Abstrakt

Nazev:

Vliv silového tréninku na béh na stfedni vzdalenosti, vyuzitelnych pro vojaky
z povolani v piipravé na 12minutovy béh
Cil prace:

Cilem této prace je na zaklade¢ vybrané literatury vytvotit pfehled silovych cviceni,
ktera mohou pomoci vojaktim ¢i sportovciim v piipravé na vytrvalostni test, konkrétné
beéh na 12 minut.

Metody:

Pro tvorbu této bakalaiské prace byla zvolena narativni reSerSe literatury. Na za-
kladé tématu prace a synonymim vztahujicim se k nému byl urcen cil prace, vyzkumna
otazka a byla zvolena klicova slova, ktera usnadnila vybér studii. Nasledné byla stano-
vena kritéria pro zafazeni nebo vyfazeni jednotlivych studii. Poté prob&hl vybér vhodnych
studii ve védeckych databazich Web of Science, PubMed, Google Scholar a Scopus. Po-
sléze byla v Microsoft Excel vytvotfena tabulka, do které byly zaznamenédvany vysledky
z jednotlivych studii.

Vysledky:

V ramci narativni reSerse bylo analyzovéano 20 studii, na jejichz zaklad¢ bylo zjis-
téno, ze silovy trénink zaméfeny na svaly dolnich koncetin v kombinaci s plyometrii ma
pozitivni vliv na vykonnost pfi béhu na stiedni vzdalenosti. Hlavni pfinosy tohoto tré-
ninku zahrnuji zlepSeni béZzecké ekonomiky, maximalni a vybusné sily, neuromuskular-
nich charakteristik, energetickych nakladd na b&h, reaktivni sily a vykonu ve skocich.
Krom¢ toho tento trénink minimalizuje ztratu délky kroku a ptispiva k celkovému zlep-
Seni béZzecké techniky. Plyometrie byla nejéastéji zahrnovanou metodou silového tré-
ninku a byla zahrnuta ve 14 studiich. Nejcast¢ji pouzivanymi plyometrickymi cviky byly
skoky ptes piekazky (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 diepy (12 studii) a vypony lytek (calf raises) (7 studit).
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