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Abstrakt

Nazev:

Vliv silového tréninku na béh na stiedni vzdéalenosti, vyuZzitelnych pro vojaky
z povolani v pfipravé na 12minutovy b¢h
Cil prace:

Cilem této préce je na zaklad¢ vybrané literatury vytvofit piehled silovych cviceni,
kterd mohou pomoci vojakiim ¢i sportovetim v piipravé na vytrvalostni test, konkrétné
béh na 12 minut.

Metody:

Pro tvorbu této bakalarské prace byla zvolena narativni reSerSe literatury. Na za-
klad¢ tématu prace a synonymiim vztahujicim se k nému byl urcen cil prace, vyzkumna
otazka a byla zvolena klicovéa slova, ktera usnadnila vybér studii. Nasledné byla stano-
vena kritéria pro zatazeni nebo vytazeni jednotlivych studii. Poté probéhl vybér vhodnych
studii ve védeckych databazich Web of Science, PubMed, Google Scholar a Scopus. Po-
sléze byla v Microsoft Excel vytvotena tabulka, do které byly zaznamenavany vysledky
z jednotlivych studii.

Vysledky:

V ramci narativni reSerse bylo analyzovano 20 studii, na jejichz zékladé bylo zjis-
téno, Ze silovy trénink zaméteny na svaly dolnich koncetin v kombinaci s plyometrii ma
pozitivni vliv na vykonnost pfi béhu na stfedni vzdalenosti. Hlavni pfinosy tohoto tré-
ninku zahrnuji zlepSeni béZecké ekonomiky, maximalni a vybusné sily, neuromuskular-
nich charakteristik, energetickych ndkladl na b¢h, reaktivni sily a vykonu ve skocich.
Kromé toho tento trénink minimalizuje ztratu délky kroku a pfispiva k celkovému zlep-
Seni bézecké techniky. Plyometrie byla nejcastéji zahrnovanou metodou silového tré-
ninku a byla zahrnuta ve 14 studiich. Nej¢astéji pouzivanymi plyometrickymi cviky byly
skoky ptes prekazky (5 studii), skoky s proti pohybem (countermovement jump) (4 stu-
die) a seskoky s naslednym vyskokem (drop jump) (3 studie). Dale se ¢asto ve studiich
objevovaly drepy (12 studii) a vypony lytek (calf raises) (7 studit).

Klicova slova:

béh, stfedni vzdalenost, 12minutovy béh, silovy trénink



Abstract
Title:

Effect of strength training on middle distance running useful for professional sol-
diers in preparation for the 12-minute run
Objective:

The purpose of this thesis is to use the selected literature to create a review of
strength training exercises that can assist soldiers or athletes in preparation for an en-
durance test, specifically the 12-minute run.

Methods:

A narrative literature search was chosen for the development of this bachelor the-
sis. Based on the topic of the thesis and synonyms related to it, the aim of the thesis, the
research question was determined and keywords were chosen to facilitate the selection of
studies. Subsequently, the criteria for inclusion or exclusion of each study was determi-
ned. Then, the selection of appropriate studia in the Web of Science, PubMed, Google
Scholar and Scopus databases was performed. A table was then created in Microsoft Ex-
cel to record the results from each study.

Results:

A narrative review analysed 20 studies and found that strength training targeting
the lower limb muscles in combination with plyometrics has a positive effect on perfor-
mance in middle distance running. The main benefits of this training include impro-
vements in running economy, maximal and explosive power, neuromuscular characteris-
tics, energy cost of running, reactive power and jump performance. In addition, this trai-
ning minimizes stride length loss and contributes to overall improvement in running tech-
nique. Plyometrics was the most commonly included method of strength training and was
included in 14 studies. The most commonly used plyometric exercises were hurdle jumps
(5 studies), countermovement jumps (4 studies) and drop jumps (3 studies). In addition,
squats (12 studies) and calf raises (7 studies) were frequent in the studies.

Keywords:

running, middle distance, 12-minute run, strength training
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Seznam pouzitych symbolu a zkratek

% procento

ACR Armada Ceské republiky

atd. a tak dale

ATP adenosintrifosfat

CoA koenzym A

CO2 oxid uhlic¢ity

CP kreatinfosfat

¢. ¢islo

Cet. Cetaf

F sila

FG rychlé glykolyticka (fast glycolytic)
FOG rychla oxidativni glykolyticka (fast oxidative-glycolytic)
H+ vodikovy iont

IMRAD Introduction, Methods, Results and Discussion
kg kilogram

1 litr

LA laktat

LDH laktatodehydrogenaza

m metr

min minuta

ml mililitr

mmol milimol

MNO Ministerstvo narodni obrany

N newton

npor. nadporucik

NR narativni reSerSe

02 kyslik

PDH pyruvatdehydrogenédza

pH vodikovy exponent (potential of hydrogen)
pr. n. L pfed naSim letopoctem

SI Mezinarodni soustava jednotek

SO pomald oxidativni (slow oxidative)
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STP

t

TF
VO2max
vU

specidlni télesna ptiprava
tep

tepova frekvence
maximalni spotfeba kysliku

velitel utvaru
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1 UVOD

Tato bakalatska prace se zabyva analyzou vlivu silového tréninku na béh na 12 mi-
nut. Tento test vyro&niho prezkouseni je pouzivan v testech vytrvalosti a kondice v ACR,
kromé armédy se vyuziva i ve vétsing€ sportovnich odvétvi pro testovani tirovné vytrva-
losti, proto se stal sttedem zdjmu mnoha sportovnich trenért, vyzkumnikl a atlett.
Otazka, zda a jak silovy trénink ovliviiuje vysledky béhu na 12 minut, je klicova pro
optimalizaci tréninkovych programt a zlepSeni sportovniho vykonu.

Rozhodl jsem se pro toto téma, protoze problematika béhu a silového tréninku je mi
blizka, nebot’ se aktivné vénuji obéma ¢innostem. Tato kombinace mi dava hlubsi vhled
do dynamiky téchto aktivit a umoziuje mi lépe porozumét jejich vzajemnému ovlivio-
vani. Jsem presvédcen, Ze mé zkuSenosti a znalosti z praxe mi pomohou 1épe porozumét
vysledkiim a poskytnou dalsi perspektivu k analyze.

Cilem této prace je prostfednictvim piehledu veskeré soucasné literatury a provede-
nych experimentl vytvofit piehled silovych cvikl a zkoumat vztah mezi silovym trénin-
kem a vykonnosti v béhu na stfedni vzdalenosti, jelikoz nebyla nalezena literatura, ktera
by fesila vztah mezi silovym tréninkem a béhem na 12 minut. Rozhodl jsem se proto
zvolit stfedni vzdalenosti, kde se jedna o vzdalenost od 800 metrii do 3 kilometrd, coz
odpovida vykontim v béhu na 12 minut u vojaki z povolani. Piedpokladam, ze silovy
trénink miZe mit pozitivni vliv na vykonnost v tomto specifickém testu vytrvalosti, a to
jak ptimo prostifednictvim posileni svald, tak i nepfimo diky moznému zlepSeni biome-
chaniky pohybu a efektivité energetickych procesi.

V prubéhu této prace budou porovnavany rizné aspekty vztahu mezi silovym trénin-
kem a béhem na 12 minut, v€etné analyzy biomechanickych parametrt, fyziologickych
reakci, tréninkovych intervenci a individualnich variabilit. Vysledky této studie by mohly
poskytnout cenné poznatky nejen vojakiim z povolani, sportovciim a trenériim, ale i od-

borné vefejnost zabyvajici se oblasti fyziologie pohybu a sportovniho tréninku.
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2 TEORETICKA CAST

V teoretické ¢asti jsou definovana teoreticka vychodiska, ktera izce souviseji s té-
matem prace. Tato ¢ast obsahuje n¢kolik kapitol, ve kterych jsou podrobné popsany mo-
torické schopnosti, pficemz nejvétsi pozornost je vénovana vytrvalostnim a silovym
schopnostem. Déle je zde rozebran béh a Cooperiiv test. V neposledni ¢asti je zde sepsdna
kapitola o vojenské t&lovychové a sluzebni t&lesné vychové v Armadé Ceské republiky.

Zaver teoretické Casti se vénuje tvorbé literarnich resersi.

2.1 Motorické schopnosti

Motorické schopnosti jsou ¢aste€né ovlivnény genetickymi ptredpoklady. Slouzi
jako ptfedpoklad jedince vykonavat pohyb a dosahovat vykonii nejen ve sportu, ale i
v préci, jinak jsou motorické schopnosti latentni a skryté. Déle se udava, Ze jsou béhem
zivota ¢lovéka relativng stalé. Zakladnim stavebnim kamenem fyzické zdatnosti jsou kon-
di¢ni motorické schopnosti, zejména vytrvalost a sila (Peri¢ a Dovalil 2010; M&kota a
Novosad 2005).
2.1.1 Vyvoj schopnosti
Schopnosti pohybu ¢loveéka, nazyvané motorické schopnosti, se hlavné vyvijeji
cuji. Kolem osmi let jsou schopnosti ditéte jiz podobné tém dospé€lého ¢loveéka. Vyvoj
motorickych schopnosti je tizce spojen s biologickym zranim organismu. Existuji obdobi,
kdy je organismus citlivéj$i na rozvoj urcitych schopnosti. Aktivni pohybova Cinnost

v détstvi miize vyznamné ovlivnit rozvoj motorickych schopnosti. I kdyz je mozné ovliv-

vvvvvv
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2.1.2 Déleni motorickych schopnosti

l Muotoricke schopnnsti

"-—__________\
Enm [ KOORDINACNT
(emergeticke) LimForemacm)
Sibuve Orbentatni |
¥yirvalosini [Hferenciadmi
| Fychlostni |
K. nkiéni Reakini
| e '_PI-‘J:-'- novihaya
[ Hyrmieka
Flexibilita

Obrazek 1: Déleni motorickych schopnosti (Mékota a Novosad 2005)

2.1.3 Kondié¢ni schopnosti
Jejich realizace, a tedy realizace pohybu je zavisla na ziskdvani a vyuzivani ener-

gie a jsou ovliviiovany metabolickymi procesy. Pfi zkouméni téchto schopnosti se
zejména projevuje spojeni teorie pohybovych schopnosti, coz jsou v podstaté vnitini
predpoklady, s teoriemi odvozenymi z védeckych principt bioenergetiky pohybu. Tyto
teorie integruji biochemické, fyziologické a psychologické faktory, které ovliviuji pohy-
bovy vykon. Pro sportovce je dillezité rozvijet uroven kondicnich schopnosti, jelikoz diky
tomu zlepsuji svlij sportovni vykon.
2.1.4 Koordinacni schopnosti

Koordina¢ni schopnosti jsou schopnosti spojené s kontrolou a regulaci pohybu,
které jsou klicové pro uspésné provedeni riznych motorickych aktivit. Tyto schopnosti
zahrnuji procesy piijimani, zpracovani a uchovani informaci, které se tykaji vnimani,
mysleni a paméti. Dilezité je, jak rychle, pfesné a efektivné tyto operace probihaji, coz
ovlivilyje jejich i€innost. Koordina¢ni schopnosti nejsou izolované, ale jsou soucasti cel-

kového motorického vykonu, ktery zahrnuje i energetické, motivujici a emocionalni
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aspekty. Jejich kvalita je ur€ovana komplexnim piisobenim téchto faktori. Déle je dile-
zité si uvédomit, ze jedna koordinacni schopnost nemusi byt jedinym faktorem pro
uspésny vykon a jsou tzce propojeny s motorickymi dovednostmi a kondi¢nimi schop-

nostmi (Peri¢ a Dovalil 2010).

2.2 Vytrvalost

Vytrvalost definujeme jako schopnost odoldvat tinavé a provadét pohybovou ¢in-
nost po delsi dobu bez sniZeni intenzity. Napomaha k udrzeni sportovni techniky a tak-
tického jednani po del$i dobu. Vytrvalost ma vliv na vykon i trénink. Z toho vyplyva, Ze
kvalita a intenzita tréninku je ovlivnéna vytrvalosti. Mezi dal$i funkci vytrvalosti patii
schopnost regenerace. Vytrvalost umoznuje ¢lovéku se po zatézi rychleji zotavit. Vytrva-
lost je ovliviiovéana i dal$imi pohybovymi schopnostmi, pfikladem jsou silové schopnosti
a rychlostni schopnosti (Kuhn 2005).

2.2.1 Druhy vytrvalosti
Vytrvalost délime:
1. Podle délky trvani:
- kratkodoba vytrvalost (od 35 sekund do 2 minut),
- jednd se o maximdlni intenzitu, kde ptevladd zapojeni anaerobnich

energetickych systém,

- stfednédoba vytrvalost (od 3 minut do 10 minut),
- pfevladaji submaximalni vykony, niz8i energetické naroky oproti kratkodobé

vytrvalosti a pfevlada aerobni energetické kryti,

- dlouhodoba vytrvalost (od 10 minut do 6 hodin),
- zenergetickych systému jsou zde zastoupeny pfevazné aerobni energetické
systémy v dusledku vysokého objemu zatiZeni.
(Kuhn 2005)
2. Podle energetického kryti:
- aerobni vytrvalost - za ptistupu kysliku,
- anaerobni vytrvalost - bez nedostate¢ného ptistupu kysliku.
(Kuhn 2005)

3. Podle zapojeni svalovych skupin:
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- celkova - to znamena, Ze pfi praci se zapojuje vice jak 2/3 svalstva,
- lokalni - zde se pohybu ti¢astni méné nez 1/3 svalstva.
4. Podle typu svalové kontrakce:
- staticka - t€lo nevykonava aktivné zadny pohyb (pfiklad: udrzeni téla ve
zvolené pozici - pozice jezdce pii dostizich),
- dynamicka - t€lo vykonava pohyb (ptiklad: béh na lyzich).
5. Dale mizeme vytrvalost délit naptiklad na:
- silovou vytrvalost,
- rychlostni vytrvalost.

(Peri¢ a Dovalil 2010)

2.2.2 Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Vytrvalostni schopnosti hraji kli¢ovou roli ve vykonu vétSiny sportil. Je znamo,
ze dosazeni maximalni trovné vytrvalosti vyzaduje dlouhodoby a kvalitni aerobni trénin-
kovy program, ktery muze trvat n¢kolik let. Je tedy dilezité zatfazovat vytrvalostni zati-
zeni do tréninkového programu v pribéhu celé sportovni kariéry. Spravné tréninkové
adaptace na zatéz vytrvalostniho charakteru se za¢inaji projevovat jiz na zacatku akcele-
racniho obdobi riistu, coz je obdobi, kdy se rychle zlepsuji fyziologické schopnosti je-
dince. U divek to obvykle nastava kolem 10 let, zatimco u chlapcti se toto obdobi typicky
vyskytuje mezi 12 a 13 lety. V tomto vékovém obdobi uz zatazujeme vytrvalostni trénin-
kové podnéty, ale nesmi byt jednotvarné. Pti cviceni aerobniho charakteru se zamétujeme
na zdokonalovani a rozvoj nervosvalové koordinace, coz ovliviiuje zplisob, jakym se po-
hybujeme. Kromé obecnych cviceni je dilezité zaradit i specifické aktivity, které cilené
stimuluji pfizplisobeni svali na zate¢z. To zahrnuje posilovani mezisvalové koordinace a
zlepsovani vlastni irovné nitrosvalové koordinace. Tyto Gpravy také zvySuji kapacitu cév
ve svalové tkani a zdsobovani svall energii, coZ nasledné zlepSuje vytrvalost. DalSimi
faktory ovliviiujicimi vytrvalost jsou procesy latkové vymeény, zptsob, jakym sval vyu-
zivé energii, a dostupnost energie pro svalovou ¢innost. Tréninkova adaptace na vytrva-
lostni zatéz umoznuje sportovclim absolvovat potiebné tréninkové objemy pfi vyssi in-
tenzité zatéze (Panuska 2014).
2.2.3 Energetické systémy

Energetické systémy té€la slouzi k poskytovani energie potfebné pro svalovou

vvvvvv
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fosfatovych vazeb v adenosintrifosfatu. Avsak zdsoby ATP jsou omezené a vydrzi pouze
kratkou dobu intenzivni prace svalii. Proto jsou v téle pfitomny tfi hlavni energetické
systémy: anaerobné-alaktatovy, anaerobné-laktitovy a aerobné-alaktatovy systém

(Rokyta 2016).

a) Anaerobné-alaktatovy systém (ATP-CP)

Kreatin fosfat (CP) ptedstavuje prvni zdroj energie, ktery je vyuzivan na zacatku cvi-
¢eni. Tato molekula obsahuje fosfatovou skupinu s vysokym energetickym obsahem.
Kdyz dojde k jejimu rozpadu, uvolni se energie, spolu s volnym fosforem, ktery je oka-
mzit€ vyuzit k obnové molekul ADP na ATP. Vytvorené molekuly ATP pak slouzi jako
zdroj energie pro dal$i svalovou kontrakci. Kdyz svaly zacnou pracovat, zasoby ATP se
vyCerpaji a dalsi ATP je vytvoreno z CP. Avsak i zasoby CP jsou omezené a pii vysoké
intenzité cviceni jsou rychle vycerpany. Tento systém, nazyvany ATP-CP, umoziuje oka-
mzité poskytnuti energie a pokryva potieby svali zhruba po dobu prvnich 10 sekund in-
tenzivni aktivity. Jsou proto vhodné pti kratkych silovych a rychlostnich disciplinach. Pro
trénink tohoto systému se vyuziva naptiklad sprint s maximalnim usilim, kde je dilezité
vycerpat ATP-CP systém, bez nahromadéni laktatu (Peri¢ a Dovalil 2010; Panuska 2014;
Rokyta 2016).

b) Anaerobné-laktatovy systém (LA systém)

Anaerobni glykolyza neboli také LA sytém je energetickym systémem, kde je glyko-
gen destruovan bez piistupu kysliku. Také poskytuje energii pro resyntézu ATP, ale také
zpusobuje vznik kyseliny mlécné (laktatu). K odbourani laktatu je potieba znovu kyslik.
Anaerobni glykolyza ma vyhodu v rychlosti, s jakou se spousti. I pfesto, Ze pfi tomto
procesu vznikd mnohem méné ATP z jedné molekuly glykogenu nez pfi aerobni glyko-
Iyze, je schopen rychle poskytnout energii. Tento proces miize dokonce na kratkou chvili
zcela nahradit aerobni zplisob dodavky energie. Nicméné neni to efektivni cesta, jelikoz
glykogen neni Gipln€ vyuzit a spotiebuje se znaéné mnozstvi paliva. To vede k rychlému
vyCerpani zasob glykogenu ve svalové tkani a k tvorbé vedlejsiho produktu - kyseliny
mlécné. Akumulace této kyseliny zptsobuje svalovou bolest pfi intenzivni fyzické akti-
vité, snizuje pH v t¢le a rychle vyvolava pocit tinavy. Tento metabolicky systém je plné
vyuzitelny pfi vykonech na submaximalni Grovni trvajici 1-3 minuty, coz je obvykla

doba, béhem niz naméfime nejvyssi hodnoty koncentrace laktatu v krvi. Intervalové
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zatizeni v rozmezi 30 sekund az 3 minut je Casto pouzivanym zpisobem pro vyuZziti to-

hoto systému (Peri¢ a Dovalil 2010; Panuska 2014; Rokyta 2016).

c) Aerobné-alaktatovy systém (O2 systém)

Oxidativni systém je proces, ktery probiha za pfitomnosti kysliku, ktery télo ziskava
z dychani. Pfi tomto procesu se glykogen metabolizuje na kysli¢nik uhli¢ity, vodu a ener-
gii, kterou lze vyuzit k resyntéze ATP. Pro tento systém je nezbytna neustala dodavka
kysliku. Tento systém neni omezen jen na cukry, ale dokaze pfeménovat i tuky a bilko-
viny, poskytujici relativné velké mnozstvi ATP. Vétsina ATP potiebnad pro zatizeni trva-
jici déle nez 4 minuty vychazi touto cestou. OvSem tento proces je omezen mnozstvim
zakladnich zdroji z potravy, zejména zasobami glykogenu ve svalech, a rychlosti, jakou
je transportni systém (srdce a plice) schopen dopravit kyslik do pracujicich svalti. Aerobni
glykolyza umoziuje efektivni vyuziti molekul glykogenu pro svalovou c¢innost, coz
umoznuje provadét svalovou kontrakci po delsi dobu. Existuje nékolik tréninkovych me-
tod, které podporuji rozvoj aerobniho systému, jako je intenzivni vytrvalostni trénink,
vytrvalostni trénink stfedni intenzity, objemovy vytrvalostni trénink a regeneracni trénink

(Peri¢ a Dovalil 2010; Panuska 2014; Rokyta 2016).

mnoZstvi energie /Eas

doba trvani zatizeni

Obrazek 2: Kiivka znazornujici pritbéh ziskavani energie v case (Peric a Dovalil 2010)

ATP-CP-Adenosintrifosfat, kreatin fosfat, LA-Anaerobni glykolyza (Laktatovy systéem); LA-02-Laktatovy, oxidativni

systém,; 02-Aerobni system (Oxidativni systém)
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Typy svalovych vlaken

Svalova vlakna kosterniho svalstva jsou specializovana na rizné zpiisoby uvoliio-

vani energie, a to jak z hlediska jejich biochemie, tak morfologie. Podle (Panuska 2014)

existuji tf1 hlavni skupiny svalovych vldken: pomalé (Cervend), rychlé (bild) a pfechodna.

a)

b)

Q)

225

Pomala svalova vlakna (SO-slow oxidative) jsou schopna pracovat dlouhodobé¢
diky svému metabolickému profilu, kde je vétSina energie doddvana aerobnimi
procesy. Obsahuji také relativné vyssi mnozstvi hemoglobinu, coz umoziuje
efektivnéjsi transport kysliku. AvSak inervace téchto vlaken a nésledna svalova

kontrakce probiha pomaleji.

Rychla svalova vlakna (FG-fast glycolytic) jsou naopak zavisld na anaerobni
produkci energie a umoziuji vysoké silové vykony, avSak pouze kratkodobé,

nebot’ dochazi k rychlé tnavé.

Prechodna svalova vlakna (FOG-fast oxidative-glycolytic) kombinuji vlastnosti
obou piedchozich typt. Nejsou tak silna jako rychléd vlakna FG, ale jsou silngjsi
nez pomald vldkna SO. Jsou schopnd pracovat jak pfi anaerobnich, tak aerobnich
energetickych procesech, a proto pifedstavuji svalovd vldkna vhodna pro
vytrvalostni ¢innost stfedni intenzity (Panuska 2014).

Aerobni prah

Tento bod je definovan jako ta uroven zatéze, kdy dochazi k nartstu koncentrace

laktatu v krvi nad arovni klidovych hodnot. To znamena, Ze pfi této intenzité vétSina

svalovych vlaken pracuje aerobné, a obvykle pozorujeme koncentraci laktatu kolem 2

mmol/l krve. Pii takto nizké intenzité zatéZe jsou hlavné aktivni pomala svalova vlakna

(Peri¢ a Dovalil 2010; Panuska 2014).

2.2.6

Laktatovy prah (anaerobni prah)

Laktatovy prah, znamy také jako anaerobni prah, je bod, kde je nejvyssi rychlost

béhu, pii které se hladina laktatu v krvi udrzuje relativné stabilni. Vznik laktatu v jednot-

livych svalovych vldknech probiha skrze proces nazyvany glykolyza. Na konci glykolyzy

se vytvaii pyruvat, ktery mize bud’ byt pfeménén na laktat prostfednictvim enzymu lak-

tatdehydrogenazy (LDH), nebo na acetyl-CoA pies pyruvatdehydrogenazu (PDH) a

vstoupit do mitochondrii, kde je vyuzit v Krebsové cyklu k produkci energie aerobné.
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Rozhodnuti, zda se pyruvat stane laktatem nebo acetyl-CoA, zavisi na riznych faktorech.
Dutlezité je si uvédomit, ze métime-li hladinu laktatu, tak ji méfime v krvi, nikoli pfimo
ve svalech. To znamend, ze mnozstvi laktatu v krvi nezdlezi pouze na tom, kolik ho sval
produkuje, ale také na tom, jak rychle se dostane do krevniho ob&éhu. Koncentrace laktatu
v krvi je ovlivnéna intenzitou cvieni, mnozstvim a typem aktivovanych svalovych vla-
ken. Pfi odstranovani laktatu hraji dalezitou roli srdce, mozek a jatra. Srdce a mozek vy-
uzivaji laktat jako zdroj paliva, zatimco jatra preménuji laktat na pyruvat pomoci Coriho
cyklu, a nakonec ho pfeménuji zpét na glukézu, coz je dalsi zdroj paliva (Magness 2014;
Peri¢ a Dovalil 2010).
2.2.7 Laktat a kyselina mlé¢na

Diive byla kyselina mlé¢nd povazovana za hlavniho vinika Uinavy u sportovci.
Nicméné nové poznatky naznacuji, Ze laktat, ktery je pfesn¢jSim terminem, ustoupil jako
nepfiitel a pozornost se obraci k dalsim produktiim, které by mohly byt zodpovédné za
unavu. I kdyz laktat neni pfimou pfi¢inou tnavy, je silné€ korelovan s jejim nartistem. To
je z€asti zptisobeno linedrnim vztahem mezi laktatem a dalSimi vedlejsimi produkty, jako
je naptiklad zvySeni hladiny H+ iontl. Klicem k dosazeni vykonnosti je tedy snaha mini-
malizovat akumulaci téchto vedlejSich produktd, coz miize oddalit pocit navy. I kdyz
laktat neni pfimym vinikem, je odpovédny za hromadéni dalSich produktt, které mohou
prispét k unavé. Ve sportech, které vyzaduji vysokou energetickou naro¢nost a kde ae-
robni systém nestaci, musi anaerobni procesy poskytnout potfebnou energii. Pfikladem
muze byt béh na stiedni vzdalenost. V téchto ptipadech se v téle hromadi specifické pro-
dukty, které¢ mohou zpisobit unavu. Takze i kdyz laktat neni hlavnim vinikem, je soucasti
procesu, ktery miize vést k tinavé pfi vytrvalostnich sportech (Magness 2014).
2.2.8 Preména kysliku na energii

Elektronovy transportni fetézec je klicovym mechanismem v buiikéach, ktery vy-
tvari chemickou latku nazyvanou ATP (adenosintrifosfat), coz je zakladni jednotka ener-
gie, kterou nase svaly potiebuji k vykonavani prace. Kdyz je v svalovych bunikach dosta-
tek kysliku, reakce v elektronovém transportnim fetézci probihaji rychle a tvorba ATP je
maximalizovana. To umoznuje udrzovat vysoce kvalitni béh po dlouhou dobu. Naopak
nedostatek kysliku zpomaluje reakce v fetézci, coz vede k nizsi tvorbé ATP a nutnosti
snizit rychlost béhu. Pienos kysliku do svalt probiha komplexnim procesem, kdy se kys-
lik dostava z atmosféry do plic, odkud se pienasi krvi a tepnami do svald. V svalovych

bunkach se pak kyslik podili na tvorb¢ energie potiebné pro pohyb. V svalovych buiikach
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se molekula kysliku spojuje s elektrony a vodikovymi ionty, coZ ma za nésledek tvorbu
molekul vody a energie v podob& ATP. Cim rychleji bézime, tim vice svalovych bunék
je aktivovano a tim vétsi mnozstvi energie je potieba k vykonavani prace. To znamena,
ze svaly spotiebovavaji kyslik rychleji, ¢imz je zajisténa pottebna energie pro vyssi rych-
lost béhu (Magness 2014).
2.2.9 Definice VO2 max

Zjevné je, ze lidské télo ma urcitou hranici, jak rychle mize vyuzivat kyslik, pro-
toze srdce nedokaze kyslik dopravovat s nekone¢nou rychlosti a svaly ho nemohou ne-
konec¢né rychle spotfebovavat. Tato hranice se nazyva maximalni mira spotieby kysliku,
zkracen¢ VO2 max. U bézného dospélého Americana se sedavou praci ve veéku 35 let se
tato hodnota pohybuje kolem 45 ml kysliku na kilogram télesné hmotnosti za minutu. Na
druhou stranu vrcholovi mezinarodni bézci dosahuji VO2 max v rozmezi 75 az 85
ml/kg/min a obcCas se objevuji 1 vyjimky, jako naptiklad Svédsky bézec na lyzich, ktery
dosahuje hodnot pies 90 ml/kg/min. Je dulezité rozliSovat mezi absolutnim a relativnim
VO2 max. Absolutni VO2 max udava mnozstvi spotiebovaného kysliku za minutu bez
ohledu na télesnou hmotnost, zatimco relativni VO2 max je vyjadfeno v mililitrech kys-
liku na kilogram télesné hmotnosti za minutu. Absolutni VO2 max je lep§im indikatorem
celkové spotteby kysliku, a tedy energetického vydeje, zatimco relativni VO2 max po-
skytuje vice informaci o bézecké schopnosti jedince. Naptiklad muz vazici 181 kg by
mohl mit vysokou absolutni hodnotu VO2 max kvili své velké télesné hmotnosti a vét-
Simu svalovému objemu, ktery spotiebovava kyslik, ale relativni VO2 max by byl prav-
dépodobné nizsi, coz naznacuje, ze by nebyl schopen zavodit na vysoké urovni v zavo-
dech na 10 kilometrii (Magness 2014; Kenney et al. 2012).
2.2.10 Ekonomika béhu

Ekonomika béhu je v podstaté mira efektivity, s jakou bézec vyuziva kyslik pii
behu urcitou rychlosti. Vyjadiuje se obvykle v mililitrech kysliku spotfebovanych na ki-
logram télesné hmotnosti za minutu (ml. kg. min). Jednoduse feceno, bézci s dobrou eko-
nomikou béhu dokézi pti urcité rychlosti spotiebovat méné kysliku nez béZzci s horsi eko-
nomikou béhu, kteti bézi stejnou rychlosti. I kdyz by dva bézci méli stejné vysoky VO2
max, bézec s lepsi ekonomikou béhu dosahuje lepsich vysledkd, protoze dokéaze pti dané
rychlosti pracovat s niz§im procentem svého maximalniho kyslikového vydeje (VO2
max). Ekonomika béhu se ¢asto méfi v laboratornich podminkach, kde je bézec ptipojen

k zatizeni, které sleduje mnozstvi kysliku spotiebovaného béhem b&hu. Porovnavanim
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procenta VO2 max spojen¢ho s konkrétni rychlosti béhu Ize ziskat pfedstavu o tom, jak
efektivné dany bézec vyuziva kyslik (Anderson 2013).
2.2.11 Faktory ovliviiujici ekonomiku béhu

1. Vnéjsi faktory

Vné;jsi faktory mohou vyrazné ovlivnit ekonomiku béhu. Mezi tyto faktory patii rizné
vlivy prostiedi. Bézecké vybaveni, zejména obuv a vlozky do bot, mohou mit zna¢ny
dopad na to, jak efektivné béZec pfenasi energii a jak se jeho nohy pohybuji pii dopadu
na zem. Terén, po kterém bézec bézi, také hraje dilezitou roli; nerovny povrch nebo kle-
sani a stoupani mohou zménit biomechaniku béhu, a tim 1 naroky na télo. Pocasi je dalSim
klicovym faktorem. Naptiklad béhani ve vysokych teplotach mize zvysit teplotu téla, coz
aktivuje potni zlazy a zpiisobuje hyperventilaci, coz vede ke zvySenym nakladiim na kys-
lik pfi behu a snizuje ekonomiku béhu. To znamena, ze bézec potiebuje vice kysliku na
udrZeni stejného tempa, coz miize negativné ovlivnit jeho vykon (Anderson 2013).

2. Vnitini faktory

Vnitini faktory ovlivitujici ekonomiku béhu zahrnuji genetické, antropometrické, ki-
netické a kinematické charakteristiky. Genetické faktory urcuji nekteré zdkladni vlast-
nosti t¢la a svall, které mohou ovlivnit, jak efektivné bézec vyuziva kyslik. Antropome-
trické faktory se tykaji tvaru a velikosti téla; naptiklad bézci se Stihlejsi postavou, ktefi
maji mensi obvod lytka a delsi délku bérce, mohou mit tendenci k lepsi ekonomice behu,
protoze jejich télo je efektivnéjsi pti pohybu. Kinetické faktory zahrnuji silu a dynamiku
svalti a jejich schopnost efektivné produkovat silu potfebnou k pohybu. Kvalita svalového
vlakna a schopnost svalti pracovat efektivné mohou mit velky vliv na to, jak uc¢inné bézec
vyuziva kyslik pfi béhu. Kinematické faktory se pak tykaji pohybu téla a konkrétnich
bézeckych technik. Naptiklad spravna bézecka technika a i€inny pohyb koncetin mohou
prispét k lepsi ekonomice béhu tim, Ze minimalizuji ztratu energie a zlepSuji u¢innost
pohybu (Anderson 2013).
2.2.12 Obecna vytrvalost

Obecna vytrvalost je pfedpokladem pro rist sportovni vykonnosti. Obecnou vytr-

valost mtizeme rozvijet i jinou aktivitou vytrvalostniho charakteru nez pouze specifickou
pro nas konkrétni sport. Piiklad: BéZec mlze rozvijet obecnou vytrvalost i jizdou na kole

nebo plavanim. Obecna vytrvalost ma nejvétsi piinos pro aerobni vytrvalost (Kuhn 2005).
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2.2.13 Specialni vytrvalost
Specidlni vytrvalost se odviji od potieb dané¢ho sportu a pomaha se sportovcim
rozvijet v jejich dané specializaci. Ptiklad: Plavec bude rozvijet specialni vytrvalost pla-

vanim (Peri¢ a Dovalil 2010).

2.3 Definice sily

Pod pojmem sila si mizeme ptedstavit dva riizné vyznamy. Je dalezité si uvédomit,
ze pokud mluvime o sile, mGizeme ji chapat jako fyzikalni veli¢inu nebo jako pohybovou
schopnost. Sila jako fyzikalni veliina popisuje interakci mezi objekty a mize zpusobit
zménu pohybu nebo tvaru télesa. Zakladni jednotkou sily v soustaveé SI je newton (N).
Sila je vektorova veliCina, coz znamena, ze kromé své velikosti ma také smér a sméefuje
od jednoho objektu k druhému. Pro vypocet sily se pouziva rovnice F=m x a (sila= hmota
x zrychleni). Sila jako pohybova schopnost jedince je kombinaci vnitinich faktort a je
uzce spojena s aktivitou svalii. Kdyz mluvime o sile ¢lovéka, mame na mysli jeho schop-
nost piekonavat odpor v okolnim prostiedi prostfednictvim svalové kontrakce. To zna-
mena, ze ¢lovek mize provadét fyzické ukoly, jako je zdvihani, tlaceni, tahani nebo ne-
seni, diky aktivité svald, které vyvijeji potiebnou silu. Svaly jsou hlavnim zdrojem sily v
lidském téle. Kdyz sval kontrahuje, generuje silu, ktera se pfenasi na kosti a umoziuje
pohyb. Cim silng&j§i jsou svaly a ¢im efektivngji pracuji, tim vétsi silu jedinec miize vyvi-
nout. Trénink a cviceni mohou zvysit silu svald, coz mize vést k lepsi schopnosti pieko-
navat vnéjsi odpor a vykonavat fyzické tikoly (Mckota a Novosad 2005; Lehnert 2010).
2.3.1 Historie silovych schopnosti

Trénink silovych schopnosti se objevuje jiz na pocatku historie lidstva cca 2000 let
pf. n. 1. Mezi starovéké civilizace, které vyuzivaly silovy trénink, patii napiiklad Cina,
Egypt a antické Recko. Silovy trénink slouZil pro potieby vojenského vycviku, ale byl i
predpokladem pro preziti, jelikoz budoval predpoklady nezbytné pro lov a souboje. V teh-
dejsi dobé trénink silovych schopnosti probihal formou zvedani tézkych kament nebo
pytli s piskem. K silovému tréninku neodmysliteln¢ patii také novodoby bodybuilding,
jenz postavil své zaklady pravé v antickém Recku, kde byla vyobrazovana muskulaturni
télesnd stavba v uméni a literatufe. Milo a Herakles, slavni sportovci té doby, uz tehdy
predvadéli své silové schopnosti tehdej§im divakiim. K rozsifeni takzvaného bodybuil-
dingu dochazi ale az v 19. stoleti, kdy se ze sildki stavaji doslova celebrity. Ptikladem je

zakladatel kulturistiky Eugen Sandow (Stoppani 2008).
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2.3.2 Absolutni sila

Je to maximalni sila, kterou dokdzeme vyprodukovat, pokud odstranime v§echny
ochranné a tlumici mechanismy. Pfikladem je situace, kdy se nachdzime v ohrozeni
zdravi ¢i zivota (Stoppani a Soumar 2016).

2.3.3 Maximalni sila

Je schopnost piekonavat vysoky az hrani¢ni odpor malou rychlosti. Tento typ sily
se vyuziva naptiklad v silovém trojboji (Peri¢ a Dovalil 2010).

2.3.4 Relativni sila

Relativni sila ndm udava pomér mezi maximalni silou a télesnou hmotnosti. Vy-
pocitame ji tak, ze jedno opakovaci maximum vydélime télesnou hmotnosti. Ptiklad:
90kilovy chlap pfi tlacich na lavici zvedne 180 kg a 50kilovy chlap zvedne 100 kg. (180:
90=2a 100: 50= 2).

To znamend, Ze ¢lovek vazici 50 kg miize mit stejnou relativni silu jako ¢lovek,
co vazi 90 kg. Tento typ sily se vyuziva u kontaktnich sportti, jako je naptiklad americky
fotbal (Stoppani a Soumar 2016).

2.3.5 Rychlostni sila

Je schopnost rychle pfesunout vlastni t€lo nebo predmét. Vyuziva se u fady atle-
tickych disciplin, jako je hod ostépem, skok daleky atd... (Stoppani a Soumar 2016).
2.3.6 Startovni sila

Je schopnost vygenerovat vysoky vykon v pocatecni fazi pohybu. Projevuje se
v bojovych sportech a ve vzpirani (M¢kota a Novosad 2005).

2.3.7 Akceleracni sila

Navazuje na startovni silu a je to schopnost rychlého ristu vykonu v pribehu vétsi
casti pohybu. Jeji vyznam se zdsadné projevuje ve sprintech (Stoppani a Soumar 2016).
2.3.8 Vytrvalostni sila

Je schopnost odolavat tnavé organismu pii dlouhodobém silovém vykonu. Ve

sportu se vyuziva zejména v plavani, cyklistice a kulturistice (Mckota a Novosad 2005).

2.4 Druhy svalové Cinnosti

Béhem tréninku dochazi k opakovanym svalovym kontrakcim. Svalové kontrakce
jsou vyvolany nervovou stimulact, ktera zptsobuje zkraceni svali. Nicméné¢ svalovy stah
neznamena pouze zkraceni svalovych vldken. Existuji tfi riizné typy svalovych kontrakci,
které se lisi podle odporu a sily, kterou svaly vyvijeji (Stoppani 2008).
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2.4.1 Koncentricka kontrakce

Tento druh kontrakce nastava, kdyz sila svalu piekonava odpor, coz vede k po-
hybu v kloubu a zkraceni svalu. Jinymi slovy koncentrické kontrakce je proces, pii kterém
se svalové vlakno zkracuje pfi prekonavani odporu. Piikladem je pohyb vzhiiru pii bi-
cepsovém zdvihu (Stoppani 2008; Peri¢ a Dovalil 2010).
2.4.2 Excentricka kontrakce

Jinak se ji také tiké brzdivéa kontrakce a vyskytuje se, pokud je odpor vnéjsiho
bfemene vétsi nez sila vyvijena svalem, coz vede k tomu, Ze se sval prodluzuje. Pfikladem
této kontrakce je pohyb dolli pfi bicepsovém zdvihu (Stoppani 2008; Peri¢ a Dovalil
2010).
2.4.3 Izometricka kontrakce

Izometrickd kontrakce je stav, kdy sval vyviji silu, ale nedochazi k zddné zméné
v délce svalu ani v poloze téla. Je to podobné situaci, kdy se snazime pohnout predmétem,
ktery je prilis tézky nebo kterym nelze pohnout. Svaly pracuji a snazi se piekonat odpor,
ale protoze predmét zlistdva nepohyblivy, nedochdzi k Zadnému pohybu ani zméné délky

svalu (Peri¢ a Dovalil 2010).

Obrazek 3: Typy svalové kontrakce (Pixova 2016)

Bicepsovy zdvih; A-Koncentricka; B-Excentricka; C-Izometricka

2.5 Plyometrie

Plyometrie se v praxi Casto projevuje skrze riizna cvi¢eni zamétend na zvySovani
vybusné sily a rychlosti. Mezi tato cviceni patii horizontalni i vertikdlni vyskoky, vrhy,

hody a odrazy. Tyto aktivity provadéné s vysokou intenzitou a rychlosti poméahaji
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stimulovat svaly k rychlému prodluzovani a zkracovani, coz vede ke zlepseni explozivni
sily. Plyometrickd metoda tak poskytuje specificky druh svalové prace, ktery v koneéném
disledku vede k vyraznému zvyseni vybusné sily a schopnosti svalll reagovat rychle a
siln¢ (Jeffreys et al. 2016).
2.5.1 Historie plyometrie

Samotné slovo ,,plyometrie" vychazi z feckého slova ,,plythein", coZ znamena zvy-
Sovat, a ,,metricky", coz doslova znamena méfit. Tento tréninkovy koncept v atletice byl
poprvé piedstaven v roce 1969 v Rusku atletickym trenérem Verchosanskym. Jeho cilem

bylo simulovat vybusnou silu potfebnou v atletickych disciplinach (Pire 2006).

2.5.2 Charakteristika plyometrie
Plyometrick4d metoda vyuziva principu svalového predpéti, coz znamena, ze sval

je pred vlastni kontrakeci jiz pedtim stazeny. Tohoto piedpéti se dosahuje predevsim ki-
netickou energii, jako je pad bfemene nebo téla z urcité vysky. Kdyz cvicenec dopada na
zem, dochazi k brzdivé kontrakci svalu, kterd vytvari toto svalové predpéti. Po tomto
brzdéni nasleduje aktivni kontrakce, ktera je diky prfedpéti mnohem silnéjsi nez bez né;.

Jednoduchym piikladem muze byt cviceni, kdy cvi¢enec seskoci ze Svédské bedny
na zem a rovnou se odrazi, aby vyskocil na druhou bednu. Pfi dopadu na zem sval brzdi
pohyb, a tim vytvaii svalové piedpéti, které pak umoznuje silngjsi odraz do vysky.

Existuje i dalsi zptisob dosazeni svalového predpéti, a to pomoci statické kontrakce,

kterd ptimo piechazi v dynamickou kontrakei (Peri¢ a Dovalil 2010).

2.6 Charakteristika béhu

o 4

oblibenou sportovni disciplinou u rekreacnich sportovcll. Nariistaji zejména pocty mara-
tonskych ucastnikd. U béhu se vyuziva kratkodoba, sttednédoba i dlouhodoba vytrvalost.
Kratkodoba vytrvalost se vyuziva u béhi do 800 m. Dalsim piikladem b¢hu je béh na
3000 m, ktery odpovida sttednédobé vytrvalosti (Kuhn 2005).
2.6.1 Charakteristika béZeckych disciplin

Atletické discipliny se obvykle déli do péti hlavnich skupin: sprinty, béhy, skoky,
vrhy a hody, sportovni chiize. Mezi bézecké discipliny patii stfedni traté, coz jsou zavody
jako 800 metri, 1500 metrd, 3000 metra a 3000 metrii piekazek a také dlouhé traté, které
zahrnuji zavody jako 5000 metrt, 10 000 metrQ, ptlmaraton a maraton. Existuji také behy

mimo drahu a zadvody do vrchu (Semerad a Bunc 2021).
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Béh na 800 metri je povazovan za kratkodobou disciplinu s rychlostné vytrva-
lostnim charakterem. VétSina energetickych narokt je pokryta anaerobnimi procesy, coz
znamena, ze se jedna o ¢innost, kterd vyzaduje vysokou intenzitu a kratkou dobu trvani.
Pohybova aktivita béhem tohoto zavodu je typicky submaximalni intenzity, coZ znamena,
ze bézci se snazi udrzet co nejvyssi rychlost, ale pfitom nejsou schopni udrZet tuto inten-
zitu po delsi dobu. Zhruba 35 % energetickych pozadavkl behu na 800 metrti je pokryto
aerobnim rezimem, zatimco zbytek, tedy piiblizn€ 65 %, je zajistén anaerobné. Po dobéhu
dosahuje maximalni hladina laktatu v krvi hodnoty 18-25 mmol/l, coz je zndmka vyso-
kého stupné anaerobniho metabolismu béhem tohoto intenzivniho zavodu (Bahensky
2018).

Béh na 1500 metrii je zafazen do kategorie stfednédobé vytrvalosti, coZ znamena,
ze vyzaduje vytrvalostni Usili na sttedn¢ dlouhou dobu. Je to ¢innost stfedni intenzity,
kterd se odehrava pfevazné v aerobnim rezimu, pficemz zhruba 45 % energetickych na-
rokt je pokryto acrobnim metabolismem a zbyvajicich 55 % je zajisténo anaerobnim me-
tabolismem. Energie potfebné pro béh na 1500 metri je ziskdvana kombinaci anaerobni
glykolyzy a aerobni fosforylace. Hladina laktatu v krvi po dobéhu se pohybuje v rozmezi
14-20 mmol/l, coz ukazuje na vyznamnou uroveil anaerobni aktivity béhem tohoto za-
vodu. Tato hodnota laktatu je disledkem intenzivniho a del$iho Usili, pfi¢emZz anaerobni
procesy hraji v tomto procesu vyznamnou roli (Bahensky 2018).

Béh na 3000 metra patii mezi traté se sttednédobou zatézi. U vrcholovych za-
vodnikii se po absolvovani zdvodu obvykle dosahuje hodnoty laktatu v rozmezi 13-18
mmol/l. (Bahensky 2018).

Béhy na 5000 metri a 10 000 metri jsou discipliny zalozené na dlouhodobé
vytrvalosti. Jsou to zavody, které vyzaduji vytrvalostni usili po delsi dobu a jsou povazo-
funkéniho. B&h na 5000 metra se vétSinou odehrava priblizné z 80 % v aerobnim rezimu
a z 20 % v anaerobnim rezimu. Béh na 10 000 metrii pak zhruba z 90 % v aerobnim a z
10 % v anaerobnim rezimu. Po absolvovani zdvodu na 5000 metrt se obvykle méti hod-
nota laktatu v rozmezi 10-14 mmol/l, ale po zavérecném finiSi mize dosdhnout az 16
mmol/l. Pfi béhu na 10 000 metrl je hodnota laktatu po zavod¢ obvykle v rozmezi 8-14
mmol/l. (Bahensky 2018).

Maraton je disciplina zaloZend na dlouhodobé¢ vytrvalosti. Probihd pievazné v ae-

robnim rezimu, a to piiblizné z 95-98 %, a zhruba z 2-5 % v anaerobnim rezimu. Po
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absolvovani maratonu se obvykle méti hodnota laktatu v rozmezi 3-5 mmol/l, ale pfi za-

vérecném zrychleni mize stoupat az na 6 mmol/l. (Bahensky 2018).

2.7 Cooperiiv test (12minutovy test)

V roce 1963 Bruno Balke vyvinul test, ktery vyuzival 15minutovy béh k posouzeni
aerobni zdatnosti vojenského personélu. O pét let pozdéji, v roce 1968, Kenneth Cooper
upravil tento test na 12minutovy béh a adaptoval ho pro pouziti u vSech populaci. Princip
testu spociva v tom, Ze jedinec bézi co nejrychleji, jak jen dokaze, po dobu 12 minut a
nasledné se méti celkova dosazend vzdalenost. Tento test se v dneSni dobé rozsitil mezi
trenéry a instruktory diky své jednoduchosti a minimalnimu potfebnému vybaveni. Tento
test poskytuje odhad maximalni spotieby kysliku (VO2 max) a je pouzivan k posouzeni
kondice a vytrvalosti (Coulson 2018).

Podle studie provedené Bandyopadhyay (2014) byla prokazéana silna korelace mezi
hodnotou VO2max, ktera byla zjiSténa v laboratornich podminkach, a vzdalenosti pteko-
nanou pti Cooperovée testu. Jinymi slovy, vyssi hodnota VO2max byla spojena s vétsi

schopnosti ucastnika testu pfekonat delSi vzdalenost pfi béhu v terénu.

2.8 Vojenska télovychova

V obdobi pielomu 80. a 90. let dochédzelo v souvislosti s politickymi zménami ve
sttedni a vychodni Evropé k postupnému piehodnoceni piistupu k télesné zdatnosti a vy-
konnosti, coz mélo vliv nejen na spolecnost jako celek, ale zvlasté na vojenské velitele
zodpovédné za piipravenost armady. Tento trend se rozvijel i po rozpadu Ceskoslovenska
ke konci roku 1992. Byla zavedena specidlni télesna ptiprava, kterd vyznamné ovlivnila
dosavadni vycvik a snazila se vice pfiblizit redlnym situacim. Dilezitym krokem bylo
také obnoveni kazdoro¢niho prezkouseni vojakt v oblasti télesné vykonnosti, které se
predtim plnilo spiSe formaln¢ (Ptivétivy 2004).

2.8.1 Systém vojenské télovychovy

,,System vojenské teélovychovy je soubor opatreni, kterymi se realizuje télesna vy-
chova a sport v podminkdach ACR. Navazuje na tradice Ceskoslovenské armddy a aplikuje
zkusSenosti vyspelych zahranicnich armad. Je realizovan v podobé uceleného, logicky
usporadaného a vnitiné integrovaného telovychovného procesu, ktery smeruje k dosazeni

optimalni urovné télesné pripravenosti vojenskych profesionalii. “ (Ptivétivy 2004)
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2.8.2 Vojenské télovychovné vzdélavani

Jelikoz i pro armadu bylo dulezité mit vzdélané lidi v oboru télesné ptipravy, usi-
lovala proto armada spolu se stitem o zavedeni povinné télesné vychovy do skol. V ob-
dobi prvni republiky v roce 1920 vznikd Vojenskd skola MNO pro télesnou vychovu,
kterd pfipravovala dastojniky a rotmistry na roli ucitele télocviku a Sermu. V obdobi hos-
podatské krize dochazi k ptreruseni ¢innosti této Skoly a ¢innost se podatilo znovu obnovit
az v roce 1935, bohuzel vyuka uz probihala jen v omezeném rozsahu a jeji ¢innost byla
nadobro ukoncena v roce 1939. Z toho diivodu nastava ke konci 30. let 20. stoleti ipadek
vojenské télovychovy. Po zkuSenostech z 2. svétové valky bylo zjisténo, Ze bojovou pii-
pravenost nelze rozvijet a zdokonalovat bez télesné ptipravy, proto v roce 1945 vznika
Uciliste vojenské télovychovy pro vojenské télovychovné pracovniky. Vedle praktickych
¢innosti, naptiklad upolové cviceni, Serm, dalkové plavani a zrychlené pfesuny se zde
vojaci rozvijeli 1 v teoretickych predmétech. Ve Skolnim roce 1952-1953 dochézi k vy-
tvofeni Vojenského uciliste télesné pripravy, které se v roce 1956 transformovalo na Vo-
jenskou télovychovnou Skolu dr. Miroslava TyrSe. Ke zruSeni této Skoly dochdzi za-
nedlouho v roce 1963. Diilezitym meznikem je rok 1954, kdy vznika Vojensky obor (Pii-
vétivy 2004).

2.9 Sluzebni télesna vychova

Sluzebni télesna vychova je systematicka télovychovna ¢innost provadéna s vojaky
z povolani v ur€enych prostorach a casech. Jejim hlavnim cilem je pedagogicky fizeny
proces, ktery zajiStuje, aby vojaci doséhli optimalni télesné ptipravenosti k uspéSnému
plnéni svych ukolt ve sluzbé, v souladu se svym zatfazenim. Mezi hlavni tkoly patfi zis-
kani odolnosti proti psychické zaté€zi, dosazeni stanovenych vykonnostnich standardl a
ovladani profesnich pohybovych dovednosti. Prakticky vycvik je realizovan podle schva-
leného planu zaméstnani a je odborné a metodicky fizen nacelnikem télovychovy Minis-

terstva obrany a jeho tymem (Ministerstvo obrany 2011).

2.9.1 Clenéni sluZebni télesné vychovy

Sluzebni télesna vychova zahrnuje dva hlavni typy aktivit: 1) télesnou pripravu
a 2) vybérovou télesnou vychovu. Télesna ptiprava je povinna a déli se na zakladni a
specialni. Zakladni a specialni télesnd pfiprava jsou integrovany do vojenského vycviku
a odpovidaji potfebam jednotlivych vojakt v souladu s jejich sluzebnim zatazenim. Jsou

organizovany minimalné¢ 4 hodiny tydné, ale pro vykonné vojenské letce je to minimalné
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6 hodin tydné. Vybérova télesna vychova je nepovinna a predstavuje organizovanou té-
lovychovné-sportovni ¢innost mimo ramec ¢asu vyhrazeného pro télesnou ptipravu (Mi-

nisterstvo obrany 2011).

Sluzebni télesnd vychova
(Fidi nacelnik t&lovychovy Ministerstva obrany)

. Za!da{f!ﬂl Vyevik podle programi piipravy
télesna priprava Ukézkova a metodicka zaméstnani
Télesna Kurzy a vycvikova soustiedéni
B piiprava ] Komplexni zaméstnan{
Specialni ki I§0r}trolm Cinnost
télesnd priprava ené vyzkumneé programy

Armadni sportovni hry a piebory

— Dlouhodobé soutéze a kratkodobé soutéze

L] _ Vybérova Sportovni dny velitelii

télesnd vychova Preventivni rehabilitace s télovychovnym programem
Jednorazové mimorezortni akce a jednorazove zahraniéni akce

Télovychovne aktivity v ramci prevence socialné nezadoucich jevii

Obrazek 4: Clenéni sluzebni télesné vychovy (Ministerstvo obrany 2011)

2.9.2 Zikladni télesna priprava

Zakladni télesné ptiprava je zamétfena na systematické formovani minimalni rovné
pohybového a vykonnostniho standardu, ktery je klicovy pro nasledny rozvoj télesné pfi-
pravenosti vojakt. Hlavnim cilem tohoto vycviku je eliminovat rozdily v télesné kondici
mezi jednotlivymi vojaky, déale rozvijet jejich pohybové schopnosti a dovednosti a vytva-
fet navyky k pravidelné télesné aktivité. Zakladni télesna ptiprava zahrnuje rizné obecné
pohybové aktivity, jako je:

a) gymnastika a jeji obmeny,

b) plavani,

c) kolektivni a individudlni sporty (fotbal, tenis),

d) atletika,

e) kontrolni cviceni a testy.

(Ministerstvo obrany 2011)
2.9.3 Specialni télesna priprava

Specialni télesna ptiprava je zaméfena na formovani télesné 1 psychické ptipravenosti
vojakt pro plnéni specifickych pohybovych tkoli souvisejicich s jejich konkrétnim vo-
jenskym zafazenim. Témata této pfipravy jsou vybrana na zakladé pozadavki dané vo-
jenské specializace jednotlivych vojaka. Obsahem specialni t€lesné piipravy jsou speci-
alizovana cviceni, kterd slouzi k zvladnuti techniky pohybti, ziskavani pottebnych doved-

nosti a ndvykd, rozvoji pohybovych schopnosti a zvyseni odolnosti. Vycvik ve specidlni
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télesné pripravé vedou instruktofi nebo vedouci instruktofi, kteti jsou odborné ptipraveni
v danych tématech a jsou schopni vést vojaky k dosazeni specifickych cill télesné pii-
pravy. Do specidlni té€lesné ptipravy patii tyto okruhy:

a) prekonavani prekazek,

b) hazeni,

C) presuny,

d) vojenské plavani,

e) vojenské lezeni,

f) zaklady preziti,

g) boj zblizka,

h) vojenské viceboje.

Jak uz bylo uvedeno, vycvik ve Specidlni télesné ptipravé vedou instruktoii nebo ve-
douci instruktofi a jedna se primarné o ty okruhy STP, které maji zvySené riziko zranéni
¢i ohrozeni zivota. Do této rizikové skupiny patii: vojenské plavani, vojenské lezeni, boj

zblizka, pfesuny na sn¢hu a ledu a zaklady preziti (Ministerstvo obrany 2011).

2.10 Testovani télesné vykonnosti vojaki

., lestovani télesne vykonnosti vojakii je soucdsti kontroly a vyhodnocovanit a slouzi
k posuzovani miry plnéni cilii a ukolii nejen télesného tréninku, ale také vycviku. Testo-
vanim se rozumi standardizovany postup, jehoz obsahem je pohybova cinnost a vysled-

kem je ciselné vyjadrent pritbéhu a vysledku cinnosti. ** (Ptivétivy 2004)

Mezi testy vykonnosti patii tfi zdkladni skupiny testl: testy zakladni té€lesné vykon-
nosti, testy specialni vykonnosti a testy pohybového nadéani. Testy pohybového nadani se
zatim v ACR neuplatiiuji. Testy télesné vykonnosti jsou dobrym ukazatelem stavu t&lesné
pfipravenosti vojaka, ukazuji pfednosti a slabiny, na kterych by mél vojak v rdmci vy-
cviku ¢i individudlniho tréninku pracovat (Ptivétivy 2004).

2.10.1 Obsah a organizace kontroly télesné pripravy
Kazdoro¢né se organizuje formou:

1. vyro¢niho ptezkousSeni,

2. profesniho ptezkouseni,

3. kontrolniho pfezkouseni VU.
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2.10.2 Vyroc¢ni prezkouSeni

Probihé kazdy rok v obdobi od 1. kvétna do 30. Cervna a uzavira se k 30. zafi.
Vyro¢ni pfezkouSeni musi kazdy vojak z povolani absolvovat jedenkrat ro¢né€. Pokud ne-
splni pozadované limity nebo ho z n¢jakych zavaznych diivodl neni schopen absolvovat
v fadném terminu, velitel organiza¢niho celku stanovi v prib¢hu zafi nahradni terminy.
Obsahem vyro¢niho piezkouseni jsou testy silového a vytrvalostniho charakteru, které
musi vojak absolvovat v jednom dni. Pfi hodnoceni vojaki a vojadkyn u vyroc¢niho pte-
zkouseni se prihlizi na vék a pohlavi a vysledek vyro¢niho piezkouSeni je tvofen souctem
vSech testll, z nichz vojék ziska jednu vyslednou znamku (1 - vytecné, 2 - dobfe, 3 - vy-
hovujici, 4 - nevyhovujici). V roli prezkuSujiciho je télovychovny pracovnik organizac-
niho celku, ktery vyhodnocuje vysledky piezkouSeni (Ministerstvo obrany 2011).
2.10.3 Obsah vyro¢niho prezkouSeni

Jak uz bylo uvedeno, testy vyro¢niho ptezkouseni obsahuji soubor silovych cvi-
¢eni, kterd obsahuji kombinaci dvou testil. Vojaci maji na vybér z lehu-sedu za 1 minutu
a kliky za 30 sekund, nebo mohou zvolit druhy test silovych schopnosti, kterymi jsou
shyby na hrazdé¢ (Zeny-vydrz ve shybu na hrazdg). Co se tyce testu vytrvalostnich schop-
nosti je zde na vybér také ze dvou testdl, z nichz jeden je 12minutovy béh a druhym je
plavani libovolnym zpisobem na 300 metrti (Ptivétivy 2004).
2.10.4 Profesni prezkouSeni

Profesni prezkousSeni je zaméfené na pohybové schopnosti a dovednosti jednotlivce

a odliSuje se na zaklad€ typu organizacniho celku a vykonnostnich limitt. Vybér testli na
profesni ptrezkouseni voli velitel organiza¢niho celku tak, aby testy provéftily vSechny
pohybové schopnosti vojaka a s ohledem na ukoly, které organizacni celky vykonavaji.
Jednotlivé organizacni celky jsou rozdéleny do vykonnostnich skupin podle Grovné vy-
cvicenosti. Vykonnostni skupiny jsou rozdéleny na: A, B a C. U vykonnostni skupin A
jsou kladeny vysoké naroky na télesnou pfipravenost a do této skupiny patii naptiklad
bojové ttvary ¢i specialni sily. U skupiny B jsou to stfedni naroky na télesnou ptiprave-
nost a u skupiny C se jednd o zvladnuti zékladnich pohybovych schopnosti a dovednosti

(Ministerstvo obrany 2011).

2.11 Literarni reSerse

Piehledy literatury lze rozdélit na dva hlavni typy: ,,narativni" a ,,systematické"

(Impellizzeri a Bizzini 2012). V kontextu mé bakalaiské prace jsem si zvolil narativni
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reSersi literatury, abych mohl komplexné analyzovat a interpretovat dostupné informace
v souladu s mym vyzkumnym cilem.
2.11.1 Narativni reSerse

Narativni vyzkum se zabyva studiemi, které vyuZzivaji nebo analyzuji narativni
materialy, jako jsou literarni dila, autobiografie, védecké ¢lanky, rozhovory a dalsi. Vy-
zkumnici se zamétuji na ptibéhy a osobni zkusenosti jednotlivei, aby 1épe porozuméli
dané problematice.

Trendy naznacuji nartist pouzivani narativnich ptistupti ve vyzkumu v poslednich
letech, a to jak v tradi¢nich tiSténych publikacich, tak na elektronickych platformach a v
databazich. Narativni badani muze slouzit jako pilotni studie pfi vytvareni objektivnich
prizkumt pro mensi skupiny, coz pomaha ziskat hlubsi pochopeni zkoumané problema-
tiky.

Vysledky narativni reSerSe poskytuji unikatni a bohaté data, ktera nelze ziskat pro-
sttednictvim klasickych experimentti, dotaznikli nebo pozorovani. Tento pfistup ¢tenare
navadi k otazkdm ohledné formulace vyzkumnych otazek, vytvareni ndstrojui pro sbér dat
a samotného procesu jejich shromazd’ovani.

Nicmén¢ s témito vyhodami pfichdzeji 1 ur€ité vyzvy. Narativni reSerSe Celi pro-
blémlim spojenym s velkym mnoZstvim materidlu, ktery je tteba analyzovat, a s interpre-
tativni povahou tohoto materialu. Interpretace narativnich dat mtize byt subjektivni a na-
chylna k riznym interpretacim, cozZ mtze byt obtizné zvladnout (Liblikh et al. 1998).
2.11.2 Postup pfri tvorbé narativni reSerse

Dosud neni shoda na tom, jak by méla byt standardné strukturovana narativni re-
SerSe. | kdyz preferovanym formatem je IMRAD (Gvod, metody, vysledky, analyza, dis-
kuze), narativni reSerSe miiZze byt organizovana jinak. Mlze byt uspofadana chronolo-
gicky s piehledem historie vyzkumu, pokud jsou zfetelné jasné trendy, nebo mize byt
predstavena jako ,,.koncepcni ramec", kde je obsah strukturovan podle zavislych nebo ne-
zavislych proménnych a jejich vztaht. Na rozdil od systematické reserSe neni sekce me-
tod pro narativni reSerSe povinna, ale pokud je zahrnuta, miize vyrazné piispét k srozu-
mitelnosti kli¢ovych zjisténi. Vyhleddvani literatury (¢ast ,,Metody*) je kritickym krokem
pfi odhalovani vybérovych zkresleni. Pokud je kontrolni otdzka jasné definovana, napfi-
klad v ramci vyzkumné otazky, je mozné zvolit vhodnou strategii vyhledavani, ktera je

pfizplsobena pro pouzité vyhledavace. Proto se pii hledani relevantni literatury pro

34



narativni reSerSe doporucuje strukturovany ptistup podobny tomu, ktery se pouziva pii
systematické resersi (Ferrari 2015).

Pfi psani narativni reSerSe se ziidkakdy drzi linearni postup, protoze se jedna o
dynamicky proces. Vychozi bod je obvykle zaloZen na vizualizaci ziskanych dat pomoci
obrazki a tabulek, které predstavuji zakladni stavebni kameny NR. Kazda ¢ast textu by
méla odkazovat na tato data. Uvod by mé&l byt napsan az po dokonéeni &asti s vysledky a
diskuzi, jelikoz ve skute¢nosti analyza ziskanych ¢lankti umoznuje lepsi pochopeni vy-
sledk a usnadnuje smysluplnou diskuzi a zavéry. Navic zpétné prohledavani textu umoz-

nuje odstranéni nadbyte¢nych nebo irelevantnich bodt (Ferrari 2015).

2.11.3 Systematicka reserse

stup k zjistovani toho, co funguje v daném vyzkumném oboru. Tento proces zahrnuje
identifikaci, syntézu a hodnoceni veskerych dostupnych diikazi pomoci systematického
pfistupu, aby vytvofil robustni a empiricky odvozenou odpovéd’ na konkrétni vyzkumnou
otazku (Impellizzeri a Bizzini 2012).

Kli¢ové je zaméteni systematické reserSe na specifickou otazku a pouziti predem
definovanych védeckych metod k identifikaci, vybéru, posouzeni a shrnuti relevantnich
studii. Jak zdtraznil Gene Glass, systematicky ptehled je ,,analyzou analyz".

Systematické reserSe jsou nezbytné nejen kvili casovym omezenim a potieb¢ kri-
ticky zhodnotit velké mnozstvi literatury, ale také kvili komplexnimu hledani a neutralni
interpretaci nejlepsich dostupnych diikazt. Tyto ptehledy pomahaji pfi interpretaci roz-
poruplnych vysledkii primarnich studii, syntéze vysledk vice studii a posouzeni externi
validity dikaz.

Kli¢ovymi prvky systematické reserSe jsou dobie definovand a uzite¢na vy-
zkumna otdzka, detailni a komplexni vyhleddvaci strategie, nezaujatd interpretace vy-
sledk, uvadéni vyzkumu do kontextu a strukturovana zprava pro Sifeni vysledki mezi
SirSi komunitu. Tyto prvky jsou nezbytné pro zajisténi platnosti metodologie a spolehli-
vosti vysledkl systematické reserse literatury (Patole 2021).

2.11.4 Metaanalyza

Systematicka reserSe je strukturovany védecky pfistup k provadéni prehledu lite-
ratury o predchozich vyzkumnych studiich, které se zaméetuji na konkrétni, dobfe formu-
lovanou otdzku. Tyto pfehledy jsou Uizce spojeny s metaanalyzami, coz je statistickd me-

toda pro kombinovani dat z ptedchozich studii (Impellizzeri a Bizzini 2012).
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Existuji dva hlavni typy systematickych ptehledi:

Systematicky prehled s metaanalyzou: Tento pfehled kombinuje data z riznych
studii kvantitativnim zptisobem a vytvaii kvantitativni syntézu vysledkd. To umoziuje
poskytnout kvantitativni odhady u¢inku nebo rizika dané intervence nebo jevu.

Kvalitativni systematicky prehled: Pokud neni mozné provést metaanalyzu (na-
ptiklad kvili nedostatecné homogenité dat), provadi se strukturovany popis nebo nara-
tivni pfehled studii. Tento pfistup umoznuje hodnotiteliim diskutovat rtizné aspekty zahr-
nutych studii a jejich vztah k dané otdzce.

Dulezitost systematickych piehledi spoc¢iva v jejich schopnosti identifikovat re-
levantni studie a poskytnout pfesné a spolehlivé dikazy pro odpovéd na vyzkumnou
otazku. Zahrnuti studii do metaanalyzy je klicové pro posileni diveéryhodnosti vysledkt

(Patole 2021).
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3 METODIKA PRACE

V metodické ¢asti prace se vysvétluje, co je cilem prace a jaké ukoly jsou potieba k
jeho dosazeni. Déle se zde nachazi vyzkumna otdzka, proces vyhledavani, popis vybéru

studii, kritéria pro zafazeni, nebo vytazeni studie a zpracovani dat.

3.1 Cil prace
Cilem této préce je na zdklad€ vybrané literatury vytvofit ptehled silovych cviceni,
kterd mohou pomoci vojakiim ¢i sportovetim v piipravé na vytrvalostni test, konkrétné

béh na 12 minut.

3.2 Ukoly priace

e urcit cil prace,

e stanovit si vyzkumnou otazku,

e nashromazdéni a prostudovani odborné literatury k dané problematice,

e nazakladé dostupné literatury a védeckych ¢lankl vytvofit teoretickou ¢ast prace,

e vybrat védecké databaze pro hledani odbornych ¢lank,

e zvoleni vhodnych klicovych slov,

e stanoveni kritérii, podle kterych se budou studie do prace zahrnovat,

e odstranéni nerelevantnich zdrojd,

e vytvofeni tabulky a zahrnuti dat z vybranych studii,

e interpretace vysledk,

e odpovéd na vyzkumnou otazku,

e UspéSné obh4jit svoji praci.
3.3 Vyzkumna otazka

Lze na zédkladé silového tréninku ¢i silovych cviceni zamétenych na svaly dolnich

koncetin zlepsit vykon pii béhu na stfedni vzdalenosti?

3.4 Proces vyhledavani

Pti vyhleddvani studii bylo dilezité vybrat vhodna klicova slova a pfizpisobit je
specifikiim jednotlivych védeckych databazi. Klicova slova byla vybrana na zéklad¢ té-

matu bakalafské prace a synonym vztahujicim se k nému. JelikoZ se jedna o narativni
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reSersi literatury, tak tkolem kli¢ovych slov bylo pouze vyfiltrovani studii, které¢ aspon
castecné souviseji s tématem prace. Zde jsou uvedena klicova slova, ktera byla zvolena:
run, middle distance, 12 minutes run, strength training. Na zéklad¢ nich byl také vytvoren
tento skript (((ALL=(RUN) AND ALL=(MIDDLE DISTANCE)) OR ALL=(12 MI-
NUTES RUN)) AND ALL= (Strength training), ktery byl nasledn¢ vlozen do jednotli-
vych védeckych databazi.

V dalsim kroku se vyuzilo booleovskych vyhledavacich operatort, jako jsou AND,
OR a NOT. Tyto uvedené operatory umoznuji provadét kombinaci klicovych slov, a
uptesnovat tak vyhledani, aby vysledky odpovidaly co nejvice pozadovanym kritériim.
Pouziti téchto operatori pomohlo ptesnéji a efektivnéji filtrovat relevantni informace z

dostupnych zdroja.

3.5 Kiritéria pro zarazeni nebo vyrazeni studie
Kritéria zpusobilosti (eligibility criteria) jsou specifikace, které urcuji studie

vhodné pro zahrnuti do této préace, anebo studie, jez by mély byt vyfazeny na zdkladé nize
uvedenych predem zvolenych kritérii. Tato kritéria jsou dilezita pro zajisténi validity a
spolehlivosti vysledkt studie. Existuji dva hlavni typy kritérii zptsobilosti: kritéria zahr-
nuti (inclusion criteria) a kritéria vylouceni (exclusion criteria).
Kritéria zahrnuti (Inclusion Criteria)

e musi se jednat o béh na stfedni vzdalenosti nebo béh na 12 minut (Coopertiv test),

e studie musi obsahovat silovy trénink,

e studie musi byt v anglictiné,

e intervence musi byt 6 tydnti a déle.
Kritéria vylouceni (Exclusion Criteria)

e nesmi se jednat o literarni resersi,

e studie starsi, nez je rok 2000,

e studie nesmi byt provedena na zvifatech.

3.6 Popis vybéru studii

Vybér vhodnych studii byl proveden pievazné prostrednictvim védeckych databa-
zich, konkrétné Web of Science, PubMed, Google Scholar a Scopus. Prizkum védeckych
databazi probéhl na konci biezna roku 2024. Nejprve se do védeckych databazi vlozila

pfedem zvolend klicova slova, kterd usnadnila identifikaci ¢lanka souvisejicich s danou
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problematikou. Na zaklad¢ kli¢ovych slov byla tedy ziskana celéd fada studii, mezi kte-
rymi se objevily i studie s jinou problematikou. K odstranéni studii s jinou problematikou
bylo vyuzito automatizacnich filtrd. Prvnim krokem pii vyuziti automatizacnich filtrti
bylo nastaveni anglického jazyka a nasledné odstranéni veSkerych studii, které nesouvisi
s béhem na stfedni vzdalenosti nebo 12minutovym béhem a silovym tréninkem. Jelikoz
cela problematika béhu a silového tréninku se neustidle méni a stale se objevuji nové tré-
ninkové metody, tak jako dalsi kritérium bylo stanoveno, ze studie nesmi byt star§iho
data, neZ je rok 2000. Nasledné byly ziskané vysledky importovany do referenéniho ma-
nazeru EndNote, kde prob¢hlo odstranéni duplicitnich ¢lanku. Duplicitni ¢lanky jsou
Clanky, které se vyskytovaly ve vice védeckych databazich. Dalsi filtrovani studii probi-
halo v referen¢nim manazeru EndNote, kde na zéklad¢ analyzy ndzvu studie a abstraktu
doslo k dal$imu odstranéni nerelevantnich studii. Na zdklad¢ vySe uvedenych postupt
byly ziskané studie podrobeny detailni analyze, a pokud nékterd ze studii, kterd se na
zacatku zdala, Ze spliuje kritéria pro zafazeni, je nakonec nespliiovala nebo tfeba nebyl
dostupny cely text, tak byla také odstranéna. Zavére¢nym vybérem nakonec proslo 20
studii, které spliovaly veskera stanovena kritéria. Pro usnadnéni citaci jednotlivych studii

byly nakonec tyto ¢lanky z EndNote importovany do citacniho manazeru Zotero.

3.7 Zpracovani dat

Pro shrnuti zjisténych informaci byla data z jednotlivych studii vlozena do tabulky,
kterd umoziiuje vétsi prehled o jednotlivych informacich, které jsou klicové pro tuto praci.
Studie v tabulce jsou uspotfaddany podle data publikovani, pfi¢emz nejnovéjsi jsou uve-
deny jako prvni a postupuji sefazenim smérem k t€ém nejstarSim. Tato organizace umoz-
niyje snadné sledovani vyvoje v ase a umisténi novéjsich vyzkumi na zacatek tabulky.
Tabulka se nachazi ve vysledkové ¢asti prace a obsahuje nazev studie, autory, rok publi-
kovani, pocet ti€astniki a jejich charakteristiku, pocet vytrvalostnich tréninku tydné, po-
ptipadé celkovou tydenni vzdalenost v kilometrech. Dale délku studie, tréninkovou inter-
venci, skupiny a vysledky.

Nékteré studie v tabulce nemaji kompletni informace, jako je pocet vytrvalostnich tré-
ninki, cviky silového tréninku nebo celkova kilometraz za tyden. To je zpisobeno tim,
ze autofi téchto studii neposkytli tyto tidaje nebo je nepovazovali za klicové pro danou
studii. Déle se v tabulce nachazi jedna studie, kterd mé pouze jednoho tcastnika, a proto

neni potfeba uvadet informace o tréninkové skupiné. Pokud jsou nékteré udaje v tabulce
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prazdné nebo chybi, je to obvykle z toho divodu, ze autofi studii tyto informace nepo-

skytli nebo je nepovazovali za relevantni pro jejich vyzkum.
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4 Vysledky

Ve vysledkové Casti prace je prezentovana tabulka obsahujici vysledky 20 studii,
které zkoumaji vztah mezi silovym tréninkem a jeho dopadem na vytrvalostni vykon pti
béhu. Kromé toho jsou v této ¢asti uvedeny popisy informaci ziskanych z jednotlivych
studii, coz poskytuje podrobnéjsi vhled do jejich metodik a vysledkt. Timto zptisobem

ctenaf ziska komplexni piehled o vyzkumném poli a dosazenych vysledcich.
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Tabulka 1: Prizkum jednotlivych studii (zdroj: Autor)

Pocet ucast-

Pocet vytrva-

Autor/autofi | Rok Délka
Nazev studie niki a jejich lostnich tré- Tréninkova intervence Skupiny Vysledky
studie vydani studie
charakteristika | pink& béhem
tydne [km]
EFFECT OF CON- | Demeku Akalu | 2023 n=39, dobfe tréno- | Skupiny ETG a | 12 Skupiny STG a CTG silovy trénink | ETG (n=13) Sku- | Kombinovany tré-
CURRENT STRENGTH | Wondem, Zela- vani bézci na (3000- | CTG = 3x tydné | tydnid 3x/tyden. Cviky: Squat, Leg curl, Tri- | pina vytrvalostniho | ninkovy program
AND ENDURANCE | lem  Melkamu 10000 m) (b¢h 40-60 min) ceps extension, Bench press, Calfraise, | tréninku; STG | vedl ke zlepSeni
TRAINING ON | Tegegne Trunk extension, Pulldown (60-90% | (n=13) Skupina si- | svalové sily,
DISTANCE RUNNING IRM) 4-5 sérii po 6-14 opakovanich | lového  tréninku; | VO2max a b¢hu na
PERFORMANCE IN Hurdle hops, 2:30 running at 100% of | CTG (n=13) Sku- | Skm.
WELL-TRAINED MAS, 2-2:30 running, Extended | pina  kombinova-
ATHLETES bounds, Uphill running 2-6 sérii po 3- | ného tréninku
10 opakovanich.

EFFECTS OF ISOMET- | Danny Lum, Ti- | 2023 n=26 (18 muzi, 8 | Vice nez 30 km 6 tydntt | Plyometricky a izometricky trénink | IST n=9 (6 muzi, 3 Izometricky a ply-

RIC STRENGTH AND
PLYOMETRIC  TRAI-
NING ON RUNNING
PERFORMANCE: A
RANDOMIZED CON-
TROLLED STUDY

ago M. Barbosa,
Abdul Rashid
Aziz & Govin-
dasamy

Balasekaran

Zen)  vytrvalostni

bézci

2x/tyden. Cviky pro skupinu PLY:
Depth jump 40, 50, 60 cm, Single leg
bounding, Split jump. Pocet sérii a po-
Cet opakovani: 2-4 série po 5 opakova-
nich. Cviky pro skupinu IST: IMTP, Is-
ometric ankle plantar flexion. Pocet sé-
rii a poCet opakovani: 2-3 série po 3-5

opakovanich.

Zeny) Skupina izo-
metrického tré-
ninku; PLY n=9 (6
muZi, 3 Zeny) Sku-
pina
kého tréninku;

CON n=8 (6 muzu,

plyometric-

2 Zeny) Kontrolni

skupina

ometricky  trénink
vedl ke zlepSeni pfi
béhu na 2,4km a
MAS. Izometricky
trénink dale vedl ke

zlepSeni RE.
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EFFECTS OF | Yingying 2022 n=22, dobfe | 3x tydn¢ béh (1 béh=10 | 6 tydni | CON provadéla 3x/tyden tradi¢ni silovy | FG (n=12) Skupina | Trénink na flywhe-
FLYWHEEL RE- | Weng, Hao- trénovani km) trénink, ktery obsahoval tento cvik: | odporového tréninku | elu zlepsil vybusnou
SISTANCE TRAINING | chong  Liu, bézci Squat (85% 1RM), 4 série po 6 opakova- | na flywheelu; CON | silu dolnich konce-
ON THE RUNNING | Tingting nich; FG provadéla 3x/tyden odporovy | (n=10)  Kontrolni | tin, skokanské vy-
ECONOMY OF | Ruan, Wenpu trénink na flywheelu, ktery obsahoval | skupina kony a ekonomiku
YOUNG MALE WELL- | Yang, tento cvik: Squat with maximum efforts béhu .
TRAINED DISTANCE | Hongwen (zatizeni flywheelu 0,006 kg.m?2) 4 série
RUNNERS Wei, Yixiong po 7 opakovanich.

Cui, Indy Man

Kit Ho, Qian

Li
EFFECTS OF | Pablo Prieto- n=30 muzi, | ETG 3x tydn¢ (Fartlek, | 12 RSSTG silovy trénink zaméteny na béh | RSSTG Skupina si- | Kombinovany  tré-
RUNNING-SPECIFIC Gonzalez; Ja- | 2022 rekreacni vy- | Continuous training, Ex- | tydnt 3x/tydné. Cviky: Squat, Leg curl, Calf | lového tréninku za- | ninkovy  program
STRENGTH TRAI- | romir Sedla- trvalostni tensive interval training, raise (64-86% 1RM), 4-6 sérii po 3-14 | méfena na béh; ETG | zlepSuje slozeni téla
NING, ENDURANCE | cek bézci Repetition training, opakovanich. Uphill run 200m, Extended | Skupina vytrvalost- | a vykonnostni pro-

TRAINING, AND
CONCURRENT TRAI-
NING ON RECREATI-
ONAL ENDURANCE
ATHLETES' PERFOR-
MANCE AND SELEC-
TED ANTHROPOMET-
RIC PARAMETERS

Competition method)

bounds, Running at 100-110% maximum
aerobic speed. ETG vytrvalostni trénink
3x/tyden. CTG kombinace silového a vy-

trvalostniho tréninku 3x/tyden.

niho tréninku; CTG
Kombinovana  tré-

ninkova skupina

ménné. Silovy tré-
nink zaméfeny na
béh zlepSuje maxi-
malni silu, vybu$nou
silu a RE. Vytrva-
lostni trénink zlep-
Suje VO2max, AnT a
RE.
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EFFECT OF CON- | Trowell, D. | 2022 n=30 (18 | STG=479 + 17,8 km; | 10 Silovy trénink 2x/tyden. Cviky: Ankle | STG (n=15); CON | U skupiny STG na-
CURENT STRENGTH | Fox, A. muzi, 12 | Kontrolni skupina=49,2 | tydnt bouncing 20x, Back squat (70% 1RM) | (n=15) Kontrolni | stalo zlepSeni v béhu
AND  ENDURANCE | Saunders, N. Zen) stfedné | + 18,4 km 10x, Hurdle jumps (40cm) 3x5, Frontal | skupina na 2km. Trénink
TRAINING ON RUN | Vicenzino, B. trénovani plank 60s, High- knee drill or A-skip drill STG mél dale pozi-
PERFORMANCE AND | Bonacci, J. bézci 20m, Single-leg deadlift a Split squat tivni vliv na dobu do
BIOMECHANICS: A jump 10x kazda strana, Side-stepping vycerpani b&hem
RANDOMIZED CON- 20m, Countermovement jump or drop testu VO2max. Vy-
TROLLED TRAIL jump (45cm) 6x, Glute bridge 10x. hodou tohoto tré-
ninku bylo také sni-
zeni télesného tuku.
EFFECT OF RE- | Bachero- 2021 n=13 muzi, 25 Silovy trénink 2x/tyden. RTG provadéla | RTG (n=6) Skupina | Vysokorychlostni
SISTANCE TRAINING | Mena, Be- atleti narodni tydni odporovy trénink s nizkou zatézi (40- | vysokorychlostniho odporovy trénink v
ON PHYSICAL PER- | atriz; Pareja- a mezinarodni 50% IRM) a nizkym objemem (2-3 série | odporového tré- | kombinaci s plyome-

FORMANCE IN HIGH-
LEVEL  800-METER
ATHLETES: A COM-
PARISON BETWEEN
HIGH-SPEED RE-
SISTANCE TRAINING
AND CIRCUIT TRAI-
NING

Blanco, Fer-
nando;

Gonzalez-Ba-
dillo, Juan

José

urovné na 800

m

po 4-6 opakovanich). Cviky: Squat exer-
cise, Jump-squat exercise, CMJ, Resisted
sprint 20-40 m, Step phase of triple jump.
CTG provadéla kruhovy trénink s nizkou
zatézi (0-40% IRM) a vysokym obje-
mem (3-5 sérii po 10-30 opakovanich).
Cviky: Half squat, Barbell step-ups,
Jumps-squat and hamstring, quadriceps

and calf exercises in machine.

ninku; CTG (n=7)
Skupina kruhového

tréninku

trii a sprinty pfinesl
veétsi zlepSeni v béhu
a proménnych souvi-
sejicich se svalovou
silou nez kruhovy

trénink.
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THE EFFECT OF STREN-
GTH TRAINING ON PER-
FORMANCE INDICATORS
IN DISTANCE RUNNERS

Beattie, Kris;
Carson, Brian P.;
Lyons, Mark;
Rossiter, Anto-

nia; Kenny, Ian C

2017

n=20, univer-
zitni a narodni
bézci na (1500-
10000 m)

40
tydnt

Silovy trénink v pfedsezonnim obdobi
(20 tydnu) 2x/tyden a v zavodnim ob-
dobi (20 tydnt) 1x/tyden. Cviky: Drop
jump 35cm 3x5, Drop jum 45cm 1-
5x4-5, Romanian deadlift 1-3x5-12,
Pogo jumps 3x4-6, Countermovement
jumps 2-3x3-5, Back squat 1-3x2-8,
Single leg squat 1x8, Skater squat 1-
2x8-10, Continuous countermovement
jumps 3x5-6, Jump squat 1-3x3, Sin-
gle leg romanian deadlift 1-3x5-8, Rev
lunge 1-3x8-12, Split squat 1-3x8-12,
Single leg squat 1-3x5-8.

STG (n=11) Sku-
pina silového tré-
ninku; CON (n=9)

Kontrolni skupina

40 tydnu silového
tréninku muize vy-
razné zlep§it maxi-
malni silu, reaktivni
silu, RE a VO2max
bez soucasné hyper-

trofie.

EFFECT OF PLYOME-
TRICS ON THE ENERGY
COST OF RUNNING AND
MHC AND TITIN ISO-
FORMS

Pellegrino,  Jo-
seph; Ruby,
Brent C.; Dumke,
Charles L

2016

n=22 (14 muzi,
8 Zen) zkuSeni

bézci

6 tydnt

Plyometricky trénink 15x/6 tydni. Za
jeden trénink 60-228 skokd, v prubéhu
intervence rostla intenzita a pocet

skokd.

CON (n=11) Kon-
trolni skupina; PLY
(n=11) Skupina
plyometrického tré-

ninku

Plyometricka inter-
vence vedla ke zlep-
Seni casovky, ECR
a zvySeni VO2max.
Naopak u obou sku-
pin se béhem studie

zhorsila flexibilita.
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9 EFFECTS OF EXPLOZIVE | Mackata Kr- | 2015 n=1 muZz, sub- 6 tydntt | Dynamicky silovy a plyometricky tré- 6 tydni dynamic-
TYPE STRENGTH TRAI- | zysztof elitni bézec na nink 2x/tyden. Cviky: Split legs jumps kého silového pro-
NING ON SELECTED PHY- | JOZwiak tukasz stfedni traté on the box 20-30kg, Upward jumps gramu ziejmé zlep-
SICAL AND TECHNICAL | Stodétka Jacek with slightly straddled legs 20-30kg, Suje neuromusku-
PERFORMANCE CHA- Step-ups with front leg swing 20- larni charakteristiky
RACTERISTICS IN MID- 30kg, Toe climbing from a half-squat rychlosti béhu a vy-
DLE DISTANCE 60-65kg. Alternate lunges 20-30kg, busné sily, ale nena-
RUNNING-A CASE RE- Power skipping (skip A, Skip C) 20m, staly zadné zmény v
PORT Alternate sprint bounding 30m. Na technice béhu.

cvik 2-4 série po 10-30 opakovanich.

10 | EFFECTS OF PLYOMET- | Ramirez-Cam- 2014 n=36 (22 muzi, | 6,94+ 1,8 (TG=064,7+ | 6tydnt | Plyometricky tréninkovy program 2x/ | CON (n=18, 12 | Po 6 tydnech PLY
RIC TRAINING ON EN- | pillo, R. 14 Zen) zavodni | 18,8 km; CG=70,0 + tyden. Cviky: DJ 60x, (DJ20 cm: 2x | muZi) Kontrolni | bylo zji§téno sni-
DURANCE AND EXPLO- | Alvarez, C. béZci na stfedni | 19,3 km) 10; DJ40 cm: 2x10; skok z bedny 60 | skupina; TG (n=18, | Zeni Casu pii testu
SIVE STRENGTH PER- | Henriquez-Ol- a dlouhé traté cm: 2x10) 10 muzi) Skupina | na 2,4 km a 20m
FORMANCE IN COMPETI- | guin, C. explozivniho silo- | sprint, signifikantni
TIVE MIDDLE- AND | Baez, E. B. vého tréninku zvyseni pii skokan-
LONG-DISTANCE RUN- | Martinez, C. skych testech a vy-
NERS Andrade, D. C. znamny narlist

Izquierdo, M. CSP.

11 | RELATIONSHIP Hudgins, B. | 2013 n=33 (19 muza, Sprintefi n=10 (5 | V této studii bylo
BETWEEN JUMPING ABI- | Scharfenberg, J. 14 Zen) zavodni muzi a 5 Zen); | zjisténo, ze vykon
LITY AND RUNNING PER- | Triplett, N. T. bézci NCAA di- bezci na stiedni | ve skocich je do
FORMANCE IN EVENTS | McBride, J. M. vize, ktefi se trat¢ n=11 (6 | jist¢ miry spojen s
OF VARYING DISTANCE ucastni zavodi muzi a 5 Zen); | vykonnosti pfi béhu

od 60 m do bezci na dlouhé | na kratké a delsi
5000 m trat¢ n=12 (8 | vzdalenosti.

muZzi a 4 Zeny)
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12 | CONCURRENT TRAINING | Sedano, Silvia; | 2013 n=18 muzi, | 6x tydné¢ beéh (1 | 12 Trénink 2x/tyden. ETG: Squat with | ETG (n=6) Sku- | Vybusny a vytrva-
IN ELITE MALE RUNNERS | Marin, Pedro J.; dobfe trénovani | béh=0.5-1.5h) tydni band, Lying leg curl with band, Calf | pina vytrvalostniho | lostn¢ silovy tré-
THE INFLUENCE OF | Cuadrado, Gon- bézci na (3000- raises with band, Leg extension with | tréninku (Provadéla | nink vedl ke zlep-
STRENGTH VERSUS | zalo; Redondo, 5000 m) souté- band. (3 série po 25 opakovanich). | obecny silovy tré- | Seni maximalni
MUSCULAR EN- | Juan C zici na Spanél- STG: Barbell squat, 2x Vertical jumps | nink, ktery v tomto | sily,RE a PV. Navic
DURANCE TRAINING ON ské narodni over hurdles (40cm), Lying leg curl, | obdobi obvykle | vybusny silovy tré-
PERFORMACE OUT- urovni 2x Horizontal jumps, Seated calf rai- | provadi.); STG | nink vedl ke zlep-
COMES ses, Leg extension. (3x7 se 70% maxi- | (n=6) Skupina silo- | Seni v Casovce.

malni zatéze). ESG: Barbell squat, Ly- | vého tréninku (Pro-

ing leg curl, Seated calfraises, Leg ex- | vadéla kombinaci

tension. (3x20 se 40% maximalni za- | odporovych a plyo-

téze). metrickych cvice-
nich.); ESG (n=6)
Skupina silového a
vytrvalostniho tré-
ninku

13 | EFECT OF STRENGTH | L.G.A. 2009 n=16, vytra- | 4x tydné¢ submaxi- | 4tydny | Silovy trénink 2x/tyden. Cviky: Leg | EST (n=9) Vy- | U skupiny HWT do-
TRAINING ON RUNNING | Guglielmo; C.C. lostni béZci na | malni béh press, Parallel squat, Leg tension, Leg | busny silovy tré- | Slo ke zlepSeni RE.
ECONOMY Greco; B.S. stitedni a dlouhé flexion, 2 exercises of calf raise. | nink; HWT (n=7) Dile bylo zjisteno, ze

Denada vzdalenosti, HWT: 1 a2 tyden/ 3 série po 6 opako- | Tézky silovy tré- | Protokol se stfednim

ktefi soutézi na
regiondlnich a
celostatnich za-

vodech

vani, 3 a 4 tyden/ 4-5 sérii po 6 opako-
vani; EST: 1 a 2 tyden/ 3 série po 12
opakovani, 3 a 4 tyden/ 4-5 sérii po 12
opakovvani. U obou skupin se cvicilo
do selhani, postupné se zvySoval od-
por a interval odpoc¢inku byl tii mi-

nuty.

nink

odporem a vysokou
rychlosti pohybu v
koncetrické fazi zlep-
Suje maximalni a vy-
busnou silu bez ja-
kychkoliv modifikaci
v RE.U obou skupin
nastalo zlepSeni
(IRM) a u skupiny
EST dale

zlepSeni CMJ.

nastalo
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13 EFECT OF STRENGTH | L.G.A. 2009 n=16, vytra- | 4x tydné submaximalni | 4 tydny | Silovy trénink 2x/tyden. Cviky: Leg | EST (n=9) Vy- | U skupiny HWT do-
TRAINING ON | Guglielmo; C.C. lostni bézci na | béh press, Parallel squat, Leg tension, Leg | busny silovy tré- | Slo k zlepSeni RE.
RUNNING ECONOMY Greco; B.S. sttedni a dlouhé flexion, 2 exercises of calfraise. HWT: | nink; HWT (n=7) | Dale bylo zjisténo,

Denada vzdalenosti, 1 a2 tyden/ 3 série po 6 opakovani, 3a | Tézky silovy tré- | Ze protokol se stfed-
ktefi soutézi na 4 tyden/ 4-5 sérii po 6 opakovani; EST: | nink nim odporem a vy-
regionalnich a 1 a 2 tyden/ 3 série po 12 opakovani, 3 sokou rychlosti po-
celostatnich za- a 4 tyden/ 4-5 sérii po 12 opakovvani. hybu v koncetrické
vodech U obou skupin se cvicilo do selhani, fazi zlepSuje maxi-

postupné se zvySoval odpor a interval malni a vybu$nou

odpocinku byl tfi minuty. silu bez jakychkoliv
modifikaci v RE.U
obou skupin nastalo
zlepSeni (IRM) au
skupiny EST dale
nastalo zlepSeni
CMJ.

14 | THE EFFECT OF | Kelly, Cherina | 2008 n=16 Zen, fy- | 3x tydn¢ béh (pomaly, | 10 Silovy trénink 3x/tyden. Cviky: | CON (n=9) Kon- | U skupiny STG do-
STRENGTH TRAINING | M; Burnett, An- zicky zdatné | tempovy a intervalovy | tydnt Squats, Calf raises, Hip extension, Hip | trolni skupina; STG | slo po 10 tydnech k

ON THREE-KILOME-
TER PERFORMANCE
IN RECREATIONAL
WOMEN ENDURANCE
RUNNURS

gus F; Newton,

Michael J

studentky, které
se rekreacné vé-

nuji béhu

beh)

flexion, Hamstring curl, Seated row,
Bench press. Kazdy cvik 3 série po 5
opakovanich. Intenzita cviceni: 1 tyden
60-70% 1RM, 2 tyden 70-80% IRM,
od 3 do 10 tydne 85+% 1RM.

(n=7) Skupina silo-

vého tréninku

zvyseni svalové sily
a k nepatrnému
zlepSeni pii béhu na
3 km. Studie dale
nezjistila zadné ne-
gativni  interakce
mezi vytrvalostnim
a silovym trénin-

kem.

48




15

RUNNING-SPECIFIC,

PERIODIZED STREN-
GTH TRAINING ATTE-
NUATES LOSS OF
STRIDE LENGTH DU-
RING INTENSE EN-
DURANCE RUNNING

Esteve-Lanao,

Jonathan; Rhea,
Matthew R;
Fleck, Steven J.;

Lucia, Alejandro

2008

n=18 muzi, tré-
novani bézci na

stiedni traté

50-80 km

16
tydnt

V piipravném obdobi viechny skupiny
absolvovaly 9 silovych tréninkd (3x
izometrie, 2x cviky s vlastni vahou, 4x
odporovy trénink: cviky: Leg press,
Hamstring curl, Calf raise, Squat,
Power cleans, snatches, 2-4 série do se-
lhani). Ve specifickém obdobi prova-
déla periodickd skupina 2-3x/tyden:
kruhovy trénink:, plyometricka cviceni
a b&h s noSenim 2-3 kg zatézovych
past. Skupina neperiodického silo-
vého tréninku provadéla stejné tré-
ninky, ale bez mezitydennich nebo sek-
ven¢nich mezocyklickych variaci. V
soutéznim obdobi neprovadéla zadna
skupina zadny specificky silovy tré-

nink.

Skupina periodic-
kého silového tré-
ninku (n=6); Sku-
pina  neperiodic-
kého silového tré-
ninku (n=6), Kon-

trolni skupina (n=6)

Bylo zjisténo, ze pe-
riodicky silovy tré-
nink specificky pro
béh  minimalizuje

ztratu délky kroku.

16

SHORT-TERM PLYO-
METRIC TRAINING IM-
PROVES RUNNING
ECONOMY IN HIGHLY
TRAINED MIDDLE
AND LONG DISTANCE
RUNNERS

Saunders, P. U.

Telford, R. D.
Pyne, D. B.
Peltola, E. M.

Cunningham, R.
B.

Gore, C. J.
Hawley, J. A.

2006

n=15, vysoce

trénovani bézci

PLY=100,2 £48,1 km;
CON=114,1 + 34,8 km

9 tydnt

1 tyden/ 2x trénink; 2- 9 tyden/ 3x tré-
nink. Cviky: Back extension 1-2x15,
Leg press 2-5x6-8, Countermovement
jumps 1-3x6, Knee lifts 1-3x20, Ankle
jumps a Hamstring curls 1-3x10,Alter-
nate-leg bounds 1-6x 10m, Skip for
height 1-5x20-30m , Single-leg ankle
jumps 1-4x20m, Continuous hurdle
jumps 5x5, Scissor jumps for height
5x8

CON (n=8) Kon-
trolni skupina; PLY
(n=7) Skupina plyo-

metrického tréninku

Po pfidani PLY tré-
ninku nastalo zlep-
Seni RE pfi rychlosti
18  km/h,zlepseni
maximalni  dyna-
mické sily a posun
sklonu rychlosti

Vo2max.
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17

EFFECT OF INTRA-
SESSION CON-
CURRENT EN-
DURANCE AND

STRENGTH TRAINING
SEQUENCE ON AERO-
BIC PERFORMANCE
AND CAPACITY

M Chtara, K Cha-
mari, M Chaoua-
chi, A Chaoua-
chi, D Koubaa, Y
Feki, G P Millet,
M Amri

2005

n=48 muzi,

studenti

12
tydnt

Silovy trénink 3x/tyden. Obdobi 1-2
rozvoj silové vytrvalosti. Cviky: Abdo-
minal strengthening, Hip extension
with 15kg, Back extensors, Half squats
with 20kg, Forward alternated arm fle-
xions with 5-10kg, Forward walking
slits with 20kg. Obdobi 3-4 rozvoj vy-
busnosti. Cviky: Drop jumps from a
plinth 30-60cm, Hops, Jumps over hur-
dles 50-70cm, Single leg hops, Single
leg bonds, Multi-jumps. (4 série po 30-
40 sekundach)

ETG (n=10) Sku-
pina vytrvalostniho
tréninku; STG
(n=9) Skupina silo-
vého kruhového tré-
ninku; E+S (n=10)
Skupina kombino-
tréninku;

S+E (n=10) Sku-

vaného
pina  kombinova-
tréninku;

CON (n=9) Kon-

ného

trolni skupina

Kruhovy  trénink
bezprostiedné¢  po
individualizovaném
vytrvalostnim  tré-
ninku ve stejné re-
laci dosahl vétsiho
zlepSeni v Casovce
na 4 km a aerobni

kapacité nez ostatni

skupiny.
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EFFECTS OF RE-
SISTANCE, EN-
DURANCE, AND CON-
CURRENT EXERCISE
ON TRAINING OUT-
COMES IN MEN

Glowacki, Shawn
P.; Martin, Ste-
ven E.; Maurer,
Ann; Baek,
Wooyeul; Green,
John S.; Crouse,

Stephen F.

2004

n=41 muzi, ne-
trénovani  dob-

rovolnici

Skupiny ETG a CTG=
2-3x tydné b&h (20-40

min)

12
tydnt

Skupina RT 2-3x/tyden silovy trénink
(8 cvikd, 3 série po 6-10 opakovanich).
Cviky: Cilem cviki bylo zacilit
vSechny hlavni svalové skupiny. Sku-
pina ETG 2-3x/tyden bé¢h. Skupina
CTG 5x/tyden trénink (2-3x/tyden béh,

2-3x/tyden silovy trénink).

ETG (n=12) Sku-
pina vytrvalostniho
tréninku; RT
(n=13) Skupina od-
porového tréninku;
CTG (n=16) Sku-
pina  kombinova-

ného tréninku

Kombinovany  si-
lovy a vytrvalostni
trénink nenarusuje
rozvoj sily, ale
muze branit v roz-
voji maximalni ae-

robni kapacity.

19

IMPROVEMENT IN
RUNING ECONOMY
AFTER 6 WEEKS OF
PLYOMETRIC TRAI-
NING

Turner, Amanda

M.; Owings,
Matt; Schwane,
James A.

2003

n=18 (10 Zen, 8
muzi) rekre-
aéni béZci s niz-

kou vykonnosti

3x tydn€é (minimalné

16 km/ tyden)

6 tydnt

PLY trénink 3x/tyden, trénink obsaho-
val 6 cviki. Cviky: Warm-up vertical
jumps 10x, Vertical jumps 5-15x, One-
legged vertical jumps 5-10x (na kazdou
nohu), Vertical springing jumps 15-
30x, Split-squat jumps 5-20x, Incline
jumps 20-25x.

PLY (n=10); CON
(n=8) Kontrolni

skupina

Po 6 tydnech PLY
tréninku  doslo k
malému

RE.

zlepSeni
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20 EFFECTS OF CON- | Gregoire P. | 2002 n=15, dobfe tré- | ESG=48 =+ 7 km; | 14 Silovy trénink svalti dolnich koncetin | ESG (n=7) Skupina | Pfidani silového tré-
CURRENT EN- | Millet; Bernard novani triatlo- | ETG=44 £ 5 km tydni 2x/tyden. Cviky: Hamstring curl, Leg | silového a vytrva- | ninku ma pozitivni
DURANCE AND | Jaouen; Fabio nisti press, Seated press, Parallel squat, Leg | lostniho tréninku; | vliv na maximalni
STRENGTH TRAINING | Borrani; Robin extension, Hell raise. 2 zahtivaci série, | ETG (n=8) Sku- | silu a RE. Silovy
ON RUNNING | Candau nasledné 3-5 sérii do selhani po 3-5 | pina vytrvalostniho | trénink navic ne-

ECONOMY AND VO2
KINETICS

opakovanich.

tréninku

zménil kinematiku

VO2 pti tézkém cvi-

¢eni s konstantni

frekvenci.

*n - pocet; m — metr; ETG — skupina vytrvalostniho tréninku; STG — skupina silového tréninku; CTG — kombinovana tréninkova skupina/skupina kruhového tréninku; MAS — maximalni aerobni
rychlost; min — minuta; VO2max — maximalni spotreba kysliku; km — kilometr; CON — kontrolni skupina; 1RM —jedno opakovaci maximum; cm — centimetr;, PLY — plyometrie/skupina plyome-
trického tréninku, IST — skupina izometrického tréninku; RE — ekonomika behu; RSSTG — skupina silového tréninku zamérena na béh; AnT — anaerobni prah; RTG — skupina vysokorychlostniho
odporového tréninku; ECR — energetické naklady béhu, TG — skupina explozivniho silového tréninku; CSP — kombinovany standardizovany vykon; NCAA — National Collegiate Athletic Association
— Narodni studentska atleticka asociace; h — hodina; ESG — skupina silového a vytrvalostniho tréninku; PV — maximalni rychlost; EST — vybusny silovy trénink; HWT — tézky silovy trénink; kg —

kilogram; E + S a S + E — skupina kombinovaného tréninku; RT — skupina odporového tréninku; CMJ — countermovement jump; DJ — Drop jump,; x — krat, s — sekunda; + - smérodatna odchylka
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4.1 Charakteristika skupin

Charakteristika skupin by mé¢la ¢tenaiim poskytnout informace o sportovni trovni
ucastnikt pied zahajenim intervence a také o genderovém zastoupeni ve studiich. Tato
informace je klicova, protoze zlepSeni se muize liit podle pohlavi a také podle trovné
sportovniho vykonu, naptiklad vrcholovi bézci by mohli mit odlisné reakce na intervenci
nez rekreacni bézci nebo jedinci, kteti nejsou sportovné aktivni. Do reSerSe bylo zahrnuto
460 ucastnikti, kteti dokonCili celou tréninkovou intervenci v jednotlivych studiich,
z toho bylo 238 muzl a 82 Zen. Mezi studie, které neuvedly, jestli se jedna o muze ¢i
zeny, patii (Glowacki et al. 2004; Millet et al. 2002; Saunders et al. 2006; Guglielmo et
al. 2009; Weng et al. 2022; Bahir Dar University, Department of Sport Science, Sports
Academy, Bahir Dar, Ethiopia et al. 2023), tudiZ u zbylého poctu Gcastnikli se miZzeme
pouze domnivat, jestli to byli muzi ¢i Zeny.

Co se tyka urovné sportovniho vykonu, tak vétSina z vybranych studii se zamétila
na bézce, ktefi maji dobrou uroven trénovanosti a zdvodi na regiondlnich, narodnich, ¢i
dokonce mezinarodnich zavodech (13). Mezi dalSimi ucastniky studii byli rekreacni
bézci (4), (Lum et al. 2023; Prieto-Gonzalez a Sedlacek 2022; Kelly et al. 2008; Turner
et al. 2003). Byla zde i studie, konkrétn¢ (Chtara 2005), kterd neuvadi ptesnou Uroven
sportovniho vykonu svych Gcastnikli, pouze zminili, ze se jedna o studenty. Do vybéru
byla dale zahrnuta jedna studie (Millet et al. 2002), ktera byla provedena na trénovanych
triatlonistech. Na zavér lze fict, Ze se zde nachazi pouze jedna studie (Glowacki et al.

2004), ktera byla provedena na netrénovanych jedincich.

4.2 Vytrvalostni trénink

Vytrvalostni trénink byl nedilnou soucasti vyzkumu. Provadéli ho ti€astnici rozd¢-
leni do kontrolnich a vytrvalostnich skupin, stejné tak i ti, co byli v experimentalnich
skupinach, kde se zaméfovali na n&jakou formu silového tréninku. Sest autorti (Bachero-
Mena et al. 2021; Beattie et al. 2017; Pellegrino et al. 2016; Mackata et al. 2015; Hudgins
et al. 2013; Chtara 2005) vSak neuvedlo pocet vytrvalostnich tréninkii tydné ani nab&ha-
nou tydenni vzdalenost, tudiz to neni uvedeno ani v tabulce. Naopak nékteti piesné po-
psali vytrvalostni trénink, ktery byl béhem intervence provaden, jako to udélali (Bahir
Dar University, Department of Sport Science, Sports Academy, Bahir Dar, Ethiopia et al.
2023), kteti popisuji, Zze vytrvalostni trénink byl provadén 3x tydné v celkové délce jed-

noho tréninku 40-60 minut a skladal se ze souvislého béhu, fartleku a intervalovych
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tréninkl. Dalsi, kdo takhle pfesné vytrvalostni trénink béhem intervence popsali, byli
(Prieto-Gonzalez a Sedlacek 2022). Jini uvadi pfesnou vzdalenost, kterou ucastnici inter-
vence nabé¢hali za tyden, konkrétné se jedna o (Millet et al. 2002; Turner et al. 2003;
Saunders et al. 2006; Esteve-Lanao et al. 2008; Ramirez-Campillo et al. 2014; Weng et
al. 2022; Trowell et al. 2022; Lum et al. 2023). Zbyli ¢tyii autofi (Sedano et al. 2013;
Guglielmo et al. 2009; Kelly et al. 2008; Glowacki et al. 2004) pouze uvedli, kolikrat

tydné byl vytrvalostni trénink provadén, popiipad¢ zminili jeho délku.

4.3 Silovy trénink

Ve studiich, které jsou v této praci zminény, se objevuji riizné typy silovych tré-
ninkd, které ucastnici studie provadéli. Mezi silové tréninky, které provadéli, patii izo-
metricky silovy trénink (2), odporovy trénink na flywheelu (1), vysokorychlostni obje-
movy silovy trénink (1), odporovy silovy trénink (6), t€zky silovy trénink (1), periodicky
¢i neperiodicky silovy trénink (1), kruhovy silovy trénink (3), vybusny silovy trénink (2).
U vétSiny studii byl silovy trénink primarné zaméfen na svaly dolnich koncetin. Nejvice
vyuzivanym silovym tréninkem byla plyometrie (14). Ne&kdy také dochazelo ke kombi-
naci vice druhti silového tréninku pro jednu skupinu, jako tomu bylo u (Esteve-Lanao et
al. 2008), nebo bylo ve studii vice skupin a kazda provadeéla jinou formu silového tré-
ninku. Prikladem je (Lum et al. 2023), ktery ve své studii rozd¢lil 26 vytrvalostnich bézct
do tfi skupin, kde jedna skupina provadé¢la izometricky silovy trénink v kombinaci s bé-
hem, druhé skupina provad¢la plyometricky trénink v kombinaci s béhem a tteti skupina

byla kontrolni a provadéla pouze bézecké tréninky.
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5 Diskuze

Hlavnim tématem této diskuze je prezentovat a popsat zjisténé poznatky z narativni
reSerSe a odpoveédét na vyzkumnou otdzku. Diskuze tedy reflektuje dosazené poznatky a
jejich relevanci pro stanoveny cil prace, zaroven také zkouma, jakym zplsobem tyto po-
znatky pfispivaji k rozsifeni poznani v dané oblasti a jaké jsou jejich praktické dusledky.

Pro pfehlednost ziskanych dat byla vytvotena tabulka s 20 vybranymi studiemi, ktera
se nachazi ve vysledkové ¢asti prace. Ve vysledkové Casti prace a diskuzi jsme se na
jednotlivé ¢asti vyzkumil zamétili podrobnéji a popsali jsme ziskané informace.

Cilem této bakalafské prace bylo vytvofit prehled silovych cvicenich, kterd mohou
pomoci vojakim ¢i sportovclim v piiprave na vytrvalosti test, konkrétné béh na 12 minut.
Jak uz bylo uvedeno, informace byly ziskany z 20 vybranych studii, které né¢jakym zpi-
sobem fesi vliv silového tréninku na béh na stfedni vzdalenost. JelikoZ nebyla nalezena
zadna literatura, kterd by se konkrétné vénovala vlivu silového tréninku na béh na 12
minut, byla zvolena stfedni vzdalenost, kterd odpovida vykoniim pii béhu na 12 minut u
vojakil z povolani.

Na stanovenou vyzkumnou otazku, ktera zni: ,,Lze na zéklad¢ silového tréninku ¢i
silovych cviceni zamétenych na svaly dolnich koncetin zlepSit vykon pii béhu na stfedni
vzdalenosti?‘‘ je mozné na zéklad¢ provedené narativni reSerSe odpoveédét ano, jelikoz
vétsina studii provadéla prave silové cviky na svaly dolnich koncetin a dosahli pozitivnich
vysledkd.

Pro pochopeni problematiky, ktera se v této praci fesi, byla v teoretické ¢asti prace
popsana teoreticka vychodiska, ktera souvisi s tématem prace. Diiraz byl kladen na vytr-
valostni a silové schopnosti. Cast teoretické &asti prace je také vénovana béhu a Coope-
rove testu. A protoze by prace méla poskytnout rady vojakiim z povolani pfi ptipraveé na
vyro¢ni ptezkouseni, je zde popsana kapitola o vojenské télovychove a sluzebni télesné
vychové v Armadé Ceské republiky. V zavéru teoretické &asti prace byla jesté vysvétlena

reSersSe literatury, a to jak systematicka, tak i narativni.

5.1 Cviky silového tréninku

Aby doslo k naplnéni cile, ktery byl pro tuto bakaldfskou praci stanoven, je v tomto
odstavci seznam nej¢astéji pouzivanych silovych cvicenti, ktera se vyskytuji ve vybranych
studiich. Nejcastéji byla vyuzivana plyometricka cviceni (14), konkrétné nejcasteji pou-

zivanymi plyometrickymi cviky bylo skakani pfes piekazky (5), Countermovement jump-
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skok po odrazu (4), drop jump-seskok a nasledny vyskok (3), ale byla pouzita i cela fada
jinych skokanskych cvicenich, piikladem jsou tfeba: vertikalni a horizontalni skoky,
skoky z jedné nohy na bednu nebo depth jump-seskok s okamzitym odrazem. Casto se ve
studiich dale objevovaly diepy (12), které mély rizné podoby (polovi¢ni diep, paralelni
drep, diep na jedné noze, diep s odporovou gumou, diep s ¢inkou na zadech, diep s vy-
skokem). Dal8im cvikem na svaly dolnich koncetin, ktery se cetné vyskytoval, byly calf
raise-vypony lytek (7), které byly provadény vestoje, s odporovou gumou nebo na stroji.
Jednim z fady typickych cvikl byl i leg press, jeho zastoupeni bylo ve Ctyfech studiich.
Poslednimi ¢etnéji se objevujicimi cviky byly mrtvé tahy (2) a cviky zaméfené na piedni
a zadni stranu stehen, mezi které patfi: leg curl leg extension. Z 20 studit, které byly vy-
brany pro tuto reSersi, pouze 5 (Glowacki et al. 2004; Chtara 2005; Kelly et al. 2008;
Esteve-Lanao et al. 2008; Bahir Dar University, Department of Sport Science, Sports
Academy, Bahir Dar, Ethiopia et al. 2023) uvadi, ze do silového tréninku zaradili kromée
cvikl na dolni koncetiny a svaly zad i jiné cviky, jako je tfeba bench press, power clean
a snatch. Z toho vyplyva, ze na zékladé vyse uvedenych studii by zlepseni v beéhu na
stitedni vzdalenosti mohlo nastat, pokud se vyuZiji silové cviky na dolni koncetiny, které

budou podpoteny skokanskymi a plyometrickymi cviky.

5.2 Vlivy silového tréninku na béh

Na zakladé provedené narativni reSerse literatury lze konstatovat, ze silovy trénink
ma pozitivni dopad na vykonnost pfi béhu na stfedni vzdalenosti, stejné jako na dalsi
klicové faktory.

Je dulezité zminit, Ze samotny vytrvalostni trénink nesta¢i k dosazeni optimalniho
vylepsSeni bézeckého vykonu, jak ukazala studie provedend na (Bahir Dar University, De-
partment of Sport Science, Sports Academy, Bahir Dar, Ethiopia et al. 2023). Vysledky
této studie naznacuji, Ze ucastnici, kteti kombinovali vytrvalostni a silovy trénink, dosahli
vétsiho zlepSeni nez ti, kteti se vénovali pouze jednomu typu tréninku.

Dalsi vyzkum, ktery se zamétil na kombinovany vytrvalostni a silovy trénink, (Pri-
eto-Gonzalez a Sedlacek 2022) toto tvrzeni potvrdil a zaznamenal na zdkladé kombino-
vaného tréninku pozitivni zmény v télesném slozZeni, maximalni a vybusné sile, stejné
jako v ekonomice behu. Zejména zlepsSeni ekonomiky se jevi jako klicovy faktor ovliv-
nujici celkovy bézecky vykon, ktery Ize diky silovému tréninku efektivné zdokonalit.

DalSim pozitivnim vlivem je zlepSeni vybusné sily. To ve své studii popisuji (Ramirez-
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Campillo et al. 2014), ktefi vyuzili pro sviij vyzkum 6 tydni plyometrického tréninku
kombinovaného s vytrvalostnim tréninkem a popisuji, Ze zvySeny vykon ve vybusné sile
vyzadujici rychlou reakci na podnéty a generovani silné kontrakce svalli mize zkratit
dobu, kterou stravi noha sportovce v kontaktu se zemi béhem béhu, coz ptiznivé ovliv-
nuje vykon. (Glowacki et al. 2004) se ale na zaklad¢ provedené intervence domniva, ze
kombinovany tréninkovy program nemusi mit jen pozitivni vlivy. Dokonce tvrdi, Ze kom-
binovany trénink muize branit v rozvoji maximalni aerobni kapacity.

Mezi dalsi faktory, které mohou byt ovlivnény silovym tréninkem, patii ztrata délky
kroku, kterd je typicka pro vytrvalostni béh. (Esteve-Lanao et al. 2008) naznacuji, ze pe-
riodizovany silovy trénink miize minimalizovat tuto ztratu délky kroku a ptispét k celko-
vému zlepSeni techniky béhu.

Tyto faktory se daji zlepsit na zaklad€ riznych silovych tréninkt, at’ uz se jedna o
plyometricky trénink, ktery byl hojné vyuzivan, konkrétné tito autofi (Lum et al. 2023;
Ramirez-Campillo et al. 2014; Beattie et al. 2017; Pellegrino et al. 2016; Sedano et al.
2013; Saunders et al. 2006; Turner et al. 2003) se na n¢j primarné zaméfili a zjistili fadu
benefitd, které tento silovy trénink poskytuje. Jako prvni by bylo vhodné zminit, Ze ply-
ometricky trénink zlepSuje energetické naklady na b&h, neuromuskularni charakteristiky,
maximalni aerobni rychlost, a tim 1 celkovy vykon pii béhu. Dal§im pozitivem toho tré-
ninku je zlepSeni reaktivni sily ¢i skokanskych vykont. A¢ to miize byt zvlastni, tak vy-
kon ve skocich do jisté miry souvisi s vykonem pfi béhu, coz potvrzuje (Hudgins et al.
2013). (Beattie et al. 2017), dokonce uvadi, ze na zakladé plyometrického tréninku doslo
ke zlepSeni VO2max. Ti autofi, kteti neméli studii zaméfenou na plyometricky trénink,
ho alespon ve form¢ nékolika plyometrickych cvic¢eni do svého tréninku zaradili, coz po-
tvrzuje teorii, ze plyometricky trénink v kombinaci s obecnym silovym tréninkem zame¢-
fenym na svaly dolnich koncetin je nejucinnéjsi formou silového tréninku, ktery byl v této
narativni reSerSi pouzivan. Z toho vyplyva, Ze je ho vhodné zaradit pro zlepSeni béhu na
stiedni vzdalenosti, potazmo pii béhu na 12 minut.

Ovsem je mozné vyuzit i jiné silové tréninky, jejichz G¢inky na vykon pfi béhu jsou
také pozitivni, naptiklad tézky silovy trénink, jenz pouzil (Guglielmo et al. 2009) ,doka-
zuje, ze lze diky tomuto tréninku efektivné zlepsit ekonomiku béhu. Dalsi formu silového
tréninku, kterou 1ze pouzit pro zlepseni, popsali ve své studii (Bachero-Mena et al. 2021)

a jedna se vysokorychlostni odporovy trénink v kombinaci s plyometrii a sprinty, nebo
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tieba (Weng et al. 2022), ktery provadél diepy na flywheelu, a zjistil, Ze trénink na
flywheelu poskytuje lepsi tréninkové vyhody neZ tradi¢ni odporovy trénink.

V zavéru by bylo vhodné uvést, ze je dualezité i to, kdy se trénink provadi, jestli
pted vytrvalostnim tréninkem anebo po ném, nebo v odpocinkové dny. Pokud se jedna o
rekreacni bézce Ci sportovcee, tak vétSina preferovala provadét silovy trénink v odpocin-
kové dny, kdy neméla zadny vytrvalostni trénink. Ale pokud se jednalo o sportovce, ktefi
jsou dobfe trénovani a zdvodi na narodni a mezinarodni urovni a jejich objem vytrvalost-
nich byl velky, tak provadéli silovy trénink pfed vytrvalostnim tréninkem. Nasla se vSak
studie od (Chtara 2005), ktera provadéla kruhovy silovy trénink pfed individualizovanym
vytrvalostnim tréninkem a po ném, a ti Uc€astnici, ktefi provadéli silovy trénink po vytr-

valostnim tréninku, dosahli vétsiho zlepSeni v Casovce na 4 km a aerobni kapacité.

5.3 Limitace prace

V této praci se setkadvame s n¢kolika omezenimi. Prvni z nich je nedostatek rele-
vantnich studii zaméfenych na dané téma. I kdyZ néktefi autofi zkoumali vliv silového
tréninku na béh, malo z nich se zaméfilo specificky na béh na stfedni vzdalenosti. Do-
konce se nepodatilo najit Zadnou studii, ktera by zkoumala vliv silového tréninku na vy-
kon v Cooperové testu. Na zakladé tohoto nedostatku se v tabulce ve vysledkové casti
prace nachézi také jedna studie od (Mackata et al. 2015), kterd mé pouze jednoho ucast-
nika, coz mize zpochybiiovat jeji vérohodnost.

Dale jsou zde zahrnuty vyzkumy provedené na riiznych populacich, véetné lidi,
kteti nesportuji, na studentech, rekreacnich bézcich a bézcich na vysoké urovni, ktefi sou-
tézi na narodni a mezinarodni trovni. Toto rozmanité spektrum zkoumanych skupin miize
vést ke znacné variabilité¢ vysledki a mize byt obtizné aplikovat nalezené poznatky na
vojaky z povolani.

Také je tfeba brat v uvahu, Ze vybér studii probihal pouze ze ¢tyi védeckych data-
bazi, konkrétné Web of Science, PubMed, Scopus a Google Scholar. Je tedy mozné, ze
nékteré relevantni ¢lanky se nachézely v jinych védeckych databézich.

A jelikoz se jedna o narativni reSersi literatury, existuje zde riziko subjektivni in-
terpretace a selektivniho filtrovani informaci ze zdroji. To mize vést ke zkresleni vy-

sledkau.
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6 Zavér

Cilem této bakalarské prace bylo na zéklad¢ vybrané literatury vytvofit ptehled silo-
vych cviceni, kterd mohou pomoci vojakiim ¢i sportovetim v piipraveé na vytrvalostni test,
konkrétné béh na 12 minut.

Do narativni reserse literatury bylo zahrnuto 20 studii, které provadély nékteré z vyse
uvedenych silovych tréninki a zjis§t'ovaly jeho vliv na vykon pfi béhu na stiedni vzdale-
nosti. Studii se tcastnilo 460 ucastniki, z toho bylo 238 muzii a 82 Zen, u zbylého poctu
probandli nevime, o jaké pohlavi se jednalo, jelikoz nékteti autofi neuvadi, jestli se jedna
o muze ¢i Zeny.

Mezi nejcastéji vyuzivané silové tréninky a cviky patfila plyometrie v kombinaci
s obecnym silovym tréninkem na svaly dolnich koncetin. Pouze malé ¢ast studii ve svém
vyzkumu pouZzila silové cviky na jiné svalové skupiny.

Je tedy patrné, ze silovy trénink zaméteny na svaly dolnich koncetin méa vyznamny
potencial pro posileni vykonu pfi béhu na stiedni vzdalenost. Zjisténi naznacuji, ze kom-
binace tohoto tréninku s plyometrii mize byt zejména ucinna. Tato zjisténi odpovidaji na
vyzkumnou otazku, ktera byla poloZena, a zaroven jsou tyto poznatky dulezité pro vojaky
a sportovce, ktefi podléhaji pravidelnym fyzickym testim, jako je pravé béh na 12 minut.

Z4dna z vybranych studii neprovadéla vyzkum v armadnim prostiedi a ani se neza-
meétovala na vliv silového tréninku na béh na 12 minut. Proto by bylo vhodné provést
nasledujici studii pravé na vojacich z povolani, ktefi slouzi v Armadé Ceské republiky.
Timto bychom ziskali konkrétni data a poznatky relevantni pro tuto specifickou skupinu
lidi, coz by mohlo poskytnout cenné informace pro armadni tréninkové programy a zlep-

Seni vykonnosti vojéki z povoldni nejen pii vyro¢nim piezkouseni.
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