni, ktery tvoii 1—-
zmeéna urovné zatizeni, napiiklad se prodluzuje vzdalenost nebo roste intenzita v behu.
Dale dochazi v ramci zékladniho typu k zdmé&mému sniZeni hodnot u danych parametrt
v podobé¢ vlozenych kratkych mikrocyklt. Poté nasleduje ptedzdvodni mezocyklus, ktery
obsahuje vylad’ovaci mikrocykly. Posledni dva typy jsou zavodni a zotavovaci (Dovali et

al, 2009).

Autofti Zatsiorsky et Kraemer (2006) rozlisuji jednotlivé mezocykly vzhledem k ciltim
tréninku na realizujici, akumulujici a transmutujici. Akumulujici mezocyklus se zabyva
obecnym zlepSenim sportovce. Zaméfuje se na rozvoj pohybovych schopnosti
a dovednosti. Vzhledem k obsahu se pouziva mnoho nespecifickych cviceni, ktera jsou
méfena na zaklad€ vybranych testl. V transmutujicich mezocyklech se vyuziva ziskana
obecna zdatnost k proméné a zapracovani do specifické vykonnosti. To znamena, Ze se
aplikuji hlavné specialni cviceni k rozvoji fyzické a technické stranky sportovce. Posledni
cyklus je realizujici, neboli ptiprava tésné pred zacatkem zavodniho obdobi. Dolad'uji se
posledni detaily, aby jedinec byl schopny podat maximalni vykon (Zatsiorsky et Kraemer,
2006).
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5.3 Ro¢ni tréninkovy cyklus

Jednéd se o zakladni a nepostradatelny cyklus z hlediska dlouhodobého planovani
sportovniho tréninku (Peri¢ et al., 2010). Adaptace na tréninkovou zatéz neni
kratkodobou zalezitosti, a proto na cely proces 1ze pohliZet pouze jako na delsi Casovy
blok. Ro¢ni tréninkovy cyklus vychazi z kalendarniho roku a respektuje postupny rozvoj
pohybovych schopnosti a dovednosti pro podani maximalniho vykonu ve sportovni
sout¢zi. Po dobu celého roku se cile a plany méni v reakci na pozadovany vysledek.
Podoba RTC neni pro vSechny vékové kategorie a sportovni odvétvi stejna. Typ rocniho
tréninkového cyklu o jednom vrcholu je naptiklad vhodny pro mladeznické kategorie,
které rozviji obecnou zdatnost. Ale srostouci vykonnosti je vice narocné udrzet
vrcholnou formu po delsi Casovy Usek, a proto se aplikuje RTC s vice vrcholy (Dovalil et
al, 2009). Cely tréninkovy plan je ovlivnén soutézni sezonou sportovcee, ale obecné RTC
délime na pripravné, predzavodni, zdvodni a pfechodné obdobi, viz tab. 4 (Jebavy et al.,

2017).

Obdobi v RTC Hlavni cil Doba

Ptipravné Rozvoj kondice 2-3 mésice
Ptedzavodni Zvyseni vykonnosti 2-4 tydny
Zavodni Udrzeni vykonnosti Tydny az mésice
Ptechodné Regenerace 3-4 tydny

Tab. 4 Obdobi v RTC (Jebavy et al., 2017)

Piipravné obdobi

Jednd se o velmi dulleZité obdobi zhlediska RTC, jelikoZz se tvofi zakladni
ptedpoklady pro rozvoj a podani pozdéjsi sportovni vykonnosti (Dovalil et al., 2009).
Muzeme ho rozdélit na dvé Casti, kdy v kazdé ¢asti je ukol lehce odlisny (Jebavy et al.,
2017). V prvni casti jedinec rozviji pfedevS§im obecnou fyzickou zdatnost, jelikoz
v nésledujicich obdobi na to uzZ neni prostor (Dovalil et al., 2009). Progresivni zatiZeni je
dano ptredev§im pomoci postupného zvySovani objemu, ktery nasledné stiida vyssi
frekvence tréninkd. V prvni ¢asti je také zaddouci cilit na dovednosti sportovce. VétSina

cviceni maji predev§im nespecifickou podobu (Peri¢ et al., 2010). V druhé casti
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ptipravného obdobi dochézi k postupnému zapracovani specialnich cviceni nejen do
rozvoje fyzické zdatnosti, ale také do technicko-taktické pripravy (Jebavy et al., 2017).
Dale se aplikuji nespecificka cviceni, ktera maji uz spise regeneracni nebo kompenzacni
charakter. Neustale dochazi k rastu podnéti tréninku, aby se jedinec vyhnul stagnaci
z hlediska adaptacnich procesii. Zatimco v prvni ¢asti dochdzi k navysSeni objemu,
v druhé &asti se vice zaméfuje na intenzitu tréninku (Dovalil et al., 2009). Casovy usek
vSech ¢asti ptipravného obdobi nemusi byt stejny, kviili diferenciaci sportovnich odvétvi.
Dale se doba odviji od véku a vyvoje jedince. Prvni Cast se obecné aplikuje na jeden mésic
a nasledné¢ zapocne druhd Cast, ktera trva piiblizné jeden az dva mésice. VétSina
tréninkovych plant uplatiuje fakt, Zze ¢im je sportovec na vyssi sportovni Grovni, tim je

prvni ¢ast kratsi a o to déle probiha specidlni ptiprava (Jebavy et al., 2017).

Piedzavodni obdobi

Jedna se o obdobi, které je zakonceno zacatkem prvnich zavodi a trva ptiblizné 2—
4 tydny. Hlavnim cilem je maximalizovat sportovni formu. Tim padem dochazi
k postupnému ptechodu z ptipravného obdobi do ladéni sportovni formy (Dovalil et al.,
2009). Abychom docilili vysoké efektivity, cviCeni maji vysokou miru specifi¢nosti.
Z ptipravného obdobi se dale pokracuje v tendenci sniZovani objemu, ale zvySovani
intenzity tréninkd (Jebavy et al., 2017). Aplikuje se kontrastni metoda, kdy dochazi
sloZky tréninku se propojuji, naptiklad aby jedinec dokazal uskutec¢nit technicko-taktické
pozadavky ve vysoké az zavodni intenzité. Divodem je navodit, co nejpodobnéjsi
soutézni podminky. Pfi takové Urovni tréninkl je dilezité, aby sportovec dikladné

regeneroval (Peric et al., 2010).

Obdobi ladéni sportovni formy ovlivituje mnoho aspektl, na které¢ je dilezité davat
pozor. Napiiklad znehodnoceni Zivotospravy miize mit negativni vliv nejen na aktudlni
pfipravu, ale také muze ovlivnit ptedchozi snazeni v pfipravném obdobi. Dale je
podstatné sledovat individualitu sportovce a kontrolovat jeho aktualni zdravotni stav

(Dovalil et al., 2009).
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Zavodni obdobi

vvvvvv

hlavni cil je udrzet ziskanou sportovni formu, pop¥ipadé ji lehce zlepsit. Uroveti formy
nelze z dlouhodobého hlediska udrzet, a proto dochazi k malé ptipravé na kazdy zavod,
utkdni a podobné. Mnozstvi podanych vykont je individudlni v zavislosti na podobé
sportu, napiiklad vyrazné odlidné mnozstvi budou mit mistrostvi CR, poharové soutéze
nebo extraliga ledniho hokeje (Peri¢ et al., 2010). Od toho se odviji celkova doba
zavodniho obdobi, dokonce odlisnou délku soutéze budou mit i rizné tymy v extralize
ledniho hokeje, protoze ispésnost a setrvani v soutézi zavisi na postupu do play off. Jak
jiz bylo avizovano, udrzet vysokou uroven fyzické zdatnosti je narocné, proto se
doporucuje vloZit 1-2krat kondi¢ni mikrocykly (Jebavy et al., 2017). Pokud se snizuje
urovein formy a podminky to dovoli, doporucuje se vynechani utkani nebo startu
v zavod¢. Vlozené mikrocykly se také mohou aplikovat, pokud cekd klub zéapas

s papirové slabsim soupeiem (Dovali et al., 2009).

Ve sportovnich odvétvi s mensim poctem zavodi dochazi k rozdéleni celého
zavodniho obdobi do vice ¢asti s tim, ze kazda ¢ast konci vrcholnou formou. Struktura

a obsah vychazi z pfipravného obdobi, které je cilen¢ zkracené (Dovalil et al., 2009).

Piechodné obdobi

Ma vyrazné odliSny obsah oproti ostatnim obdobim v ro¢nim tréninkovém cyklu.
Hlavnim cilem je odpoc¢inek a fadna regenerace sportovce, a to z psychického 1 fyzického
hlediska (Peri€ et al., 2010). Dochazi k vyraznému sniZeni zatiZeni a klesa délka a pocet
jednotlivych tréninkli, coZz umoZnuje dostatecné zotaveni. Charakter odpocinku je
prevazné aktivni v podobé lehkych aerobnich cviceni, ale dochazi i k iplnému vytazeni
tréninkovych jednotek. Drtivé pievazuji nespecifickd cviCeni, kterd nesméji mit
jednotvarnou podobu. Doporucuje se, aby cviceni byla zdbavna. Také pomahd zména
prostiedi, naptiklad vylety do hor, k moti a podobné. Sportovec si ¢asto vybird vlastni
misto, které ho zajima. Pokud sportovec travi del$i dobu na dovolené, dostava

individualni plan, aby jeho fyzicka zdatnost vyrazné nepoklesla (Dovalil et al., 2009).

Celkova doba ptechodného obdobi trva kolem 2—4 tydnii. Pokud dojde k pfedéasnému

ukonceni sezony, naptiklad kvili vyfazeni z play off, hra¢i pokracuji v udrzovacim
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tréninkovém rezimu, jelikoz museji splnit smluvni zdvazky vaci klubu (Jebavy et al.,

2017).

Rozvoj vybusné sily v RTC

Jak jsem jiz avizoval, v jednotlivych obdobi se méni intenzita, objem, cil tréninkovych
jednotek a podobné. Z toho vypliva, ze explozivni sila se nerozviji po cely rok stejné. To
plati i u sportti, pro které jsou vybusné pohyby nepostradatelné. V RTC probihaji zmény.
Nastane obdobi, ve kterém naptiklad ptevlada rozvoj vytrvalosti, 1 kdyz neni pro dané

sportovni odvétvi tolik stézejni.

Zajimava data se objevuji v diplomové praci Hanzlika (2013), ktery zkoumal
a vytvofil podrobny rozbor zaméfeny na rozvoj kondice mimo led u hokejistli v roénim
tréninkovém cyklu. Autor rozebiral kondi¢ni pfipravu v klubu HC Rytifi Kladno v sezéné

2012/2013.

Rozvoj jednotlivych druht sily béhem RTC

90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Rychld sila N

Rychld sila E—
Rychld sila NEE—
Rychld sila N
Rychla sila IEE——

Rychla sila N

Rychld sila

Maximalni sila I
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Maximalni sila I
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Vytrvalostni sila 1l
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Vytrvalostni sila

Pfipravné Pfipravné Pfipravné  Pfedzdvodni Predzdvodni Predzavodni Reprezentacni
obdobi (1.-4. obdobi (5.-8. obdobi (9.-11- obdobi (1. ' obdobi (2.-4. obdobi (5.-7.  pauza (3
tyden) tyden) tyden) tyden) tyden) tyden) tydny)

Graf 1 Rozvoj druhti sily béhem RTC (vytvoteno dle Hanzlika, 2013)

Na zacatku piipravného obdobi se cili hlavné na silovou vytrvalost. Po prvnich
ctyfech tydnech dochazi k vyraznému poklesu v rozvoji vytrvalosti. Pouze v prvnim
tydnu pfedzadvodniho obdobi opét nastane narhst rozvoje vytrvalostni sily. V dalSich
tydnech se neobjevuje zadny trénink mifeny na tento druh sily. Opaénym smérem je

zaméfeni na rychlou silu, jejiz soucasti je v autorove praci i vybusna sila. Na zacatku je
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nejméng rozvijena i oproti maximalni sile. V pfipravném obdobi trend tréninkt cilenych
na explozivni silu roste zaroven s maximalni silou. Rozdil nastavd v prvnim tydnu
piredzavodniho obdobi, jelikoz rozvoj rychlé sily za¢ne byt dominantni slozkou tréninku

viz graf 1 (Hanzlik, 2013).

Vzhledem k teoretickému vychodisku je ziejmy vztah silového tréninku a explozivni
sily. Jelikoz sportovci jsou velmi ¢asove vytizeni, je pro né vyhodna aplikace organizacni
formy odporového tréninku, kterda zajisti tsporu Casu. Pro zjiSténi vlivu odlisnych
organiza¢nich forem silového tréninku na explozivni silu byl provedena nasledujici

vyzkumna €ast této pilotni studie.

32



II. Prakticka ¢ast
6 Cile, ukoly a hypotézy prace

6.1 Cile prace

Cilem této bakalatské prace je zjistit bezprostfedni vliv tfi organiza¢nich forem

silového tréninku na explozivni silu.

6.2 Hypotéza

H1: Pfedpokladam, Ze nejvyrazngjsi vliv na pokles vybusné sily budou mit trojsérie.
Na zéklad¢ stanovené intenzity, kterd je doprovdzena vyskytem Unavy, budou dalsi v

potadi supersérie.

6.3 Ukoly

1) Nalézt a prostudovat odbornou literaturu a uskutec¢nit rozhovory s experty na

silovy trénink zamfené na organizac¢ni formy ve sportovni pfipraveé

2) Prostudovat odbornou a védeckou literaturu zabyvajici se rozvojem

a diagnostikou explozivni sily

3) Stanovit design studie zaméfeny na kritéria a vybéru vhodnych probandi a tvorbu

intervence
4) Zajistit eticky souhlas
5) Realizace pilotni studie

6) Vyhodnoceni dat
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I. ETAPA - TVORBA MODELU ‘

l | 1 1 1

Parametry zatizeni Metody ;Pmstf'edk# Formy Testova balerie‘

| [ Indikatory explozivni
sily

Ohjem Intenzita Ohsah

-

II. ETAPA - PILOTNI OVERENI

| l l

Ovéreni modelu ‘ Nibor probandua Verifikovat testovou baterii

|

Intervendni silovy
program

Indikatory explozivni sily s vvsokou
mirou reliability

Schéma 1 Ukoly vyzkumu (vytvoreno dle Jebavého, 2017)
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7. Metodika

7.1 Design studie

Pro tuto pilotni studii byl zvolen navrh dle vyzkumu Weakley et al. (2017), kde
aplikovali ndhodny crossover design. Studie trvala celkové pét tydnt. VSechny protokoly
probéhly v posilovné UK FTVS. Jedinci byli vyzvani, aby nepodstupovali naro¢na
cviCeni ptfed testovanim nebo zacatkem odporového tréninku. Dale aby spali vic jak 7 h,
udrzovali sviij standartni jidelnicek, jedli dvé hodiny pied za¢atkem tréninku a dodrzovali
pitny rezim. Prvni tyden tucastnici absolvovali seznameni s pribéhem vyzkumu
a nésledovalo testovani maximalni sily na tfi opakovani pro v§echny cviky. Poté ti€astnici
podstoupili tfi navstévy s tydennim rozestupem, kde absolvovali odporovy trénink v
randomizovaném potadi. Pro kazdé cviceni byly zvolené totozné cviky ve stejné
posloupnosti. Rozdilem byla odli$na organiza¢ni forma, kterou byly trojsérie, supersérie

nebo tradiéni série.

7.1.1 Protokol odporového tréninku

Jak jiz bylo avizovano, vSechny odporové tréninky obsahovaly totoZné cviky: zadni
dfep, bench press, rumunsky mrtvy tah, tlaky na ramena s jednoru¢ni ¢inkou, ptitah osy
k hrudniku v pfedklonu a pfitah osy k brad€. Tyto cviky probihaly vzdy ve stejné
posloupnosti, tak jak jsou popsany vyse, i kdyz byly provozovany v odlisné organiza¢ni
form¢. Poradi bylo navrzeno tak, aby nejdiive byly odcvi¢ené velké svalové skupiny a po

sob¢ jdouci cviky necilily na stejné svalové partie.

Ve varianté TRAD (tradi¢ni odporovy trénink) jedinci dokoncili prvni cvik se vSemi
jeho sériemi (tf1 série) a az poté se pokracovalo na dalsi cvik. Mezi jednotlivymi sériemi
byl stanoven dvouminutovy odpocinek. U supersérii (SS) byly absolvovany dva po sobé&
jdouci cviky bez intervalu odpocinku. Po tiech sérii nasledoval dalsi par cviki. Podobné
to probihalo u trojsérii (TRI) s rozdilem, Ze byly dokonceny tfi cviky bez intervalu

odpocinku. Po odcviceni vSech zadanych sérii byly na fad€ posledni tfi cviky.

TUT u vSech tréninkovych jednotek bylo stanoveno na 2 s excentrickou fazi a 1 s na
koncentrickou fazi. CoZz odpovida zépisu 2010. Tim padem u tradi¢nich sérii trva
30 s jedna série. U supersériich se doba pod napétim prodluzuje na 60 s v jedné sérii

a u trojsérii trva az 90 s.
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Pted kazdym protokolem jedinci podstoupili standardizovanou rozcvicku, kterd byla
pro kazdy odporovy trénink stejnd. Dale pro napodobeni stejnych podminek bylo
posilovani provadéno vzdy ve stejny den a ¢as. Mezi jednotlivymi protokoly byla sedm

dni pauza, divodem byla dostatecna regenerace pro dalsi odporovy trénink.

Pro ziskani velikosti odporu byla na zéklad¢ testu maximalni sily na tfi opakovani
vypoctena hmotnost zavazi. Velikost odporu se rovna 65 % z 3 RM u vSech cviki, viz
tab. 5. Tato hodnota byla zvolena na zéklad¢ predchozich vyzkuma Weakley et al. (2017)
a Sabida et al. (2016).

7.1.2 Stanoveni velikosti odporu

VSichni ucastnici museli podstoupit test maximalni sily na tfi opakovéni, kviili
stanoveni velikosti odporu pro cviky, které byly v néslednych tfech protokolech.
Maximalni sila se métila na vSech cvicich ve stejném potadi, to je zadni diep, bench press,
rumunsky mrtvy tah, tlaky na ramena s jednoru¢nimi ¢inkami, pfitahy osy k hrudniku

v predklonu a pfitahy osy k brad¢, viz tab. 5.

Pred zaCatkem probehla standardizovana rozcvicka. Nasledoval test na zadni diep
s osou polozenou na horni ¢ast trapézu, viz ptiloha 4, poté ti¢astnici provedli excentricky
pohyb dolnich koncetin, aby stehna byla rovnobéZzna s podlahou, viz ptiloha 5. Jakmile
bylo docileno této polohy, jedinci mohli zah4jit koncentrickou kontrakci dolnich
kongetin. Bench press se provadél na rovné lavici, viz piiloha 6. Sitku uchopu si kazdy
mohl zvolit individualné, poté byl zahdjen pohyb k hrudniku, po dotyku cvic¢enci provedli
naopak pohyb vzhiiru, viz ptiloha 7. Rumunsky mrtvy tah byl proveden za mirného ohybu
v kolenou, kdy hlavni pohyb vychdzel z kycelnich kloubti, viz ptiloha 8. Ukonceni dolni
faze nastalo ve chvili, kdy osa byla na Grovni ¢ésky, poté nasledovalo vzptimeni, viz
ptiloha 9. Tlaky na ramena s jednoru¢nimi ¢inkami byly provadény tak, aby loket sviral
uhel 90° ve spodni fazi pohybu, viz piiloha 10 a 11. U pfitahti osy v predklonu bylo
apelovano na polohu trupu, ktery musel byt rovnobézny s podlahou, viz ptfiloha 12.
Uchop osy byl nadhmatem, nasledné jedinec provedl pfitah osy smérem ke spodni &asti
trupu, viz pfiloha 13. Pfi pfitazich osy k brad¢ drzeli jedinci ¢inku opét nadhmatem na
§if1 ramen, viz pfiloha 14. Nasledoval pohyb vzhiiru, ktery byl ukoncen pfi dovrSeni
vysky osy v urovni bradavek, viz ptiloha 15, a poté zpét do vychozi polohy. Pohyb nesmél

byt doprovazen souhybem dolnich koncetin.
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ST I e A B A
Proband P y p
3RM/65% | 3RM/65 | 3RM/65% | 3 RM/65 | 3 RM/65% | 3 RM/65
(kg) % (kg) (kg) % (kg) (kg) % (kg)
Proband 1 120/78 100/65 140/91 32,5/21 90/60 50/33
Proband 2 | 105/68,5 90/59 150/97,5 25/16 80/52 40/26
Proband 3 120/78 90/59 130/85 30/20 75/50 45/29
Proband4 | 115/75 75/49 120/78 25/16 80/52 45/29
Proband 5 | 110/72 80/52 120/78 25/16 60/39 30/19,5
Proband 6 77/50 75/49 110/72 25/16 70/45,5 45/29
Proband 7 | 110/72 100/65 150/97,5 30/20 90/59 55/36
Pramér
3RM= [108,1+13,7| 87,1£9,9 | 131,4+14,6 | 27,543 77,949.9 | 44,3+7.3
SD
Pramér
65% (kg) | 703+9 | 56,6+6,4 | 854494 | 17,942.2 | 50,6+6,8 | 28,8+4,8
+ SD

Tab. 5 Stanoveni velikosti odporu

7.1.3 Testovani CMJ s trap barem

Vykony v testu CMJ s trap barem byly analyzovany pomoci pfistroje FLEX (Kinetic,
Canberra, Australie), ktery byl vyrobeny ve spolupraci s GymAware, viz ptiloha 14. Toto
zafizeni méfi hodnoty pomoci optickych laserti ke kvantifikaci posunuti. Na zakladé
téchto tdaji zafizeni vypocitd rychlost provedeni pohybu (Weakley et al., 2020b).
Spolehlivost testu CMJ s trap barem nebyla dohleddna, ale obecné reliabilita testu

vertikdlniho skoku je r = 0,90 (M¢&kota et Blahus, 1983). Dle Markovice et al. (2004) ma

test CMJ vysokou validitu s explozivni silou.

Test vyskoku s protipohybem byl provadén s trap barem, viz ptiloha 13. Samotny trap
bar m¢l hmotnost 25 kg, dale se pfidaly dva 2,5 kg kotouc€e znacky Eleiko, tim padem

ucastnici provadeli vyskoky s celkovym zavazim 30 kg.

37




Test probehl vzdy pied za¢atkem a po dokonceni protokolu odporového tréninku.
Prvni testovani bylo podstoupeno vzdy dvé minuty po dokonceni rozcviceni. Naopak
druhé¢ testovani nasledovalo po dokonceni tréninku a testu maximalni sily na 3 RM (data
pro spolupracovnika). Test maximalni sily se skladal ze zadniho dfepu a bench pressu.

Cas testu CMJ byl stanoven na 5 min po dokonéeni méfeni maximalni sily.

V kazdém vytyceném bloku pro testovani CMJ méli Gi€astnici tfi pokusy, z nichz byl
vybran ten s nejvyssimi naméfenymi hodnotami. Jedinci uchopili trap bar a narovnali se
do vzpiimené polohy. Nasledn¢ se kazdy snizil do vyhovujici vysky a poté okamzité
vyskoc€il maximalnim volnym usilim (Weakley et al., 2017). Sledované hodnoty byly
sttedni a maximalni rychlost a vyska vyskoku. Vyska vyskoku se musela z pilotni studie

vyfadit, kviili vzniklé chybé v méteni.

7.1.4. Charakteristika skupiny

Vyzkum v podobé pilotni studie podstoupilo sedm ucastnikti. Podminkou pro tcast
byly minimalné pétileté zkuSenosti s odporovym tréninkem. Dale nikdo nesmél byt
zdravotné indisponovan. Probandi byli aktivnimi studenty v prubéhu celé studie. Kazdy

jedinec se vénoval odlisnému sportovnimu odvétvi, coz zarucuje rozmanitost testovanych

probandd.

Proband Vek Vyska (cm) Hmotnost (kg)
Proband 1 22 190 92
Proband 2 25 176 72
Proband 3 22 179 73
Proband 4 23 183 73
Proband 5 22 176 70
Proband 6 21 168 60
Proband 7 24 185 88

Pramér + SD 22,7+1,3 179,6 + 6,7 75,4 +10,2

Tab. 6 V¢k, vyska a hmotnost jedincti
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Jednotlivé protokoly byly pifedstaveny a popsany pied zacatkem studie vSem
ucastnikiim. Nasledn¢ byly vybrany informované souhlasy, které byly piedany
univerzitni etické komisi pro schvaleni. VSichni ucastnici museli uvést vék, dale byla

zm¢étena vyska a hmotnost, viz tab. 6.

7.1.5 Statisticka analyza

Data byla vyhodnocena pomoci statistické analyzy v softwaru R verze 4.0.4 (R core
team, 2021). Testovan byl vliv silového tréninku na explozivni silu. V ramci odporovych
protokolit byly pouzity odlisné organizacni formy, to jsou tradini série, supersérie a
trojsérie. Pozorované hodnoty byly stfedni a maximalni rychlost v testu CMIJ s trap
barem. Testovana nulova hypotéza vyjadiovala, ze stfedni hodnoty maximalni a stfedni
rychlosti se nelisi pfed a po tréninku TRAD, SS a TRI. Pro analyzu dat byl zvolen parovy

t-test, ktery porovnava méteni pied a po tréninkové jednotce (Hendl et Remr, 2017).
Statistickd vyznamnost byla zvolena na hladiné p < 0,05 (Hendl et Remr, 2017).

V ptipad€ vyssi hodnoty nebyly nulové hypotézy zamitany. Pro vSechny hodnoty byly

vytvoteny piehledné krabicové grafy pomoci funkce boxplot, které znazornovaly pokles

vykonnosti po absolvovani odporového tréninku.
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8 Vysledky

Hlavnim tukolem této pilotni studie bylo zjistit, zda odliSné organizac¢ni formy
(tradi¢ni série, supersérie a trojsérie) silového tréninku maji okamzity vliv na explozivni
silu. Pozorované hodnoty byly stfedni a maximalni rychlost v testu CMJ s trap barem. Na
zaklad¢ ziskanych dat se statisticky analyzovala velikost a dulezitost rozdilu mezi

jednotlivymi formami.

8.1 Vliv tradi¢nich sérii na vykon

Diky statistické analyze prostfednictvim parového t-testu byl zjistén signifikantni vliv
tradi¢nich sérii na stfedni rychlost ve vyskoku strap barem (p = 0,01532). Doslo

k poklesu vykonu po absolvovani tréninkové jednotky.
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Graf 2 Porovnani vlivu aplikace tradi¢nich sérii na stfedni rychlost

Krabicovy graf 2 znazoriiuje rozdil naméfenych hodnot pted tréninkem a po tréninku.
Ackoliv hodnoty naméfené€ po tréninku jsou nizsi, tento pokles stfedni rychlosti neni dle
grafu nijak vyznamny. Primérna stiedni rychlost pro vSechny ucastniky je 1,55 m/s pted
tréninkem a 1,52 m/s po tréninku. Tento rozdil ¢ini pouze 2 % v poklesu vykonu. Nejvyssi

pokles byl zjistén u probanda 2, ktery mél procentudlni rozdil 5,4 %.

Podobny vysledek byl naméten pro maximalni rychlost ve vyskoku viz graf 3. Primér

maximalni rychlosti byl 2,62 m/s pted a 2,57 m/s po absolvovani protokolu. Vysledkem
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je rozdil o 1,8 % v oblasti hodnot maximalni rychlosti. Nejvyssi pokles byl naméten u
probanda 3, tento pokles ¢inil 3,4 %. Ackoliv u maximalni rychlosti vySel také
signifikantni vliv (p = 0.0117), velikost rozdilu ve vykonu je opét dle grafu pomérné

maly.
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Graf 3 Porovnani vlivu aplikace tradi¢nich sérii na maximalni rychlost

8.2 Vliv supersérii na vykon

Druhou zkoumanou organiza¢ni formou byly supersérie, u kterych byl zjistén
vyznamnéj$i vliv na stfedni rychlost, néZ tomu bylo u tradi¢nich sérii. To znazornuje

1 vysledek statistické analyzy, ktery potvrdil signifikantni vliv (p = 0,005009).
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Graf 4 Porovnani vlivu aplikace supersérii na stfedni rychlost
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Na krabicovém grafu 4, ktery znazornuje rozdil vykont pted a po tréninkové jednotce,
ve kterém se aplikovaly supersérie, 1ze vidét vyznamny pokles. Tato ztrata ¢ini 6,2 %. O
dalsich 2,5 % vyssi ztrata se objevuje u probanda 5, ktery je zdroven povazovan za
nejvyssi rozdil v tomto méfeni. Primérna hodnota vSech ucastnikti pied tréninkem je 1,6

m/s a 1,5 m/s po tréninku.

Zajimavého vysledku bylo docileno u maximalni rychlosti ve vyskoku s trap barem,
jelikoZ pokles vykonu (7,6 %) je vyssi, nez je tomu u stfedni rychlosti, ale 1 pfes toto
zjisténi vysla statistickd analyza jako nesignifikantni (p = 0,236). Jeden z faktort, ktery

mohl vysledky ovlivnit je nizky pocet ticastnikil v této pilotni studii.
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Graf 5 Porovnani vlivu aplikace supersérii na maximalni rychlost

Na krabicovém grafu 5 1ze vidét nizsi Groven medianu, ktery je zde zndzornén cernou
tlustou Carou. Pokles vykonu byl o 7,6 % po tréninkové jednotce. Vysokou hodnotu
zminéného rozdilu zptsobil proband 5, u kterého byl zjistén 48% propad ve vyskoku
s trap barem. Primérnd maximalni rychlost byla 2,64 m/s pfed a 2,4 m/s po absolvovani

cviceni se supersériemi.

8.3 Vliv trojsérii na vykon

U varianty trojsériii byl naméfen nejvyssi rozdil ve vyskoku s trap barem. V piipadé
sttedni rychlosti byl opét zjistén signifikantni vliv (p=0,003095). Tento znatelny rozdil

vidime na pfiloZeném grafu 6.
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Graf 6 Porovnani vlivu aplikace trojsérii na stiedni rychlost

Primér stfedni rychlosti pfed tréninkem byl 1,58 m/s. Po absolvovani cviceni
s trojsériemi byl zjistén nejvyznamnéjsi pokles v oblasti stfedni rychlosti a to o 8,2 % na
kone¢nou primérnou hodnotu 1,45 m/s. Nejvyssi rozdil vykazoval proband 7, jehoz

pokles vykonosti €inil 12,5 %.

K podobnému vysledku bylo dopracovano také u maximalni rychlosti, kde byl
procentualni rozdil v priméru rychlosti pied a po tréninku 7,5 %, coZ sice neni nejvyssi
naméfeny rozdil, ale oproti tradicnim sériim je tento pokles znatelné vyznamngjsi. U
probanda 2 se prokézal nejvyznamnégjsi rozdil v rdmci maximalni rychlosti pfi trojsérii.

Hodnota ¢ini pokles 0 17,6 %.
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Graf 7 Porovnani vlivu aplikace trojsérii na maximalni rychlost
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Stejné jako u stiedni rychlosti, tak u maximalni rychlosti, byl zjistén signifikantni vliv
(» = 0,01961). Primérna hodnota pied tréninkem byla 2,71 m/s. Po cvi¢eni maximalni

rychlost klesla na primérnou hodnotu 2,48 m/s. Pokles medidnu znazoriuje graf 7.
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9 Diskuze

Posilovani se obecné povazuje za dilezitou slozku pro rozvoj vybusné sily. Piedchozi
studie potvrdily, Ze jedinci s vysokou Urovni maximalni sily maji dobry pfedpoklad pro
vybusnou silu. Naptiklad ve vyzkumu Wisloff et al. (2004) zjistili nejen vysokou korelaci
mezi 1 RM na drep a vertikalnim vyskokem, ale i se sprintem na 30 m a ¢lunkovym
béhem na 10 m. Trénink silovych schopnosti mtize byt zvolen v riznych organiza¢nich
formach, které odlisn¢€ ovliviuji bezprosttedni vykon a regeneraci sportovce. To jsou

dalezité prvky pro rozhodovéani, kdy a v jakém obdobi dany trénink zvolit.

V této pilotni studii byl zjistén signifikantni vliv na stfedni rychlost u vSech
absolvovanych organizac¢nich forem, to jsou tradi¢ni série, supersérie a trojsérie. V oblasti
vyprodukovani maximalni rychlosti ve vyskoku s trap barem byl zjistén signifikantni vliv
u tradicnich sérii a trojsérii. U supersérii v piipadé maximalni rychlosti nebyl zjistén
signifikantni vliv, jelikoZ pouze jeden proband mél vyraznéjsi pokles vykonnosti. Zbyli
jedinci méli podobné hodnoty pied a po absolvovani tréninku. Piesto vysledky pilotni
studie naznacuji, ze zapojeni odliSnych sérii do tréninku ovlivituje bezprosttedni vykon

jedince. Uroven vlivu uzce souvisi se zvolenou organiza¢ni formou.

Vysledky se témét shoduji s ptivodni hypotézou, kdy bylo ptedpovézeno, ze tradi¢ni
série nejméné ovlivni bezprostfedni vykon jedince, coz se potvrdilo. U varianty TRI
s porovnanim u SS m¢la stiedni rychlost lehce vyssi rozdil a u maximalni rychlosti
dokonce mensi rozdil o0 0,1 %. U trojsérii vzhledem k minimalnimu intervalu odpocinku
byl oekavan vyssi pokles rychlosti ve vyskoku s trap barem. Tim padem nejvyssi rozdily
jsou vykazovéany u SS a TRI s porovnanim s TRAD. Namétené hodnoty mezi SS a TRI
jsou velmi podobné. Vyjimkou je pouze maximalni rychlost u supersérii. Vysledky

obecné naznacuji, Ze rostouci intenzita ma vyssi bezprostfedni vliv.

Ptedchozi studie dosly k podobnému zavéru a naznacuji, ze po tréninkové jednotce
s riiznorodou intenzitou nastava vykonnostni pokles v testech vybusné sily. Tim padem
organismus v reakci na zvysujici se intenzitu tréninku odpovida vyznamnéjsim poklesem
vykonu. To dale ovlivituje 1 délku regenerace. Jednim z faktor zmény okamzitého
vykonu a prodlouzeni potiebné doby odpocinku je vyS$si nervové naruseni (Hiscock et al.,

2017).

Napt. ve vyzkumu autorti Sanchez-Medina et Gonzalez-Badillo (2011) aplikovali

tréninky s postupné se zvySujici intenzitou. Autofi dosli k zavéru, Ze ¢im byla intenzita
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tréninkové jednotky vyssi, tim znatelnéji ovlivnila vybusnou silu testovanou ve formé
CM], coz se shoduje s vysledky této pilotni studie. Ale jejich vystupy zcela neodpovidaji
s tvrzenim ve vyzkumu Costa et al. (2021), ve kterém nedoslo k vyznamnym ztratam

v testu CMJ.

V experimentu se objevily dvé podoby cviceni. Jedinci bud’ ukoncili cvik pred
svalovym vycerpanim nebo naopak docilili selhdni. Je zajimavé, Ze pro ob¢ varianty byla
témef shodna ztrata v poklesu vykonu. Respektive u cvi¢eni do svalového selhani pouze
0 3,6 %. U sériich ukoncenych pied svalovym vycerpdnim naopak doslo k narustu
vykonnosti 0 3,4 %. Jeden z moznych limit této studie mize byt pouziti jednokloubniho
cviku v podobé extenze dolni koncetiny, ktery nemusi zptsobit vyznamny pokles ve
vykonu oproti vicekloubnimu cviku. Déle byl zvolen pouze jeden cvik, ktery ackoliv je
provadén do selhani, tak nezplsobi znatelné naruseni homeostdzy. Na druhou stranu
podoba varianty do selhani se podoba tradi¢nim sériim v této pilotni studii s rozdilem
krats$iho intervalu odpocinku o jednu minutu a zvolenym poctem cvikl. Vysledkem je, ze
u tradi¢nich sérii doslo jesté k mensi ztraté v testu vyskoku s trap barem, nez tomu bylo
ve studii Costa et al. (2021). ZlepSeni u druhé varianty mohl zptisobit vznik procesu, ktery
bezprostifedné zvysi svalovou kontrakci. Tento proces se nazyva postaktivacni potenciace

(Sale, 2002).

Postaktivacni potenciace mize vzniknout i u supersérii, i kdyz jsou ptedpokladem pro
vyS$$i naruSeni nervové soustavy. Napiiklad ve studii Gahremana et al. (2020) aplikovali
dvojici cviki, které mély pozitivni vliv na vySku vyskoku. Ale vliv byl mensi oproti
variant¢ s jednim cvikem. Tim padem supersérie nemusi mit okamzity negativni vliv na
vykonnost, pokud se dvojice cvikl aplikuje kratkou dobu. Tyto vystupy se neshoduji
s vysledky vyzkumu Fonseca et al. (2020). Autoii zkoumali opét akutni vliv na vyskok
po zadnim dfepu, ktery byl ukoncen pied a nebo po selhani. Zjistili ztratu o 5 % u prvni
a 10 % u druhé varianty. To by potvrzovalo, ze vice kloubni cvik mize mit vyznamng;jsi
vliv na ztratu vykonu oproti jedno kloubnimu cviku, jak tomu bylo ve studii Costa et al.
(2021). V pilotni studii se postaktivacni potenciace neprojevila u zddné varianty v ramci
celé skupiny, coz se predpokladalo vzhledem k poctu cvikli a sérii, intenzit¢ a
celkové asové naro€nosti kazdého tréninku. Tento proces se shodné neobjevil ve studii

Weakley et al. (2017).

Autofi aplikovali podobny crossover design ve vyzkumu, ale ptesto se jejich vysledky

neshoduji s vystupy této studie. Nejvyssi pokles vykonnosti mély tradi¢ni série (-6,2 % +
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2,5 %) a az poté nasledovaly supersérie (-3,7 % + 3,1 %) a trojsérie (-3,1 % + 2,4 %).
Pokles u tradi¢nich sérii autofi zdGvodiuji dlouhym intervalem odpocinku mezi koncem
tréninkové jednotky a testem CMJ. Interval odpocinku mohl zplsobit ,,ochlazeni*
svaloviny dolni poloviny téla. Tento nazor nemuze byt potvrzen a ani vyloucen touto
pilotni studii, jelikoz doba odpocinku je sice totoznd, ale mezi zahajenim testu vyskoku
s trap barem a koncem tréninku probéhl test maximalni sily. Tim padem nedoSlo k
,ochlazeni* svaloviny dolnich koncetin. Déle zjistili, Ze nervosvalova funkce se obnovila
po 24 h u tradi¢nich sérii a nikoliv u supersérii a trojsérii. V dal$i mozné studii by toto
zjisténi chtélo ovéfit, jelikoz muze slouzit jako ukazatel, jestli jedinec bude v dalsi
tréninkovy den limitovan oslabenim z ptfedeslého odporového tréninku, coz miize

napomoci trenérim pii zafazeni odporového tréninku v tréninkovém planu.

Celkové byla ptivodni hypotéza potvrzena, kterd predpokladala, Ze nejvyssi pokles na
bezprostfedni vykonnost budou mit trojsérie. A po trojsériich maji nejvyssi vliv

superserie.

Nejvéetsi limitace této pilotni studie jsou Ucastnici. Konkrétné pocet a heterogenita
jedinct. Findlni pocet probandii je sedm, coz je velice malo k jednoznaénému zavéru pro
statistickou analyzu. S tim souvisi i odli§na sportovni zaméfeni a vykonnost jedinct. To
se mize odraZet 1 v inav¢ a motivaci, jelikoz mnoho probandi bylo v odlisné fazi sezony
ve svém sportovnim zaméteni. Dalsi limitaci je TUT, které je pro kazdou organizac¢ni
formu odlisné. U tradi¢nich sérii bylo stanoveno na 30 sa napf. u trojsérii aZ na
90 s v jedné série. To znamend, ze TUT hraje velkou roli v tnavé, ktera se nasledné

odrazi v testu CMJ s trap barem. V dal$i mozné studii na toto téma by se chtclo na tyto

problémy zaméfit.
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10 Zaveér

Diky mé bakalaiské préci byl zjistén signifikantni vliv organiza¢nich forem silového
tréninku na vybusnou silu. Respektive vliv tradi¢nich sérii, supersérii a trojsérii na
stiedni rychlost ve vyskoku s trap barem. To plati i pro maximalni rychlost, vyjimkou

jsou supersérie, kde nebyl potvrzen signifikantni vliv.

Trojsérie nejvice ovlivnily okamzity vykon vtestu CMJ strap barem, a proto
nedoporucuji jejich zafazeni v dob€, kdy by méla nésledovat intenzivni tréninkova
jednotka. Ackoliv supersérie a trojsérie jsou malo ¢asoveé narocné, coz se jevi jako dobra

varianta pro aplikaci pfi vy$$im vytizeni sportovce, musime zaroven pocitat s delsi dobou

regenerace. Po ¢astém nelplném zotaveni by mohlo nasledné dojit k pfetrénovani.

Tato pilotni studie neurcuje jednoznacny vliv organiza¢nich forem na vybusnou silu,
jelikoz do vyzkumu bylo zapojeno malo probandii. Prizkum ptedchozich odbornych
studii a vysledky statistické analyzy mé bakalarské prace naznacuji, ze jednotlivé formy
tréninku odli$n€ ovlivni organismus jedince a jeho bezprostfedni vykonnost. To mize
napomoci trenérim k pochopeni a pfipadnému zapojeni odporového tréninku v rocnim
tréninkovém  cyklu. Dale mé&  bakalarskd  prace  muize  napomoci

k uskute¢néni rozsahlejsiho vyzkumu na toto téma.
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