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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Kli¢ova slova:

Vliv plyometrického tréninku na suchu a ve vodé na uroven télesné

zdatnosti fotbalistl zakovské kategorie

Cilem této préce je vytvofit plyometricky tréninkovy program na suchu
a ve vod¢, a posoudit jeho vliv na zmény urovné slozek télesné

zdatnosti fotbalistl kategorie U10 a U11.

Do vyzkumu bylo zatazeno 26 chlapct (10 + 0,5 rokl). Vyzkumny
soubor byl rozdélen na experimentdlni a kontrolni skupinu.
Experimentalni skupina (n = 12) absolvovala 12tydenni plyometricky
trénink na suchu a ve vode¢ pfi frekvenci 1x tydné 60 minut. Kontrolni
skupina (n = 14) nebyla zatazena do intervence. Byla posuzovana
uroven rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti, flexibilita v oblasti
bederni patefe a svalii zadni skupiny stehen, uroven explozivni sily
dolnich koncetin, svalova vytrvalost v oblasti bfiSnich svall a staticka

posturalni stabilita pfed a po experimentalnim obdobi.

Prace prokazala, ze plyometricky trénink na suchu a ve vodé
signifikantné zvySuje rychlost béhu se zménami sméru (p = 0,01),
zvysuje vybusnou silu dolnich koncetin (p = 0,01), zlepSuje posturalni

stabilitu (p = 0,02) a flexibilitu (p = 0,004).

télesna zdatnost, fotbal, plyometrie, vodni prostiedi



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Keywords:

The Effect of Plyometric Training on Land and in Water on the
Physical Fitness of Youth Soccer Players

The aim of this study is to develop a plyometric training program on
land and in water and assess its affects on changes in the physical

fitness components of U10 and U11 category soccer players.

Twenty-six male participants (10 = 0.5 years) were included in the
study. The research sample was divided into an experimental and a
control group. The experimental group (n = 12) underwent a 12-week
plyometric training program on land and in water, with a frequency of 1
session per week lasting 60 minutes. The control group (n = 14) did not
undergo any intervention. The levels of speed and endurance abilitis,
flexibility of the lumbar spine and muscles of the posterior thigh group,
explosive strength of the lower limbs, muscular endurance of the
abdominal muscles, and static postural stability were assessed before

and after the experimental period.

The study demonstrated that plyometric training on land and in water
significantly increases agility with directional changes (p = 0.01),
enhances explosive strength of the lower limbs (p = 0.01), improves

postural stability (p = 0.02), and enhances flexibility (p = 0.004).

physical fitness, soccer, plyometrics, water environment
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Seznam pouzitych zkratek

SSC stretch-shortening cyklus



1 Uvod

Od roku 2013 se pohybuji ve fotbalovém prostredi jako trenér déti a mladeze, a v roce 2018
jsem se zacal specializovat na kondic¢ni pfipravu. Zaujaly mé moznosti netradi¢nich zptsobt
tréninku, které mohou podporovat rozvoj sily, rychlosti a vybus$nosti. Proto jsem se rozhodl
vénovat svou bakalafskou praci plyometrickému tréninku jak na suchu, tak i ve vodé. VétSina
plyometrickych tréninkovych jednotek probihd na suchu, avsak zajem o cviceni ve vodé roste

diky jeho fyziologickym a psychologickym vyhodam.

Vodni prostiedi poskytuje podobné vykonnostni u€inky jako trénink na suchu a je efektivni
pti rekondici a prevenci zranéni (Jurado-Lavanant et al., 2017). Ve vodé¢ jsou ucinky gravitace
snizeny diky hydrostatickému vztlaku a vyssi hustoté vody ve srovnani se vzduchem (Louder,
Searle & Bressel, 2016). N&kolik studii ukazuje, Ze plyometricky trénink na suchu i ve vodé
muze zlepsSit motorické schopnosti sportovc (Gulick et al., 2007; Arazi & Asadi, 2011;

Villarreal et al., 2015).

Tato bakalatska prace se zamétuje na mladé fotbalisty ve véku 9—11 let. Porovnava vysledky
skupiny, kterd absolvovala plyometricky trénink na suchu i ve vod¢, s kontrolni skupinou,

ktera tento trénink neabsolvovala.

Cilem je zjistit, zda je plyometricky trénink na suchu a ve vodé ucinny pro zlepSeni
motorickych schopnosti mladych fotbalistl a jejich vykonu na htisti. Vysledky by mohly byt
uzite¢né pro sportovni trenéry hledajici nové metody ke zvySeni vykonnosti svych hracu.

Realizace tréninkll v bazénu je v§ak naro¢na na ¢asové a finanéni moZznosti rodict déti.

Cilem této bakalaiské prace byl nadvrh plyometrického tréninkového programu na suchu a ve
vodé€ a posouzeni jeho vlivu na zmény trovné sloZek télesné zdatnosti fotbalistli kategorie U10

aUll.



2 Teoreticka vychodiska prace
2.1 Uvedeni do problematiky

Soucasny fotbal je charakterizovan dynamikou a neustdlym zvySovanim herni rychlosti.
Nekteti autofi tvrdi, ze vybusna sila, rychlostné-silové pohybové schopnosti a specialni
vytrvalost jsou kliGovymi pohybovymi schopnostmi ve fotbale (Nemec, Stefanidk & Sylvestr,
2005). Podle Bunce (1999) kondi¢ni ptipravenost predstavuje 30—40 % celkového herniho
vykonu. Studie naznacuji potifebu stimulace pro rozvoj akceleracni bézecké rychlosti
(Grasgruber & Cacek, 2008; Sporis et al. 2009), explozivni sily dolnich koncetin (Wisloff,
Helgerud & Hoff, 1998) a specidlni vytrvalosti u fotbalisti (Rebelo et al., 2013). Ackoli
genetika ovliviiuje uroven akceleracni rychlosti a explozivni sily, je kliCové se na né¢ zaméfit

(Pivovarnicek et al, 2013).

Plyometrickd metoda je soucéasti neuromuskularniho tréninku, ktery mé za cil optimalizovat
pohybovou vykonnost hracti. Plyometrie spociva v rychlém nataZeni a ndsledném zkraceni
svalovych vldken (Chu & Myer, 2013). Tento typ tréninku miize vSak zvysit riziko zranéni
(Grantham, 2006), a proto je dilezité volit vhodné cviky s minimalnim rizikem zranéni
(Miyama & Nosaka, 2004; Impellizzeri et al., 2008). N¢které studie zkoumaly G¢inky riznych
povrcht, jako je pisek, trdva nebo dfevo, na snizeni rizika zranéni (Balciunas et al., 2006).
Jiné navrhuji provadét plyometricky trénink ve vod€ (Arazi & Asadi, 2011), kde diky
hydrostatickému vztlaku neni kloubiim kladen takovy tlak (Hauer et al., 2002). Nicméné
existuje ndzor, Ze antigravitacni UCinky hydrostatického vztlaku mohou omezit rozvoj
vybusné sily (Heywoodova et al. 2022). Na druhou stranu pii pohybu ve vodé dochézi
k odporovym silam, které vyzaduji zvySenou aktivaci svalového systému. Velikost odporu
vody je pak zavisla na ploSe té€la pohybujiciho se proti nému, pfi€emz zvétSeni této plochy

zvySuje intenzitu zatiZzeni (Ryzkova & Labudova, 2019).

2.2 Plyometricky trénink a jeho vyznam

Plyometrie, ¢asto oznaovana také jako plyometricky trénink ¢i Sokovy trénink, pfedstavuje
metodiku cvieni zaméfenou na rozvoj vybusné sily svalti. Hlavnim cilem této metody je
umoznit dosazeni vyssi urovné sily v co nejkratSim Case. Toho je dosazeno prostiednictvim
kombinace explozivni koncentrické kontrakce (naptf. odraz pii vyskoku) a ptedchozi
excentrické kontrakce svalu (napt. protipohyb doli pfed odrazem). Védecky zéklad této

metody spociva v tzv. stretch-shortening cyklu (SSC), coz je princip, kde rychlé protazeni



svalu je nasledovano rychlou kontrakci. Tato faze tlumeni, kterd trva pouze setinu sekundy, je
klicova, nebot’ ¢im kratsi je tato reakéni faze, tim vétsi sila mize vzniknout. Plyometricky
trénink tedy umoznuje zkratit tuto reakéni fazi a dosdhnout maximalni sily v co nejkratSim

Case (Psotta et al., 2006).

Pivod a vyvoj plyometrie

Termin ,,plyometrie” byl poprvé zaveden v 80. letech Fredem Wiltem, ¢lenem amerického
dlouhodobého bézeckého tymu, ktery si vSiml rozdilu ve cviceni sovétskych atletd, kteti
praktikovali intenzivni skoky, oproti americkému tymu, ktery vénoval Cas pravidelnému
statickému streingu. Sovétskd technika, oznacovand jako ,,metoda narazu®, byla vyvinuta
profesorem Jurijem VerchoSanskym koncem 60. let a pozdéji popsana v dilech Michaela

Yezise. Diky Wiltovi se plyometrie rozsifila v USA a zahrnovala nejen ptivodni metodu

narazu, ale i moderni piistupy k tréninku (Cacek, Lajkeb & Michalek, 2007).

Plyometrie v praxi

V soucasné dob¢ vyuziva plyometrii téméf kazdy profesionalni sportovec pro zlepSeni
funkéniho tréninku, zejména ve sportech, které vyzaduji rychlost, silu a vytrvalost. Tato
metoda umoziuje svalim dosahnout maximalni sily v co nejkrat$im case, coZ vede ke vzniku
specidlnich nastroji jako jsou plyometrické boxy a expandéry. Dnes je plyometrie nejen
vyznamnou soucasti profesionalniho sportu, ale 1 oblibenym prvkem fitness cviceni, diky

vysoké ucinnosti pii hubnuti, posilovani a formovani postavy.

Rozmanitost plyometrickych cviceni

Plyometrie zahrnuje Sirokou Skalu cviceni, od skoku, ptes klasické sprinty, az po rtzné
variace posilovacich cviceni s vlastni vahou nebo s medicinbalem. V soucasné té€locviéné jsou
plyometrické boxy povazovany za nezbytny néstroj pro efektivni trénink. Tyto boxy umoziuji
variabilitu cviceni a jsou vyuzivany nejen profesionalnimi sportovci, ale i1 Sirokou vefejnosti
ve fitness praxi. Celkové lze konstatovat, ze plyometrie predstavuje fascinujici a univerzalni
metodu tréninku, kterd se v pribéhu casu stala kliCovym prvkem v oblasti sportovniho

vycviku 1 fitness.



Svalova c¢innost v plyometrii
Detailni pohled na faze plyometrického cviceni
Kazdy plyometricky cvik je peclive strukturovan do tii fazi, z nichz kazda ma klicovy vyznam
pro efektivni vyvoj vybusné sily svala.
1. Excentricka faze:
e 'V této uvodni fazi dochazi k predbéznému zatizeni svalu, coz se oznacuje jako
predpéti.
o Sval se pfi této fazi protahuje, ¢imz dochazi k stimulaci svalového vieténka.
o Tato stimulace je klicovym krokem pro nésledujici svalovou kontrakci.
2. Izometricka faze:
o Izometricka faze predstavuje kratky casovy usek mezi doskokem a odrazem —
predchazi obraceni svalové akce z prodluzovani na zkracovani.
e Je zasadni, aby tato faze byla co nejkratsi, a to zejména z diivodu minimalizace
ztraty elastické energie.
e Nezbytnad pii tvorbé sily pro prudké svalové kontrakce pii plyometrickych
aktivitach — také tzv. faze parovani.
3. Koncentricka faze:
e 'V této posledni fazi dochazi k uvolnéni nahromadéné energie, coZ zahrnuje jak
elastickou, tak volnou koncentrickou energii.
e Tato uvolnénd energie vytvaii potiebnou hybnou silu pro provedeni
nasledného pohybu. V pfipadé¢ béZeckého kroku vede k fazi odrazu, ktera

vyS$vihne sportovce do letové faze.

Myoticky reflex a jeho role

Aby byly svaly chranény pfed moznym natrZzenim nebo jinym zranénim, hraje klicovou roli
myoticky reflex. Tento reflex nastupuje v situacich rychlého a extrémniho natdhnuti svalu,
coz automaticky vyvolava signal od nervového systému k okamzitému stahu svalu. PtestoZe
si myoticky reflex neuvédomujeme, je nesmirné dilezity pro uspésné provedeni vyskoku a

plyometrickych cvi€eni obecné.

Vyznam myotického reflexu
Porozuméni a vyuziti myotického reflexu mohou hrat kli¢ovou roli v odhaleni skrytych sil a
schopnosti. Plyometrické cviCeni je jedine¢né tim, Ze umoziiuje vyuziti tohoto reflexu,

zejména pii dopadu z vyvySeného mista. V tomto okamziku jsou svaly nahle a extrémné



natahovany a zkracovany, coz aktivuje myoticky reflex, pfispivajici k efektivnimu a

vykonnému provedeni plyometrickych cviceni (Cacek, Lajkeb & Michalek, 2007).

Plyometrie jako nezbytny prvek tréninku profesiondlnich sportovci

Plyometricky trénink se stdva nezbytnym prvkem piipravy profesionalnich sportovcl naptic
ruznymi disciplinami, kde vynikaji zejména atletika, upolové sporty, box, zapaseni,
gymnastika a kolektivni sporty, vcetné fotbalu, basketbalu, hdzené a volejbalu. V téchto
disciplindch hraje dynamicka a explozivni sila klicovou roli pii dosahovani optimalniho

vykonu.

Vztah plyometrie a bezecké lokomoce ve sportu

Bézecka cinnost, zejména u hraca fotbalu a dalSich sporti s mi¢em i bez néj, vyzaduje
komplexni pohybovou piipravu, ktera zahrnuje cyklus protazeni — stazeni svalli, coz odpovida
excentrické — koncentrické kontrakei. Plyometricky trénink je proto vniman jako progresivni
metoda, kterd napomahd rozvoji dynamické a specificky explozivni sily svalii. Studie
naznacuji, ze tato metoda muze byt kliCovym faktorem pii zvySovani vybusné sily a
optimalizaci vykonnosti v disciplinach vyzadujicich rychlost, agilitu a vydrz (Psotta et al.,

2006).

Prinosy plyometrického tréninku pro profesiondlni sportovce

Plyometricky trénink nabizi profesiondlnim sportovcim efektivni prostfedek k dosazeni vyssi
urovné dynamické sily. V oblasti bézecké ¢innosti, zejména ve sportech s vysokymi naroky
na agilitu a rychlostni schopnosti, mize tato metoda poskytnout klicové vyhody. S vyuZitim
plyometrickych cvieni mohou sportovei optimalizovat svou vybuSnou silu, coz je zasadni
pro vykony vyzZadujici rychlé a agilni pohyby, typické zejména pro kolektivni sporty jako
fotbal, basketbal ¢i volejbal.

Celkové lze plyometrii vnimat jako nezastupitelny néstroj v arzenalu tréninkovych metod
profesiondlnich sportovct, poskytujicich komplexni piipravu a zvySujicich vykon v

disciplinach vyzadujicich dynamickou silu a rychlost.

Plyometrie ve fotbale
Fotbal je narocna hra, kde cviCici musi vykondvat dovednosti s pfesnou technikou a

specifikaci. Usp&né provedeni t&chto dovednosti je neodmyslitelné spojeno se specifickymi



pozadavky, pificemz jednim z klicovych faktorti je sila a rychlost. Hrac¢i vyuzivaji tuto
kombinaci fyzickych vlastnosti pfi plnéni motorickych ukold, ovliviiujici pohyby obranct,
zaloznikl a Gtocnikd, stejné jako skakani a reakce na proménlivé situace ve hie (Dvorak et al.,

2016).

Fotbal jako vysoce intenzivni a takticky tymovy sport

Fotbal je nejen vysoce intenzivni, ale také takticky tymovy sport, ktery casto zahrnuje
dotykové situace mezi tymy. Tyto situace jsou neustile v pohybu a nesou vysoké riziko
zranéni (Chomiak J, a kol., 2016). Trénink vzpirani hraje v této pfipravé klicovou roli,
ptipravuje fotbalisty na rizné soutézni situace a mize mit vyznamné dopady na sloZeni téla

hrac¢l, zejména na individuélni svalovou hmotu (Faude et al., 2018).

Diilezitost sily a pohyblivosti pro skvélého fotbalistu
Skvély fotbalista musi mit nejen schopnost rychle béZet, ale také uméni oklamat protivnika,
zménou sméru pohybu bez ztraty rychlosti. K tomu je nezbytné spravné vyuzivani nohou a

silny a pohyblivy trup, coz pfispiva k udrzeni rovnovahy (Stojanovi¢ et al., 2017).

Sila rychlosti jako klicovy prvek vykonu

Sila rychlosti, charakterizovand schopnosti pfekonavat odpor pomoci vysoké kinetické
rychlosti, je klicovym faktorem ve fotbale. Tato forma sily umoziiuje opakované pohyby bez
¢ekani na nashromazdéni maximalni sily, coZ je zasadni pii rychlém béhu, pronikdni mice a

dal$ich fotbalovych akcich (Bonilla-Escobar & Gutiérrez, 2014).

Cil studie a pfinos plyometrického tréninku na suchu a ve vodé.

Timto kontextem se studie zaméfuje na urceni G€inkit kombinace plyometrického tréninku na
suchu a ve vodé, na motorické schopnosti mladych fotbalistl. Konkrétné explozivni silu,
obratnost a rychlost. Cilem vyzkumu je pfispét k hledani konkrétnich doporuceni pro zdravé a
uspésné tréninkové programy, které mohou zlepSit fyzickou vykonnost fotbalistti a dalSich

sportovcd.



2.3 Plyometricky trénink ve vodé

Aqua-fitness, cviceni provadéné ve vodé, vyrazné podporuje a zlepsSuje fyzickou i duSevni
kondici. Tato forma cviceni patii mezi nejoblibenéjsi a nejcastéji doporucované, coz z ni Cini
vhodnou volbu pro riizné skupiny lidi, v€etné seniorti, jedincti se zranénimi a téch, ktefi jsou
obecné zdravi (Benelli et al., 2004). Pohybové¢ programy ve vod¢ jsou znamé pro své vyhody
pii zlepSovani télesné zdatnosti a prospésnosti pro vSechny jeji komponenty (Barbosa et al.,

2009).

Vliv vody na energetické naroky a tlumeni narazii

Hustota vody, kterd je ptiblizné 800krat vyssi nez hustota vzduchu, ma vyznamny dopad na
energetické naroky vodniho cviceni (Prampero, 1986). Jednou z vyhod cviceni ve vod¢€ oproti
cviceni na sousi je snizeni reak¢nich sil zemé, a tudiz i zatizeni pohybového aparatu (Silva &
Kruel, 2008). Kombinace vztlaku a odporu ve vod¢ vytvareji prostredi, které¢ vyzaduje
vysokou urovenl energetick¢ho vydeje pti relativné malém pohybu a naméhani dolnich

koncetin.

Ucinky plyometrického tréninku ve vodé
Standardni plyometrické cviky, jako jsou skoky, vypady a boxovani, jsou v adaptované formé
provedeny ve vodé s vyssi intenzitou a rychlosti. Diky tlumeni naraz vody sniZuje riziko

zranéni kloubt a svalu.

Faktory ovliviujici ucinnost vodniho plyometrického tréninku

Utinnost vodniho plyometrického tréninku zavisi na nékolika faktorech. Voda poskytuje
vys$8i odpor nez vzduch, coZz zvySuje svalovou aktivaci a silu, coz vede ke zlepSeni svalové
vybusnosti a schopnosti generovat rychlostni silu. Hydrostaticky tlak ve vod¢ zvysuje stabilitu

a poméha udrzovat spravnou posturu, coz prispiva k lep§imu provedeni pohybu.

Individualni adaptace a bezpecnost

Dilezité je individualné ptizplsobit intenzitu vodniho plyometrického tréninku schopnostem
a urovni kondice jedince. Pravidelnost, spravné provedeni cvikll a bezpec¢nost jsou kli¢ové pro
dosazeni optimalnich vysledki. Pro ty s omezenou pohyblivosti nebo nedostatecnymi
plaveckymi dovednostmi je vhodné zacit s jednodusSimi cviky a postupné zvySovat intenzitu

a slozitost.
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Plyometricky trénink ve vodeé jako prospésny pro sportovce

Vodni plyometricky trénink mtize byt prospéSny pro sportovce, zejména pro ty, ktefi se vénuji
disciplindm vyzadujicim rychlost a vybusnou silu, jako jsou sprinty, skoky, plavani, volejbal
nebo basketbal. Taktéz mlze slouzit jako efektivni rehabilitace po zranéni, snizujic zatizeni

na klouby a svaly.

Srovnani plyometrického tréninku na suchu a ve vodé

Srovnani G¢innosti pozemniho a vodniho plyometrického tréninku je stale diskutovano. Obé
metody maji vliv na zlepSeni aerobni kondice, svalové sily a rychlosti, avSak optimalni volba
zavisi na konkrétnich potfebach jednotlivce a jeho cilech. Ptredklddand studie se snaZzi
zodpoveédét otazky tykajici se u€inkti obou forem tréninku na svalovou silu, rychlost,

posturalni stabilitu, flexibilitu a aerobni zdatnost u zac¢inajicich fotbalista.

2.4 Postup plyometrického tréninku

Podle Cacka et al. (2007) je kli€ové ptizpisobit trénink plyometrickych cvi€eni specifickym
pozadavkiim dané sportovni discipliny. Co je vhodné pro jednoho sportovce, nemusi byt
optimalni pro jiného, a proto je dulezité¢ personalizovat tréninkovy plan. Metoda "Sokového"
tréninku, zahrnutd do plyometrického rezimu, vyrazné zatéZuje nervovy systém, coz
zdiiraznuje potiebu peclivého provedeni cvi€eni a omezeni pracovniho objemu, tedy poctu

opakovani.

Diilezitost pripravy pred plyometrickym tréninkem

Pted planovanym plyometrickym tréninkem je nezbytné sportovce pfipravit vhodnym
zahtatim. Zaméfeni zahtati je klicové pro posileni svalového korzetu, zejména v oblasti trupu.
Tato oblast Casto byva nejslabsim mistem téla, zvlasté u zacatecnikli. Nedostatecné posilend a
stabilizovana oblast mize vést k neptiznivym posuniim a rotacim panve a patete, coz zvysuje

riziko zranéni.

Bezpecnost plyometrického tréninku

Plyometricky trénink, pokud je spravné koncipovan a postupné provadén, neni vice

nebezpecny nez jiné formy tréninku. Naopak je nezbytnym prvkem specializované pfipravy a

adaptace na vybu$né a reaktivni pohyby, které jsou klicovou soucasti sportovnich vykona.

Cilem plyometrického tréninku je zlepSit reflexni vyuziti a mechanickou potencidlni energii

pruznosti, coz vede k rychlejSim pohybovym akcim, naptiklad pfi odrazu nebo zméné sméru.
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Role télesné hmotnosti sportovce

Rychlost a pruznost pohybu jsou ovlivnény télesnou hmotnosti (Dovalil, 2002). Hmotnost
sportovce a jeho télesné sloZzeni maji tedy rovnéz vyznamny vliv na Gspéch pii plyometrickém
tréninku a sportovnich aktivitdch obecné. Je dllezité zohlednit tyto faktory pfi navrhovani a

provadéni plyometrického tréninku, aby byl co nejefektivnéjsi a zdroven bezpecny.

2.4.1 Plyometricka cviceni

Z vySe zminénych zéasad vyplyvaji klicové faktory pro efektivni provadéni plyometrickych
cvi¢eni. Pti koncentrické fazi, jako naptiklad pfi odrazu pii vyskoku, je kli¢ové okamzité
navdzat na predchozi excentrickou fazi, coz ptedstavuje brzdici pohyb pii dopadu nebo
protipohyb ze stoje do podiepu. Excentrickd faze, zahrnujici protazeni svalu, jako je doba
protipohybu pted odrazem, by neméla byt piili§ ¢asové roztazena a méla by byt provedena
odpovidajici rychlosti.
Béhem této excentrické faze by nemél byt provadén velky rozsah pohybu kolem daného
kloubniho spojeni. Mezi dalsi klicové aspekty pfi cviceni patii: (dale je uveden jejich vycet)

e minimalizace ohybu kolena

e maximalizace vyrazeni po dopadu

e vyuziti maximalniho Svihu pazi

e minimalizace ¢asu straveného na podlozce

e co nejleh¢i dopad na zem

e provedeni zahtati svall pfed samotnym cvi¢enim

o zahgjeni tréninku plyometrickym cvic¢enim

e pravidelné testovani pokroku v urcitych ¢asovych intervalech

RozliSujeme tyto typy cviceni:

vvvvvv

1. Zadkladni cviky — jednoduché formy slozitéjSich cviki tvoficich zdkladni stavebni
kameny vSech pohybovych schopnosti a vykonta ve sportu. Zaklad vSech tréninkovych
programu pro vSechny typy sportovcl. Jejich perfektni zvladnuti umoziuje hladsi a
pfiméjsi prechod zékladnich pohybovych schopnosti do vSech soucasti sportovniho
vykonu.

2. Cviky na dolni cast téla — oboustranné: vyborna zakladna pro rozvoj sily, vykonu a

pruznosti nohou a chodidel.
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3. Cviky na dolni cast téla — jednostranné: pridavaji k tréninku vybusné sily speciadlni
prvek a to, ze zat¢zuji dolni koncCetiny jednotlivé. Zaméiuji se na technickou zdatnost
a nasleduji pozvolny pokrok v plyometrii.

4. Cviky na horni cast téla: zamétuji se na rozvoj celkové sily, vykonu a rychlosti u
vSech typt sportii, které potiebuji paze.

5. Cviky na stred téla: zaméfuje se na rozvoj schopnosti tvorby a ptenosu sily stfedem
téla, ale i na schopnost udrzet vzpiimeny postoj a spravny pohyb béhem provadéni

daného cviku.

Popis jednotlivych cvi¢eni

o Vyskoky snozZmo na bednu nebo vyvyseny schod o vysce 20-60 cm z uzkého stoje

rozkrocného

1. Stoj rozkro¢ny pted bednou, paze v ptipazeni. Nasleduje ptiprava na odraz kontrolovanym
sestupem smérem dolti, kdy kolena jdou do mirné flexe, a svaly se prodluzuji. Paze zlstavaji
v pfipazeni s mirnym pohybem smérem zpét nebo je drzime vzadu, aby pomohly udrzet
rovnovahu.
2. Nasleduje vybusny pohyb pazi nahoru, které spole¢né se svaly nohou generuji silny odraz
od podlahy a tlaci télo smérem nahoru. Extenzi v kolenou a kyc¢elnim kloubu dochazi k rychlé
kontrakei. Spravnd synchronizace pohybii paZi a nohou je kli¢ova pro dosaZzeni maximalni
vySky. Pfi provadéni vyskokl na bednu je dalezité udrzovat spravnou techniku a koordinaci
mezi horni a dolni c¢asti téla. Harmonicky pohyb a spravnd mechanika pfispivaji k
efektivnimu vyskoku a minimalizaci rizika zranéni.

”

v

Obr. 1: Vyskok snozmo na bednu (Hansen & Kennelly, 2019)
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o yskok ze drepu
Stoj spatny s pazemi v piipazeni. Nasledn¢ dochazi k pokrceni nohou
az do polohy dfepu se soubéznym protazenim pazi do zapazeni povys.
V koncentrické fazi dochazi k dynamickému pohybu v nohou z
polohy diepu spojené s maximalnim Svihem pazi do vzpazeni. Tim se
uvoliiuje nahromadéna energie, coz generuje vybusnou silu pro

vertikalni pohyb s cilem dosdhnout co nejvyssiho vyskoku.

Obr. 2: Vyskok ze diepu (Hansen & Kennelly, 2019)

e Poskoky na misté

Stoj spatny s paZzemi v pfipaZeni. Pohyb zacina plantalni flexi v kotniku a mirnym pohybem

pazi predpazenim poniz. Nohy zlstavaji propnuté. V nejvyssi odrazové pozici prechazi kotnik

do dorzalni flexe. Nasledné pred doskokem na zem kotnik pfejde do plantalni flexe. Chodidlo

dopad4d na zem pfes polStaitky na chodidle, dynamickém pohybu v kotniku s naslednym

lehkym dotykem paty se zemi a hned skrze plantalni flexi realizace
odrazu. Paze se pohybuji dynamicky s pohybem v kotniku. P#i odrazu
jdou do ptedpazeni poniz a pii dopadu do ptipazeni. Pfi poskocich na
misté sportovec provadi opakujici se skoky s co nejvyssim dosahem na
vertikalni ose, minimalizujici pfitom horizontalni pohyb. Kli¢ovym
prvkem je co nejrychlejsi pfechod mezi excentrickou fazi (napéti svalu
pfed odrazem) a koncentrickou fazi (odraz ¢i vyskok). Pfesné
provedeni tohoto cyklu a dodrzovani spravné techniky je zasadni pro

efektivni vysledky a minimalizaci rizika zranéni.

Obr. 3: Poskoky na misté (Hansen & Kennelly, 2019)
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o Preskoky svihadla
Stoj spatny v mirném podfepu s pazemi v piipazeni a drzici Svihadlo. Po kratké koncentrické
fazi formou dynamické plantalni flexe v kotniku a pfedni rotaci v zapésti pro roztoceni
Svihadla, nasleduje odraz od podlozky a soubézné pieskok pies Svihadlo. Poté dochazi
k odrazu (tzv. koncentrickd faze) ptfes kontakt s podlozkou skrze
polstarky na chodidle. Koncentricka faze zahrnuje vybusny odraz od
podlozky, kdy v kolennich a hlezennich kloubech dochazi ke kontrakci
a paze pomahaji udrzet rytmus a stabilitu béhem preskokti. Pfi
provadéni preskokti Svihadla je kli¢ové udrzovat spravnou rytmiku a
koordinaci mezi pazemi a nohama. Rychly a synchronizovany pohyb

ptispiva k ucinnosti tohoto cvi€eni a k dosazeni optimélnich vysledkd.

Obr. 4: Preskoky svihadla (Hansen & Kennelly, 2019)

e Odpichy
Stoj spatny. Zacina dynamickym pohybem jednoho kolene do skréeni pfednozmo vpied
spole¢né se Svyhovym pohybem pokréené soubézné paze z pokréeni ptedpazmo do zapazeni.
Druhou nohu prudce propnete v prodlouzeném kroku. Béhem faze letu ptipravujeme vedouci
nohu ke kontaktu se zemi a prudce ji spustime dolli, aby byl dopad cilen ptes polStarky
chodidla na stfedni &ast chodidla. A néasledné v opaéném provedeni. Svih prudce pazemi
opanym smérem, vede k vyrovnani ¢innosti dolni ¢asti téla.
Rytmicky stfidame prodlouzené kroky b&hem sady.
Soustfedime se na vysku i dalku kroku, na kratkou dobu
kontaktu se zemi. Svih paZi tvofi rota¢ni &innost mezi
rameny a kycelnimi klouby. Tim se generuje sila potfebna k

vykonnému odrazu.

Obr. 5: Odpichy (Hansen & Kennelly, 2019)
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o Skipink
Stoj spatny na biiSkach prsti chodidel. Pohyb je zahijen dynamickym pohybem skréenim
piednozmo levé nohy a pokrceni ptedpazmo protilehlé paze do vyse brady. Prava noha jde do
propnuti na btiska prsti chodidel a leva ruka se pohybuje do polohy zapazeni poniz.
Levou nohu spust'te dynamicky k zemi do polohy mirné pted télem.
Levad ruka jde dynamicky do pokrceni predpazmo. Jakmile se
chodidlo dotkne zem¢ prava noha jde dynamicky do skréeni
piednozmo a prava ruka jde dynamicky do zapaZeni poniz. Paze se
pohybuji nahoru a doli opacnym smérem nez nohy, aby vyrovnaly
rotaci sily, které tvofi dolni ¢ast téla. Skipping provadime rytmicky

s pruznym kontaktem chodidel pfi kazdém dopadu.

Obr. 6: Skipink (Hansen & Kennelly, 2019)

o Vyskoky snozmo na schody s pohybem vpred
Stoj spatny s chodidly na Sitku kycli. Zacina se
dynamickou flexi v kotniku a Svihovym pohybem pazi
z piipazeni do piedpazeni. Kontakt se schodem je rychly a
prudky, aby vynesl télo vzhiru na dal$i schod. Paze
z ptipazeni Svihnou prudce vzhliru do piedpazeni pfi
kazdém odrazu. Poté jdou znovu do pfipaZeni a nasledné
s dals$im odrazem Svihnou prudce vzhiru. Skoky do
schodi jsou stejné rychlé nebo s rostouci rychlosti, aby se

zachovala délka skoku.

Obr. 7: Vyskok snozmo na schody (Hansen & Kennelly, 2019)
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e Odrazy snozmo vpred pres nizke prekazky
Sada ptekazek o vysce 30 cm postavené v fadé€ za sebou ve vzdalenosti 60—90 cm.
Uzky stoj rozkroény. Pomoci dynamické minimélni flexe v kolenou a maximalni plantalni
flexe v kotniku spojené se Svihem pazi do piipazeni piedpazmo dochéazi k odrazu snozmo ptes
prekazku. Po pfeskoceni piekazky dochazi ke kratkému kontaktu se zemi polStaiky na nohou
s mirnou flexi v kolenou. Nasledné dochézi k opakovani pohybu. Télo drzime po celou dobu

vzpiimené a pevné béhem celé sady skoki pres prekazky.

Obr. 8: Odrazy snozmo vpred pres prekazky (Hansen & Kennelly, 2019)

e Hod medicinbalem obouruc v urovni hrudniku
Stoj spatny s chodidly v §ifi bokll. Medicinbal drzime v Grovni dolni ¢asti hrudniku a
prudkym pohybem vpted jej odhazujeme smérem k partnerovi nebo proti sténé.
Ve chvili chyceni medicinbalu cviencem se absorbuje energie
ptichozi sily, kterou vyuzijeme k naslednému odhodu zpét. Po celou
dobu hodu je nutné udrzovat vzpiimeny postoj a udrzet nohy pevné

spojen¢ s podlozkou.

Obr. 9: Hod medicinbalem obouruc v urovni hrudniku (Hansen & Kennelly, 2019)
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e Hod medicinbalem obouruc pres hlavu
Stoj spatny s chodidly v S$ifi bokti. Medicinbal drzime obouru¢ pied
hrudnikem. Natahneme paze s medicinbalem za hlavu a prudce odhodime
mi¢ k partnerovi nebo proti stén¢. Po celou dobu drzime vzpiimeny a

stabilni postoj s chodidly na zemi.

Obr. 10: Hod medicinbalem obouruc pres hlavu (Hansen & Kennelly, 2019)

o Hod medicinbalem s rotaci trupu

Stoj spatny stranou vi¢i sméru hodu s chodidly v §ifi ramen s lehce pokréenymi koleny.

V rukou drzime medicinbal. Paze s medicinbalem natdhneme, co nejdal od téla. Ramena

rotuji oproti kyClim, ¢imz dojde k protazeni svalt stiedu téla. pry
- |
Prudce hodime medicinbalem tak, aby pohyb pazZi s micem e~

vedl v trovni bficha. Cvik provadime s partnerem nebo proti

stén¢. Pfi cvifeni s partnerem chyceni mice, které je pred

télem, kopiruje pazemi let medicinbalu. Tim se pfipravujeme

na dalsi hod.

Obr. 11: Hod medicinbalem s rotaci trupu (Hansen & Kennelly, 2019)

e Hod medicinbalem obouruc pres hlavu vzad

Stoj spatny s chodidly na $itku ramen. Medicinbal drzime pted télem
v natazenych pazich. Provedeme diep a pii tom drzime mic¢ paZemi
mezi kotniky. Trup je vzptimeny.

Dynamicky vysko¢ime z diepu, paze jsou propnuté. Pti plné extenzi
v ky¢li, kdy se chodidla odlepi od zemé se paze natdhnou s miem za
hlavu. PIné propnéte télo, co nejvice dozadu a odhodime mi¢ co
nejdale v thlu 40-45 stupniti. T¢€lo se pfi tom muze posunout dozadu

o nékolik kroku.

Obr. 12: Hod medicinbalem pres hlavu vzad (Hansen & Kennelly, 2019)
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2.5 Vliv plyometrického tréninku na suchu na télesnou zdatnost fotbalistt

Plyometricky trénink na suchu je uznavan jako bezpecnd a GCinnd metoda pro zlepSeni
vybusné (explozivni) sily a mél by byt dilezitou soucasti kondi¢nich programu pro fotbalisty
(Brito et al., 2014; Bedoya, Miltenberger & Lopez, 2015). N¢které studie naznacily, ze
dvakrat tydné provadény plyometricky trénink po dobu 8 tydni mize zlepsit rychlostni
pohybové schopnosti (napi. agilitu, akcelera¢ni rychlost) (Johnson, Salzberg & Stevenson,
2011; Bedoya, Miltenberger & Lopez, 2015,). Nicmén¢, piinos plyometrického tréninku k
rozvoji akceleracni rychlosti a agility zlstavd kontroverzni. Chelly et al. (2010) zjistili
vyznamné zvySeni vykonu, vyska vyskoku a sila svali dolnich koncetin u juniornich
fotbalistii, kteti absolvovali 8tydenni program plyometrického tréninku zahrnujici prekazkovy
beh a skoky z vysky. Ramirez-Campillo et al. (2014) také ukézali, Ze rizné plyometrické
cviky (jednostranné a oboustranné skoky) vedly k vyznamnému zvySeni explozivni sily
dolnich koncetin a agility u mladych fotbalisti. Na druhé strané¢ Herrero et al. (2006)
nenalezli vyznamné zlepSeni ¢ast akceleracni rychlosti na 20 metra s vyjimkou ptipadu, kdy
byl 4tydenni plyometricky trénink kombinovan s elektromyostimulaci. Brito et al. (2014) také
poznamenali, Ze po 9tydennim plyometrickém tréninku neméli vysokoskolsti fotbalisté zadny

rozdil v ¢asech na 5 metrii ani v agility, i kdyZz rychlosti se zvysily na vzdalenost 20 metrti.

2.6 Vliv plyometrického tréninku ve vodé na télesnou zdatnost fotbalistii

Plyometricky trénink ve vod€ a chladova terapie maji potencial zlepSit nerovnovahu mezi
riznymi svalovymi skupinami a zlepsit mechaniku pohybu v kloubu nohy. Vyhody tréninku
ve vodé spocivaji v tom, Ze ma osveézujici u€inek na télo sportovce. Kondi¢ni trénink rychle
zvySuje télesnou teplotu sportovce. Ta diky kontaktu s vodou a jeji teplotou, se rychleji

sniZuje, coz ma pozitivni vliv na hra¢e (Markovic & Mikulic, 2010).

Voda je povazovana za nejlepsi ptirodni prostredi, které poskytuje pocit uvolnéni. ZvysSeny
odpor vody pfispiva k zvySeni a zlepSeni urovné dovednosti hrace a funk¢nich aspekti. Je
prokéazano, Ze trénink ve vodé€ zlepSuje nerovnovdhu mezi riznymi svalovymi skupinami a
také zlepSuje proces pienosu energie a mechaniku pohybu v kloubu nohy (Alberton et al.,
2015). Donoghue et al., (2011) také zminili, Zze cviCeni ve vod¢ zvySuje vytrvalost, zlepSuje
srdecni funkci a ma prospéSny vliv na celé télo tim, Ze sniZuje svalové napéti na vazy a

klouby.

Vztlak ve vod¢ poskytuje alternativu cviceni s niz§im dopadem na klouby, zatimco odpor

vody piedstavuje vyzvu pro svaly (Silva & Kruel, 2008). Kombinace vztlaku a odporu ve
19



vod¢ vytvari prostiedi, které vyzaduje vysokou uroven energetického vydeje pii relativné
malém pohybu a namahani dolnich koncetin. Obecné lze fici, ze cviCeni ve vodé
s dostate¢nou intenzitou zatizeni vyznamné zlepSuje kardiorespiracni zdatnost, svalovou silu,
snizuje t€lesny tuk a celkovy cholesterol a zda se byt bezpec¢nou a prospésnou formou cviceni,

kterou lze zacClenit do celkového kondi¢niho planu (Takeshima et al., 2002).

Po 12 tydnech plyometrického tréninku ve vodé, ktery probihal 3x tydné, bylo zaznamenano
pramérné zvyseni sily svalll nohou, coz vedlo k impozantnimu narastu vertikalniho skoku o
21,05 % a horizontalniho skoku o 8,84 %. Dale byla pozorovana vyrazna zlepSeni obratnosti o
9,35 % a rychlosti 0o 12,50 % béhem dvoumési¢niho tréninkového programu. Porovnani s
tréninkem na suchu naznacuje, ze plyometricky trénink ve vodé vede k vyraznéjSim zménam

v téchto oblastech (Alberton et al., 2015).
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3 Cil a ukoly prace, vyzkumné otazky

3.1 Cil

Cilem této bakalatské prace byl navrh plyometrického tréninku na suchu a ve vodé a
posouzeni jeho vlivu na zmény urovné vybranych motorickych schopnosti fotbalistli ve véku

9-11 let.

3.2 Ukoly prace

Pro naplnéni cile bakalaiské prace byly stanoveny nasledujici diléi ukoly:

1. Provést rozsahly piehled existujici literatury a studii, které¢ se tykaji vyuziti
plyometrického tréninku a jeho ucinkd na motorické schopnosti. Zaroven se zaméfit
na oblast specifickych vyzev pfi jeho aplikaci u mladych sportovct.

2. Navrhnout a popsat metodologii vyzkumu, kterd zahrnuje vybér ucastnikii do
experimentalni a kontrolni skupiny, navrh plyometrického tréninku na suchu a ve
vodé, frekvenci a délku tréninkli. Zaroven zvolit vhodné metody hodnoceni
motorickych schopnosti.

3. Zméfit sledované parametry pred zahajenim intervence.

4. Uskutecnit 12tydenni plyometricky tréninkovy program pro experimentalni skupinu
mladych fotbalisti. Rozvrhnout trénink tak, aby byl rovnomérmné rozlozeny na trénink
na suchu a ve vodé.

5. Zméfit sledované parametry po skonceni intervence.

6. Zpracovat a interpretovat vysledky. Posoudit, jak plyometricky trénink na suchu a ve
vodé ovliviiuje motorické schopnosti mladych fotbalistd a jaké jsou potencidlni
vyhody a nevyhody.

7. Na zéklad¢ vysledkli vyzkumu pojmenovat praktickd doporuceni pro trenéry a
sportovni odborniky tykajici se efektivniho zaclenéni plyometrického tréninku do
tréninkovych programii pro mladé fotbalisty.

8. Zhodnoceni limith a dal§i vyzkumné otazky.

Vzit v potaz vSechny limity studie a navrhnout oblasti pro dal§i vyzkum, které by
mohly pfispét k lepSimu pochopeni a optimalizaci plyometrického tréninku u mladych

sportovcl.
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Teémito ukoly prace usiluje o komplexni zhodnoceni efektivity plyometrického tréninku na
suchu a ve vodg¢, jeho vlivu na motoricky rozvoj mladych fotbalisti a moznost jeho ptispeni

ke zlepSeni tréninkovych metod v praxi.

3.3 Vyzkumné otazky

Pti zkoumani vlivu plyometrického tréninku na suchu a ve vod¢ na rozvoj motorickych
schopnosti u mladych fotbalistti zakovské kategorie U10 a U11 byly polozeny tyto vyzkumné
otazky:
1. Jak piispiva plyometricky trénink na suchu a ve vod¢ k trovni télesné zdatnosti
mladych fotbalist kategorie U10 a U11?
Které konkrétni motorické schopnosti (sila, rychlost, vybuSnost, aerobni zdatnost,
koordinace) se zlepsi po 12tydennim plyometrickém tréninku na suchu a ve vodé?
2. Objevi se rozdily ve zlepseni motorickych schopnosti mezi experimentalni a kontrolni
skupinou?
Jak moc odlisnd budou zlepSeni v motorickych schopnostech mezi témito dvéma
skupinami? Pokud ano, jaké jsou hlavni rozdily?
3. Jakeé jsou vyhody a nevyhody plyometrického tréninku na suchu a ve vodé u mladych
fotbalisti?
Co patii mezi hlavni vyhody (napf. bezpecnost, sniZzeni zatéZe na klouby, vyuziti
pfirozeného odporu vody, prace s vlastni hmotnosti téla, nizké vstupni ndklady u
tréninku na suchu) a nevyhody (napf. dostupnost zatizeni, ndklady, kontrola
optimalniho provedeni, dodrzovéani optimalni doby odpocinku a zatéze) u obou typl
tréninku?
4. Jak budou mladi fotbalisté reagovat na plyometricky trénink na suchu a ve vodé¢
z hlediska motivace a adherence?
Jaky bude rozdil v mife Gi¢asti a motivace u tréninkd na suchu a ve vodé? Ktera oblast
vykaze vyssi miru adherence k tréninkovému programu?
5. Jaky vliv ma plyometricky trénink na riziko zranéni u mladych fotbalistti?
Zvysuje nebo snizuje plyometricky trénink riziko zranéni u tcastniki? Kde se mohu
potkat s vétSim rizikem zranéni-pfi tréninku na suchu nebo ve vodé?
6. Jaké jsou dlouhodobé ucinky plyometrického tréninku na motoricky rozvoj mladych

fotbalistu?
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Jak dlouho po dokonceni tréninkového programu bude pietrvavat zlepSeni

motorickych schopnosti 1 po skonceni tréninkového programu? Jaké jsou dlouhodobé

benefity a ptipadna rizika?

Tyto vyzkumné otazky pomohou strukturovat vyzkum a zaméfit se na klicové aspekty vlivu

plyometrického tréninku na mladé fotbalisty. Pii odpovédi na tyto otazky bude mozné ziskat

komplexni obraz o efektivité a praktickych aplikacich téchto tréninkovych metod.

Vliv plyometrického tréninku na suchu a ve vodé byl ovéfovan srovnanim vysledkd trovné

télesné zdatnosti mezi experimentalni a kontrolni skupinou, pficemz na zakladé teoretické

casti byly stanoveny nasledujici hypotézy:

Hypotéza 1:

Hypotéza 2:

Hypotéza 3:

Hypotéza 4:

Hypotéza 5:

Hypotéza 6:

Plyometricky trénink na suchu a ve vodé povede k vyznamnému zlepSeni
svalové zdatnosti, zejména sily a vytrvalosti bfiSnich svald, ve srovnani s
kontrolni skupinou.

Plyometricky trénink na suchu a ve vodé povede k vyznamnému zlepSeni
flexibility, métené hodnotou dosahu v ptedklonu ve stoje, ve srovnani s
kontrolni skupinou.

Plyometricky trénink na suchu a ve vodé povede k vyznamnému zlepSeni
rychlosti b&hu se zménami sméru u experimentalni skupiny ve srovnani s
kontrolni skupinou.

Plyometricky trénink na suchu a ve vodé povede k vyznamnému zlepSeni
dynamické posturdlni stability u experimentalni skupiny ve srovnani s
kontrolni skupinou.

Plyometricky trénink na suchu a ve vodé povede k vyznamnému zlepSeni
vybusné sily dolnich koncetin, méfené délkou skoku z mista, u experimentalni
skupiny ve srovnani s kontrolni skupinou.

Plyometricky trénink na suchu a ve vodé povede k vyznamnému zlepSeni
aerobni zdatnosti, méfené vzdalenosti dosazenou v Beep testu, ve srovnani s

kontrolni skupinou.
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4 Metodika prace

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor této studie tvoftili fotbalisté ve v€ku 9—11 let, kteti byli bez objektivnich
zdravotnich potizi a méli platnou zdravotni prohlidku bez omezeni zpisobilosti k pohybovym
aktivitim. Jednalo se o skupinu fotbalistii z FC Slovan Liberec, ktefi absolvovali 3x tydné
vlastni pravidelny fotbalovy trénink, ktery nebyl soucasti vyzkumu. Intervencni program na

suchu a ve vod¢ probihal mimo standardni tréninkovou jednotku hraca.

Zakladnim parametrem pro vybér subjekti do naseho vyzkumu byla schopnost uplavat
vzdalenost 25 m. Probandi se dle anamnézy nelécili s zddnym zavaznym onemocnénim nebo
zranénim. Vylucovacimi kritérii pro zafazeni osob do vyzkumu byla infekéni onemocnéni,
omezeni pohybového aparatu, rekonvalescence po onemocnéni nebo urazu. Osoby zatazené
do studie nesmély na zdklad¢ strukturovaného rozhovoru vedeném pii vstupnim vySetfeni

provozovat v soucasné dobé plyometricky trénink na suchu a ve vode.

Probandi byli oslovovéni autorem vyzkumu osobné ve fotbalovém klubu. Probandi vybrani na
zaklad¢ vstupnich kritérii byli nerandomizované rozd€leni do experimentdlni a kontrolni

skupiny.

Po zvazeni vSech moznosti a s ohledem na volnost bazénu, ¢asové moznosti rodi¢i a financ¢ni
nakladnost spojenou s rezervaci drah bazénu, bylo nutné intervencni program realizovat
rozdélené. Experimentalni skupina absolvovala 12tydenni program, stfidavé jeden tyden na

suchu a jeden tyden ve vode¢ (tj. 6x trénink na suchu a 6x trénink ve vod¢).

Kontrolni skupina absolvovala standardni fotbalové tréninky, které méla spolecné
s experimentalni skupinou. Zbytek tymu, ktery nebyl soucasti experimentalni skupiny, byl
soucasti kontrolni skupiny. Naplii jejich tréninkti v dobé€, kdy experimentalni skupina
absolvovala intervencni program, byla plné€ v jejich rezii a bez jakéhokoli vlivu vedouciho
prace a hlavniho feSitele. VSe bylo realizovano po dohodé¢ s trenéry danych kategorii, aby 1
oni mohli mit srovnani posunu experimentalni a kontrolni skupiny jejich hract na zakladé

experimentu.

VSichni probandi byli informovéni o ucelu a prabéhu studie a nasledné podepsali
informovany souhlas schvaleny etickou komisi Karlovy univerzity (Pfiloha 1). Probandi byli

mimo jiné ujisténi o moznosti kdykoliv odstoupit ze studie bez udani diivodu.
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Experimentalni skupina probandi méla zajem o individualni rozvoj mimo fotbalové tréninky,
zatimco kontrolni skupina neméla zajem o intervencni program. Ob¢ skupiny absolvovaly
standardni fotbalovy trénink 3x tydné. Experimentalni skupina zacala od prvniho tydne mit
jeden trénink tydné navic, ktery byl po dobu 12 tydnt stfidavé zaméfeny na plyometricky

trénink na suchu a ve vodé.

Soubor 26 chlapcii byl rozd€len podle preferenci tcastnikii na experimentalni (n = 12) a

kontrolni (n = 14) skupinu.

4.2 Design studie

Vyzkum byl realizovan jako kvaziexperimentdlni studie bez randomizace pfi roziazovani
probandi do jednotlivych skupin. Design studie byl sestaven za ucelem posouzeni vlivu
plyometrického tréninku na suchu a ve vod¢ na motorické parametry u fotbalistii ve v€ku 9—

11 let.

U obou skupin byla provedena vstupni diagnostika pied zahajenim interven¢niho programu a
vystupni diagnostika po skonceni intervenéniho programu. Experimentalni skupina probandi
absolvovala 12tydenni program na suchu a ve vodé. Kontrolni skupina probandi se
nezucastnila intervenéniho programu. Po skonceni intervence jsme porovnali vysledky
motorickych testl pted zah4jenim a po ukonceni intervenéniho programu (,,pre-test™ a ,,post-

test®).

Efekt intervence byl hodnocen na zdklad€ ovéteni statistickych hypotéz.

4.3 Pohybova intervence

Intervenéni program byl realizovan autorem projektu. K realizaci intervence byly vyuZzity
prostory méstského atletického stadionu v Liberci a bazény o velikosti 13 x 25 metrQ
(hloubka 1,2 az 1,6 m) a 8 x 12,5 m s mélkou vodou (hloubka 0,5 az 0,9 metr). Teplota vody
se pohybovala kolem 27 °C. Tréninkovy program zahrnoval cvifeni zaméfend na aerobni
zdatnost, rychlost a svalovou silu, kterd méla podobnou povahu jako fotbal, plavani, sprint na
15 metrt, diepy a kliky.

Kazda tréninkova jednotka trvala 60 minut. Zahrnovala 10-20 minut zahtati a protaZeni, 35
minut hlavni ¢asti a 10-20 minut uklidnéni a streink. Obsahem byla cviceni zamétend na

aerobni zdatnost, rychlost a svalovou silu.

25



Charakteristika dvou interven¢nich tréninku

A Plyometricky trénink ve vodnim prostredi

Uvodni ¢dst tréninkové jednotky: rozeviceni pro aktivaci a mobilizaci — 15 min

Mirné¢ 3-S5Sminutové zahtati formou dynamického protazeni celého téla. Nasledovalo
rozplavani, kdy kazdy svym preferovanym plaveckym zplsobem plaval 1x25 m.
Pokracovanim bylo kondi¢ni plavani — 1x 25 m se zaméfenim na kraulové nohy s plaveckou
nudli, I1x 25 m se zaméfenim na znakové nohy s pénovou nudli, 1x 25 m se zaméfenim na
prsaiské nohy s plaveckou nudli, 1x 25 m se zaméfenim na kraulové paze s plaveckym
»piSkotem™ a I1x 25 m sprovedenim prsaiskych pazi. Soucasti tréninku byla bézecka
lokomoce ve vod¢ v riznych modifikacich (v bazénu 12 m a hloubce vody 90 cm), zplisoby
provedeni: liftink, skipink, zakopavani, kombinace provedeni, kdy jedna noha provadi liftink
a druhd noha provadi skipink. A nasledné¢ v opaéném provedeni. Prednozovani stiizné,
modifikovany stinovy kop do mice pod hladinou vody. Kazdé bézecké cviceni je provadéno

v délce 12 m.

Hlavni cast tréninkové jednotky: viastni plyometricky trénink — 30 min
Obsah hlavni ¢asti tréninkové jednotky: misto- bazén o délce 12 m a hloubce 90 cm; 3 série
kazdého cviceni; interval zatiZeni 10 s, interval odpoc¢inku mezi cvienimi 50 s a mezi sériemi
2-3 min. Poznamka: cviceni 1 aZ 4 byly vzdy a k nim se pokazdé ptidaly 2 cviceni ze zbylych
cviceni 5 az 9. Vzdy bylo provadéno 6 cviceni za sebou v jedné sérii. Prehled pouzitych
cviceni:
1. poskoky na jednonoz
2. poskoky snozmo z podiepu
3. poskoky snozmo ,,kotnikové*
4. poskoky snozmo zpodiepu s pohybem vpied (nebo poskoky snozmo z podiepu
s pohybem vpied s oto¢enim o 90°, poskoky snozmo z podiepu vpied)
5. vyskoky ze dfepu v pohybu vpted (nebo vyskok ze diepu v pohybu vpied s oto¢enim o
90°)
6. vyskoky z jedné nohy
7. vyskoky snozné na schod (vyska schodu 10 cm)
8. vyskoky snozmo na 2. (3.) schod (vyska 20, resp. 30 cm), pfipadné vyskoky snozmo
na schod sotoCenim o 90°, vyskoky jednonoz na schod sotoCenim o 90° a

s naslednym doskokem na ob¢ nohy
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9. specifické cviCeni, kdy jedna noha provadi skipink a druhéd prednozeni — ,,fotbalové

poskoky*

Zaverecna cast tréninkoveé jednotky: 15 min
Obsah: Vyplavani 4x 25 m délky bazénu libovolnym zplisobem s néaslednym protazenim ve

vodnim prostiedi.

B Plyometricky trénink na atletickém stadionu

Uvodni cast tréninkové jednotky: cviceni na mobilizaci a aktivaci téla 15 min

Na tvod 5 minut dynamického protazeni celého téla. Nasledovalo provedeni vybranych
cvi¢eni bézecké abecedy (zakopavani, predkopavani, liftink, skipink, odpichy) na useku 10—
15 metri nebo 5 minut pfeskoky ptes Svihadlo v provedeni: snozmo, stfidavé prava a leva
noha, ptfeskoky po jedné noze a preskoky stfizmo. ZaveéreCna Sminutova Cést tréninkové
jednotky zahrnovala piekdzkatskou abecedu se zdiiraznénim pohybu pietahové a Svihové
nohy. Daéle dynamickou chiizi stfedem se zaméfenim na Svihovou nohu s aktivnim
mezikrokem pfetahové nohy mezi prekazkami, ktera nasledné prechdzi pies prekazku.
Cviceni ,,pavoucek® zahrnovalo pii prechézeni ptes piekdzku stfedem provedeni obratu o
360°. Dalsi ¢asti byla dynamicka chtize ptes piekazky bokem (jednou nohou — vnéjs$i, vnitini),
s dirazem na maximalni rozsah pohybu dolni koncetiny za ptekdZkou a se zménou

vzdalenosti mezi prekazkami, a dynamicka chtize ptes piekdzku stfedem obéma nohama.

Hlavni cast tréninkové jednotky: viastni plyometricky trénink 30 min
Obsah hlavni ¢asti tréninkové jednotky: atleticky stadion; 3 série; interval zatizeni 10s;
interval odpocinku mezi cvi€enimi 50s a mezi sériemi 2-3 min. Poznamka: cviceni 1 az 4 byly
provadény vzdy (vzdy se cviCilo na draze nebo na schodech). Nasledné¢ doslo o doplnéni o
jedno cviceni znabizenych 5 az 11 cviceni. V pfipadé cviceni s medicinbalem, byly
provadény 2 cviceni, které byly realizovany samostatné. Dale pii cvi¢eni s medicinbalem bylo
jiné organizacni provedeni, které bylo po 10 opakovanich pfi intervalu odpocinku 60 s.
Ptehled cvieni:

1. poskoky jednonoz

2. nasobné odrazy

3. vyskok z podiepu

a. s pohybem vpied

b. s obratem o 90°
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4. ,Metkalfy*
a. s doskokem na Svihovou nohu
b. snaslednym odrazem pivodné Svihové nohy a naslednym opétovnym
doskokem na ni
5. vyskok z podiepu
a. na misté¢ (s otockou o 90°)
b. pohybem doptedu
6. Vyskoky snozmo na box (pfipadné¢ na betonovy schod o vysce 40 cm)
a. odrazem vpied
b. odrazem bokem
7. Odrazy ptes nizké piekazky (30 cm)
a. snozmo
b. po jedné noze
8. Odrazy ptes vyssi prekazky (50-60 cm)
a. vpied
b. bokem
9. Odhody medicinbalem obouru¢ od hrudniku
10. Odhody medicinbalem obouru¢ ptes hlavu
11. Odhody medicinbalem s rotaci trupu vpravo a nasledné vlevo

12. Odhody medicinbalem obouru¢ ptes hlavu vzad

Zaverecna cast tréninkové jednotky: 15 min

Obsah: vyklus a zavérecné staticko-dynamické protaZzeni zamétené na celé télo

Poznamka tykajici se bezpecnosti:

Dilezité informace tykajici se bezpe€nosti, jez se vztahuji k danému vyzkumnému Setfeni, se
tykaji informace pro Uc€astniky vyzkumného Setieni, oznamujici zabezpeceni veskeré péce o
né¢ samotné, kterd je dilezitd ke zdarnému pribchu celého vyzkumu a naslednému zajisténi,

co nejvyssi bezpecnosti probandi (testované déti).
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4.4 Sbér dat

Vyzkum probihal v obdobi od bfezna 2023 do cervna 2023. Vyzkum zahrnoval pét fazi:
nabor, vstupni méteni, finalizace vyzkumného souboru, intervence a vystupni méfeni. Vstupni
a vystupni méfeni byla metodicky shodna, byly pouzity stejné ndstroje, aby bylo mozné
sledovat zménu ve dvou métenich. Protokol méfeni zahrnoval diagnostické vysetfeni télesné

zdatnosti pomoci motorickych testii v télocviéné v Liberci.

4.4.1 Diagnostika flexibility

K posouzeni trovné kloubni pohyblivosti byl vybran standardizovany motoricky test hloubka
ptedklonu ve stoji (angl. Stand and Reach Test) s cilem zhodnotit rozsah pohyblivosti v
lumbélni Casti patefe, kycelniho kloubu a svalové pruznosti bedrokyclostehennich flexort.
Tento test je tradi¢ni soucasti testovych baterii zdravotné orientované télesné zdatnosti. Test
byl provadén tak, Ze testovand osoba zaujala stoj spojny na lavici, ¢imz byla zajistén
dostate¢ny prostor pro piesah. Provedla vzpazeni a postupné se ptredklanéla. Napnuté prsty
rukou pritom sunula co nejhloubéji. Nohy v kolenou musi zistat napnuté, v krajni poloze
predklonu je vydrz 2 sekundy. Jeden testujici dohlizel na spravné propnuti kolen. Druhy
pomoci pravitka méfil vzdalenost $picek prostfednich prsti od hrany lavicky. Hodnoceni: v
centimetrech, ptesah pod urovenl lavicky (kladné hodnoty), nedosazeni urovné lavicky

(zaporné hodnoty) (Chytrackova, 2002).

4.4.2 Diagnostika svalové sily

Skok daleky z mista odrazem snozmo

Testuje explozivni silu dolnich koncetin (DK). Skok byl provadén ze stoje mirn€ rozkro¢ného
z podiepu, se zapaZenim a odrazem snoZzmo se soucasnym Svihem pazi vpied. Vykon se méfil
pasmem od odrazové Cary az k nejbliz§imu mistu dotyku s ptesnosti na 0,1 cm. Test byl

opakovan 3krat, zapisoval se pouze nejlepsi vykon (Chytrackova, 2002).

Leh — sed opakované

Test méti vytrvalostné silové schopnosti flexorli kycelniho kloubu a bfiSniho svalstva.
Testovany zaujmul zakladni polohu leh na zadech pokrémo na mé&kké podloZce, paZe skrcil
vzpazmo zevnitt, ruce v tyl, sepnul prsty, lokty se dotykaly podlozky. Nohy byly pokréeny v
kolenou v uhlu 90°, chodidla od sebe ve vzdalenosti 20-30 cm, u zemé je fixoval pomocnik.

Testovany provadél co nejrychleji maximalni pocet opakovanych sedli — lehti (lokty se
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dotknou kolen) za 60 s. Hodnotili jsme pocet provedenych cykli odpovidajici technikou za 60

s (Chytrackova, 2002).

4.4.3 Diagnostika rychlosti

Clunkovy béh 4x10 m

Testuje agilitu, tzn. rychlost pohybu se zménami sméru. Pfi testovani jsme pouzili
10metrovou drdhu vymezenou dvéma ¢arami (navic oznacenou viditelné kuzely). Testovany
se pripravil na start k prvnimu kuzelu do polovysokého startu. Po pisknuti vybehl od startovni
cary s metou, kterou mél pii vybéhnuti po pravé ruce, obéhl metu naproti tak, ze ji mél pii
obihani po levé ruce, nasledné se vracel k prvni meté, kterou obihal tak, ze ji ma po pravé
ruce a nasledné se opét vracel k druhé met¢, kterou uz neobihal, ale pouze se ji dotkl rukou a
vratil se zpét. Casomira se spustila v momenté, kdy testovany prekrodil startovni aru a
ukoncila se ve chvili, kdy testovany protnul startovni ¢aru. Testovany mél dva pokusy a byl
zaznamenan rychlejsi pokus ze dvou provedenych. Podle pravidel musel testovany absolvovat
béh v ur¢eném poradi, musel se dotknout mety a odpoc¢inek mezi jednotlivymi pokusy byl 2-3

minuty (Chytragkovd, 2002).

4.4.4 Diagnostika aerobni zdatnosti

Beep Test

Testuje aerobni vytrvalost. Pfi testovani jsme pouZili 20metrovou drahu vymezenou dvéma
kuzely. Testovany musel probéhnout danou vzdélenost v ¢asovém limitu a dotknout s jednou
nohou druhé cary. Rychlost béhu byla pfesné regulovana zvukovou nahravkou pomoci
aplikace Spotify. Rychlost béhu byla na zacatku testu 8 km/h, kazdou minutu se zvySovala.
Testovany se snazil udrZet postupné zvysujici rychlost beéhu co nejdéle. Zdiirazitovali jsme, Ze
na kazdy zvukovy signal bylo nutné dosdhnout ¢aru v daném casovém limitu. Testovany
skoncil, pokud dvakrat po sobé& nestihl piekonat danou vzdéalenost v limitu. Zaznamenavala se

posledni pfekonana vzdalenost podle pravidel (Chytrackova, 2002).

4.4.5 Diagnostika dynamické posturalni stability

Romberg Il se stojem na jedné noze s vyloucenim zrakové kontroly
Rombergova zkouska se Casto vyuzivd nejen v neurologickych vySetfenich k posouzeni

stability postaveni. Tento test je jednoduchy a zahrnuje vzpiimeny stoj, ktery postupné
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zvysuje naroky na stabilitu. Béhem zkousky se hodnoti schopnost udrzeni rovnovahy a také
mira a charakter piipadnych titubaci.

Romberg I zahrnuje stoj s chodidly od sebe na Sifi ramen, Romberg II je spojny stoj a
Romberg IIl zahrnuje stoj s vylou¢enim zrakové kontroly. Tato zkouska mize byt
modifikovana napiiklad ve stoje na jedné dolni koncetin€, otoCenim hlavy na jednu nebo
druhou stranu, nebo postréenim pacienta a pozorovanim jeho schopnosti korigovat ptipadné
vychyleni z jeho stabilni polohy.

Test probihal tak, ze testovany ze stoje spatného ptesel do stoje na jedné noze, kdy druha
noha byla pokrcena unozmo, chodidlem opiena o stehno stojné nohy. Po té testovany zaviel
o¢i a zacalo méfeni doby stoje na jedné¢ noze. Test byl ukonceny ve chvili, kdy doslo

k poruseni rovnovahy (Vuillerme et al., 2001).

4.5 Statisticka analyza dat

Ke statistickému vyhodnoceni dat byl pouzit program IBM SPSS Statistics 24. K hodnoceni
urovné sledovanych parametr byly pouzity zédkladni popisné statistiky (aritmeticky priamér,
smérodatnd odchylka). Testovani normality pomoci Kolmonogorov-Smirnova testu
neprokazalo normalitu rozlozeni ve vSech ptipadech. Rozdily ve sledovanych parametrech
pied a po intervenci u zavislych skupin byly posouzeny pomoci Wilcoxonova parového testu
a rozdily mezi nezavislymi skupinami byly posouzeny pomoci Mann-Whitney U testu.

Hladina vyznamnosti byla stanovena na trovni p < 0,05.
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5 Vysledky

5.1 Charakteristika zkoumanych skupin

V experimentalni skupin¢ dokoncilo cely intervencni pohybovy program 12 probandl a
kontrolni skupinu tvofilo 14 probandi. Primérny vek celého souboru byl 10 + 0,5 roka
(vekové rozmezi 1011 let). Zakladni charakteristika obou soubort probandu je sumarizovana
v tabulce 1. Statistickym porovnanim zjisStovanych parametrti, mezi které jsme zaradili

prumérny vek, télesna hmotnost, télesna vyska, se oba soubory probandi nelisili.

Tabulka 1 Zékladni charakteristika experimentalniho a kontrolniho souboru probandt

Experimentalni (n = 12) Kontrolni (n = 14)
Parametr Pramér + SD Rozmezi Prumér = SD Rozmezi p
VeEk (roky 10,0+ 0,5 10-11 10,4+0,5 10-11 0,72
T¢lesnd hmotnost (kg) | 32.4+6,7 26-50 31,8+3,7 26-39 0,74
T¢lesna vyska (cm) 142,8 £7 134-163 141,7+ 4.7 133-148 0,80

Legenda: n celkovy pocet probandi v jednotlivych skupinach; SD smérodatna odchylka; ve sledovanych
parametrech nebyl mezi skupinami statisticky vyznamny rozdil (p < 0,05)

5.2 Analyza zmén v oblasti sily a vytrvalosti briSnich svali

Meziskupinovym srovnanim experimentalni a kontrolni skupiny pfi vstupnim méfeni byl
zjistén statisticky vyznamny rozdil v motorickém testu hodnoticim silu a vytrvalost v oblasti
bfisnich svali (p = 0,04). Tento test, zaméfeny na méfeni schopnosti provést leh-sedy za 60
sekund, odhalil, ze experimentdlni skupina méla na zacatku studie lepsi vysledky nez
kontrolni skupina. Vyznamnost tohoto rozdilu naznacuje, Ze experimentalni skupina méla jiz
na zacatku vys$i uroven sily a vytrvalosti bfisnich svali, coz mohlo ovlivnit vysledky

nasledujiciho experimentalniho obdobi.

Po 12tydennim obdobi, b&hem néhoz experimentalni skupina absolvovala specificky
tréninkovy program, doslo k mirnému zlepSeni v poctu leh-sedii dosaZzenych za 60 sekund v
obou skupinach. Konkrétné, experimentdlni skupina zaznamenala nartst o 2,4 leh-sedi,
zatimco kontrolni skupina se zlepsila o 1,4 leh-sedi (tabulka 2). I kdyZ se pocet opakovani v
obou skupinach zvysil, tyto zmény nebyly statisticky vyznamné, coZz znamenad, Ze nelze s
jistotou tvrdit, ze zlepSeni bylo zplsobeno pouze tréninkovym programem nebo jinymi

faktory.

Prestoze vysledky ukazuji urcity pokrok v obou skupinach, absence statistické vyznamnosti
naznacuje, ze rozdily v poctu leh-sedll po experimentalnim obdobi mohou byt dilem nahody

nebo vlivem jinych nekontrolovanych proménnych. To miize byt dalezité pii interpretaci
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efektivity tréninkového programu a naznacuje potiebu dalSiho vyzkumu, ktery by se zaméfil
na identifikaci a kontrolu téchto proménnych. Vysledky také poukazuji na potencialni limity
tréninkového programu a potiebu jeho uprav pro dosazeni vyznamnéjSiho zlepSeni sily a

vytrvalosti bfiSnich svali u mladych sportovci.

Tabulka 2 Zména v oblasti sily a vytrvalosti biiSnich svala

Experimentalni (n = 12) Kontrolni (n = 14) Rozdil mezi
Parametr skupinami

Pre Post p Pre Post p P
Leh-sed za 60 s (pocet) | 40,3+6,7 | 42,7+4,7 | 0,26 | 344+5,7 [358+59 |0,18 | 0,98

Legenda: n celkovy pocet probandi v jednotlivych skupinach; SD smérodatna odchylka

5.3 Analyza zmén v oblasti rychlosti béhu se zménami sméru

Meziskupinovym srovnanim experimentalni a kontrolni skupiny pii vstupnim méfeni nebyl
zji$tén statisticky vyznamny rozdil v motorickém testu hodnoticim rychlost béhu se zménami
sméru. To znamend, Ze na zacatku experimentalniho obdobi vykazovaly obé skupiny
podobnou uroven schopnosti rychlych zmén sméru pii b&hu, coz zajistuje, ze pocatecni

podminky pro testovani byly vyrovnané a vysledky intervence 1ze povazovat za objektivni.

Po absolvovani interven¢niho programu, ktery byl navrZzen pro zlepSeni rychlosti a schopnosti
zmén sméru, doSlo ke zvySeni primérné rychlosti v ¢lunkovém béhu 4 x 10 metri u
experimentalni skupiny. Toto zlepSeni bylo statisticky vyznamné (p = 0,002), coz naznacuje,
ze intervence méla pozitivni vliv na vykon ucastnikti. Konkrétn€, primérny cas potiebny k
dokonceni béhu se sniZil z piivodnich 11,5 sekundy na 11,0 sekundy, coZ pfedstavuje zlepSeni
o 0,5 sekundy (tj.-0,5 s) (tabulka 3). Tento pokles v ¢ase ukazuje na zvySeni rychlosti a

efektivity pohybu ucastnikii experimentalni skupiny po absolvovani tréninkového programu.

Mezi skupinami doslo k statisticky vyznamnym rozdiliim v hodnotéach rychlosti se zménami
sméru po experimentalnim obdobi, s hodnotou p = 0,01. Tento rozdil poukazuje na to, ze
zatimco kontrolni skupina nezaznamenala vyznamné zlepSeni, experimentdlni skupina
profitovala z interven¢niho programu, coz vedlo k jejich lepSim vykonim v testech rychlosti
se zménami sméru. To naznacuje, Ze tréninkovy program byl efektivni zejména pro rozvoj

téchto specifickych motorickych schopnosti.

Po absolvovani pohybového programu nastalo statisticky vyznamné zlepSeni rychlosti v
experimentalni skupiné ve srovnani s kontrolni skupinou. Toto zlepSeni lze pfricist

specifickym tréninkovym metodam a cvicenim, které byly soucasti interven¢niho programu a
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které byly ziejmé ucinné pii zvySovani rychlosti a agility ucastnikii. Vyznamnost téchto
vysledkii nejenze potvrzuje uUcinnost tréninkového programu, ale také poskytuje dulezité
informace pro budouci tréninkové metody a programy zaméiené na zlepSeni rychlosti a zmén

sméru u mladych sportovci.

Celkové¢ tato zjisténi ukazuji, ze zatimco vychozi podminky byly pro ob¢ skupiny stejné,
specificky tréninkovy program mél vyrazné pozitivni dopad na rychlost béhu se zménami
sméru v experimentalni skupin€. Vysledky podporuji vyznam cileného tréninku v rozvoji
specifickych motorickych dovednosti a mohou slouzit jako zdklad pro dalsi vyzkum a
aplikace v oblasti sportovni piipravy mladych sportovcii. Statisticky vyznamné zlepSeni v
experimentalni skupiné oproti kontrolni skupiné také zdaraziiuje potifebu inovativnich a
efektivnich tréninkovych pfistupti, které mohou pfinést meétitelné a praktické benefity ve

sportovnim vykonu.

Tabulka 3 Zména v oblasti rychlosti béhu se zménami sméru

Experimentalni (n = 12) Kontrolni (n = 14) Rozdil mezi
skupinami
Parametr
Pre ‘ Post ‘ p Pre ‘ Post ‘ p P

| Clunkovy béh4 x10m(s) | 11,504 | 11,003 [0,002* [ 11,9+0,7 | 11,8+0,6 | 0,16 | 0,01**

Legenda: n celkovy pocet probandi v jednotlivych skupinach; SD smérodatna odchylka; * statisticky vyznamny
rozdil (p < 0,05); ** statisticky vyznamny rozdil mezi skupinami ve sledovaném parametru (p < 0,05)

5.4 Analyza zmén v oblasti statické posturalni stability

Pted zahgjenim intervence nebyl mezi experimentalni a kontrolni skupinou zjistén Zadny
zasadni rozdil v Grovni statické posturalni stability. To znamend, Ze ob¢€ skupiny vykazovaly
srovnatelnou schopnost udrZzovat rovnovéhu ve stoji na jedné noze bez zrakové kontroly, coz
poskytlo vyrovnané vychozi podminky pro hodnoceni efektu intervence. Tento fakt je
dalezity, protoze zajistuje, Ze jakékoli nasledné zmény v Urovni stability lze pficist prave

absolvovanému tréninkovému programu.

Po dokonceni experimentalniho obdobi vykézaly obé skupiny statisticky vyznamné zmény v
urovni statické posturalni stability, coZ bylo hodnoceno pomoci testu stoje na jedné noze bez
zrakové kontroly. U experimentalni skupiny bylo zaznamenano primérné zlepSeni o 23,9
sekundy, zatimco kontrolni skupina dosahla zlepSeni o 6,1 sekundy (p <0,05) (tabulka 4).
Tyto vysledky ukazuji, Ze obé skupiny profitovaly z daného obdobi, avSak zlepSeni bylo
mnohem vyrazngj§i u experimentdlni skupiny, coz naznacuje vyS$S§i efektivitu jejich

tréninkového programu.
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Statisticky vyznamné rozdily v urovni statické posturalni stability mezi skupinami po
experimentalnim obdobi (p = 0,02) poukazuji na to, ze tréninkovy program, kterému byla
podrobena experimentalni skupina, mél vyrazné¢ vétsi dopad na jejich schopnost udrzet
rovnovahu ve srovndni s kontrolni skupinou. Tento rozdil je kliCovy, protoze zduraziuje
ucinnost specifickych cviceni zaméienych na zlepSeni statické posturalni stability, které byly

soucasti intervencniho programu experimentalni skupiny.

Vysledky ukazuji, ze pohybovy program zaméfeny na zlepSeni posturdlni stability byl
obzvlasté u€inny u experimentalni skupiny. Primérné zlepseni o 23,9 sekundy je vyznamné
nejen statisticky, ale i prakticky, jelikoz naznacuje vyrazné zvySeni schopnosti udrzet
rovnovahu bez vizualni pomoci. Naproti tomu kontrolni skupina, ktera dosahla zlepseni o 6,1
sekundy, i kdyz také vykazala pozitivni zmény, nepfiblizila se trovni zlepsSeni pozorovaného

u experimentalni skupiny.

Tato zjisténi naznacuji, ze specificky tréninkovy program, kterym prosla experimentalni
skupina, obsahoval prvky nebo metody, které byly zvlasté ucinné pii zlepSovani statické
posturdlni stability. Mize se jednat o riizné formy balan¢nich cviceni, proprioceptivni trénink
nebo jiné intervence zamétené na posileni stabilizujicich svalii a zlepSeni neuromuskularni

koordinace.

Celkové 1ze konstatovat, Ze pohybovy program mél vyrazny dopad na schopnost udrzovat
rovnovahu ve stoji na jedné noze bez zrakové kontroly, zejména u experimentalni skupiny.
Statisticky vyznamné zlepSeni pozorované po ukonceni experimentalniho obdobi poskytuje
dikazy o efektivité téchto cviceni a jejich potencidlnim vyuziti v tréninkovych programech
zamé&fenych na zlepSeni posturdlni stability. Tato zjisténi mohou byt uZite¢na pro trenéry a
fyzioterapeuty, ktefi hledaji efektivni metody pro zlepSeni rovnovéahy a stability u svych

svéfencil, a mohou prispét k prevenci zranéni a zvyseni celkové vykonnosti sportovct.

Tabulka 4 Zména v oblasti statické posturalni stability

Experimentalni (n = 12) Kontrolni (n = 14) Rozdil mezi
skupinami
Parametr
Pre Post p Pre Post p p
Stoj na jedné noze (s) 27,9+232 | 51,8+41,7 | 0,005* | 26,1 +18,3 32,2+19,2 | 0,03* | 0,02%*

Legenda: n celkovy pocet probandil v jednotlivych skupinach; SD smérodatna odchylka; * statisticky vyznamny
rozdil (p < 0,05); ** statisticky vyznamny rozdil mezi skupinami ve sledovaném parametru (p < 0,05)
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5.5 Analyza zmén v oblasti aerobni zdatnosti

Uroveti aerobni zdatnosti pfed zahdjenim intervenéniho programu, se zsadné neodliovala
mezi experimentalni a kontrolni skupinou v trovni aerobni zdatnosti hodnocené pomoci
progresivniho vytrvalostniho béhu, znamého také jako Beep test. Tento test méii maximalni
vytrvalostni kapacitu jedince a poskytuje presné udaje o jeho aerobni kondici. Skutecnost, ze
ob¢ skupiny mély podobnou vychozi uroven aerobni zdatnosti, zajistuje, ze jakékoli zmény
po intervenci mohou byt pfi¢itany vlivu tréninkového programu, a ne rozdilim v pocatecni
fyzické kondici ucastnika.

Po ukonceni experimentalniho obdobi byly u obou skupin zaznamendny zmény v Urovni
aerobni zdatnosti. U experimentalni skupiny bylo pozorovdno primérné zlepSeni dosazené
vzdalenosti v Beep testu o 150 metrti, zatimco u kontrolni skupiny bylo zlepSeni mensi,
konkrétné o 65 metrl (tabulka 5). Tyto vysledky naznacuji, ze experimentalni skupina méla
tendenci dosahnout lepSiho zlepsSeni aerobni zdatnosti nez kontrolni skupina. Avsak, i pfes
tyto rozdily nebyly zaznamenané zmény statisticky vyznamné. U experimentalni skupiny byla
hodnota p = 0,07, coz naznacuje tendenci k vyznamnosti, ale nespliiuje obvykly statisticky
prah p < 0,05. U kontrolni skupiny byla hodnota p = 0,21, coz je jesté¢ dale od hranice

statistické vyznamnosti.

Mezi skupinami nedoSlo po experimentalnim obdobi ke statisticky vyznamnym rozdilim v
hodnotach aerobni zdatnosti, hodnota p = 0,12. Toto zjiSténi naznacuje, Ze rozdily ve zlepSeni
mezi experimentalni a kontrolni skupinou nejsou dostate¢né vyrazné, aby byly povazovany za
statisticky vyznamné. Jinymi slovy, i kdyZ experimentalni skupina vykazala vétsi primérné
zlepsSeni nez kontrolni skupina, tento rozdil nebyl dostate¢né velky, aby mohl byt s jistotou

pficitan pouze vlivu intervenéniho programu.

Vysledky tedy ukazuji, ze tréninkovy program mél urcity pozitivni vliv na zlepSeni aerobni
zdatnosti, zejména u experimentalni skupiny, ale tento vliv nebyl dostatecné silny, aby byl
statisticky potvrzen. To muze byt zplsobeno nékolika faktory, vcetné variability
individualnich reakci na trénink, délky a intenzity intervenéniho programu nebo omezenym

vzorkem ucastniku.

I ptesto, ze nebyly dosaZeny statisticky vyznamné vysledky, je dileZité poznamenat, Ze
zlepSeni o 150 metrii u experimentalni skupiny naznacuje potencialni praktickou hodnotu
tréninkového programu. Toto zlepSeni muze mit pozitivni dopad na celkovou fyzickou

kondici a vykon tc¢astnikii, coz miize byt vyznamné v kontextu jejich sportovnich aktivit.
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Zaveérem lze fici, ze zatimco vysledky nenaznacuji statisticky vyznamné rozdily mezi
skupinami po intervenci, tréninkovy program prokazal potencial pro zlepSeni aerobni
zdatnosti. Budouci vyzkum by mohl zkoumat delsi a intenzivnéjsi intervenéni programy nebo
zahrnout vétsi pocet ucastnikd, aby se 1épe pochopil vliv téchto tréninkovych metod na
aerobni kapacitu. Takové studie by mohly pfinést presvéd¢iveéjsi dikazy o efektivité

tréninkovych intervenci na zlepseni aerobni zdatnosti.

Tabulka 5 Zména v oblasti aerobni zdatnosti

Experimentalni (n = 12) Kontrolni (n = 14) Rozdil mezi
skupinami
Parametr
Pre Post p Pre Post p p
Progresivni 1276,7 +360,9 1426,7+296,9 | 0,07 | 1130+314,5 1195+294,8 | 0,21 | 0,12
vytrvalostni
béh (m)

Legenda: n celkovy pocet probandi v jednotlivych skupinach; SD smérodatna odchylka

5.6 Analyza zmén v oblasti flexibility bederni patere a svali zadni skupiny stehen

Meziskupinovym srovnanim experimentélni a kontrolni skupiny pfi vstupnim méfeni nebyl
zjistén statisticky vyznamny rozdil v motorickém testu hloubka ptedklonu ve stoje (cm), ktery

hodnoti flexibilitu v oblasti bederni patefe a svalii zadni skupiny stehen.

Po absolvovéani intervence doSlo ke statisticky vyznamné zméné v hodnotach dosahu
v pfedklonu ve stoje u experimentalni skupiny (p = 0,01). Vstupni hodnota dosahu 2,3 cm se

zvysila na 4,5 cm (tj. +2,2 cm) (tabulka 6).

Mezi skupinami doSlo ke statisticky vyznamnym rozdilim v hodnotich dosahu v testu
hloubka pfedklonu ve stoje po experimentdlnim obdobi, p = 0,004. Po absolvovani
pohybového programu nastalo statisticky vyznamné zlepSeni flexibility v experimentalni

skupin€ ve srovnani s kontrolni skupinou.

Pti vstupnim méfeni nebyl mezi experimentalni a kontrolni skupinou zjistén zZadny statisticky
vyznamny rozdil v motorickém testu hloubka ptfedklonu ve stoje, ktery hodnoti flexibilitu v
oblasti bederni patefe a svali zadni skupiny stehen. Tento test je dalezitym ukazatelem
flexibility, protoze méfi schopnost jedince predklonit se a dosahnout co nejdale rukama, coz
odréazi stav bederni patefe a pruznost hamstringt. Skute¢nost, Ze mezi skupinami nebyly pfi
vstupnim meéteni rozdily, zajiStuje, ze obé skupiny zacaly experimentalni obdobi se stejnou

urovni flexibility.
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Po absolvovani interven¢niho programu doslo k vyznamnym zménam v hodnotach dosahu v
piedklonu ve stoje u experimentalni skupiny. Tato skupina vykazala statisticky vyznamné
zlepSeni, coZ naznacuje, Ze tréninkovy program mél pozitivni vliv na jejich flexibilitu.
Vstupni hodnota dosahu, ktera Cinila praimérné 2,3 cm, se po intervenci zvysila na 4,5 cm, coz
piedstavuje zlepseni o 2,2 cm (tj. +2,2 cm) (tabulka 6). Toto zlepSeni bylo statisticky
vyznamné s hodnotou p = 0,01, coz potvrzuje, Ze zmény nebyly ndhodné, ale skutecné

diisledkem specifickych cviceni a tréninkovych metod zahrnutych v programu.

Kromé toho doslo mezi experimentalni a kontrolni skupinou po experimentalnim obdobi ke
statisticky vyznamnym rozdilim v hodnotdch dosahu v testu hloubka ptfedklonu ve stoje.
Konkrétné hodnota p = 0,004 naznacuje, ze zlepSeni flexibility v experimentalni skupiné bylo
vyrazné vétsi nez v kontrolni skupiné. Tento rozdil je klicovy, protoze ukazuje, ze pohybovy
program, kterému byla experimentdlni skupina podrobena, byl ucinngj$i ve zlepSovani
flexibility nez standardni program nebo zadna specifickd intervence, kterou absolvovala

kontrolni skupina.

Statisticky vyznamné zlepSeni flexibility v experimentalni skupiné je dikazem efektivity
cilenych cviceni zamétfenych na zvyseni pruznosti bederni patefe a svali zadni skupiny
stehen. Tato cviCeni pravdépodobné zahrnovala rizné formy stre¢inku, dynamickych pohybi
a mozna 1 posilovani svald, které pfispély k lepsi schopnosti predklonu a celkové pruznosti.
Vysledky ukazuji, Ze takovy program muze byt velmi prosp&ny pro jedince, ktefi potfebuji
zlepsit svou flexibilitu, coz je Casto klicové pro prevenci zranéni a zvySeni sportovni

vykonnosti.

Zavérem lze fici, Ze intervencni program zaméfeny na zlepSeni flexibility byl GspéSny, coz se
projevilo vyznamnym zlepSenim v experimentalni skupin€ ve srovnani s kontrolni skupinou.
Tyto vysledky poskytuji dulezité poznatky pro trenéry a fyzioterapeuty, ktefi mohou vyuzit
podobné tréninkové metody k dosazeni zlepSeni flexibility u svych svéfencii. Déle, statisticky
vyznamné rozdily mezi skupinami po intervenci zduraziuji dulezitost specifickych
tréninkovych pfistupl pfi praci na flexibilité a jejich potencidl pfinést méfitelné a praktické
benefity.

Budouci vyzkum by mohl navédzat na tyto vysledky a zkoumat dlouhodobé efekty téchto
cviceni, jejich optimalni frekvenci a intenzitu, stejn€ jako jejich aplikaci na rizné vékové a
vykonnostni skupiny. Také by bylo uZite¢né zkoumat, jak tyto metody mohou byt integrovany

do sirSich tréninkovych programti zamétenych na komplexni rozvoj sportovci. Celkove tyto
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vysledky potvrzuji vyznam specifickych cviceni pro zlepSeni flexibility a poskytuji pevny

zéklad pro dalsi vyzkum a praktické aplikace v oblasti sportovniho tréninku a fyzioterapie.

Tabulka 6 Zména v oblasti flexibility bederni patete a svalll zadni skupiny stehen

Experimentalni (n = 12) Kontrolni (n = 14) Rozdil mezi
skupinami
Parametr
Pre Post p Pre Post p p

Hloubka predklonu 23+33 | 45+3,7 | 0,07 -0,3+5 -0,8+4,2 | 0,59 | 0,004
ve stoje (cm)
Legenda: n celkovy pocet probandi v jednotlivych skupinach; SD smérodatna odchylka; * statisticky vyznamny
rozdil (p < 0,05); ** statisticky vyznamny rozdil mezi skupinami ve sledovaném parametru (p < 0,05)

5.7 Analyza zmén v oblasti vybus$né sily dolnich konéetin

Meziskupinovym srovnanim experimentalni a kontrolni skupiny pii vstupnim méfeni nebyl
zjistén statisticky vyznamny rozdil v motorickém testu hodnoticim vybusnou silu dolnich
koncetin (p = 0,15). Tento vysledek naznacuje, Ze pred zahijenim intervenéniho programu
byly obé skupiny ve srovnatelném vychozim stavu z hlediska vybusné sily dolnich koncetin.
Po aplikaci 12tydenniho intervencniho pohybového programu doslo v experimentalni skupiné
ke statisticky vyznamnému zlepSeni hodnot vybusné sily dolnich koncetin (p = 0,003). Tento
pozitivni efekt byl méfen pomoci testu hodnoticiho délku skoku z mista. Vysledky ukézaly, ze
primérnd délka skoku u experimentalni skupiny se zvysila o 12,4 cm ve srovnani s vychozi
hodnotou (tabulka 7). Tento vyrazny nardst naznacuje, ze specificky plyometricky trénink
vyznamné prispél ke zlepsSeni schopnosti generovat vybusnou silu v dolnich koncetinach.
Naopak v kontrolni skupiné bylo zjisténo primérné zlepSeni v délce skoku pouze o 4 cm ve
srovnani s vychozi hodnotou. Tato zména nebyla statisticky vyznamna (p = 0,06), coz
ukazuje, Ze bé&zny tréninkovy rezim bez plyometrickych cvi¢eni nevedl k podstatnému

zlepSeni vybusné sily dolnich koncetin.

Tyto vysledky potvrzuji hypotézu, ze plyometricky trénink je efektivni metodou pro
zvySovani vybusné sily dolnich koncetin u mladych fotbalisti. Vybusna sila je klicova pro
rizné sportovni vykony, vcetné rychlych startil, skoklli a zmén sméru, které jsou nezbytné pro
uspéSné fotbalové dovednosti. ZlepSeni vybuSné sily milze vyznamné piispét ke zvySeni

celkové sportovni vykonnosti a efektivity pohybu na htisti.

ZlepSeni vybusné sily dolnich koncetin zaznamenané v experimentalni skupin€ je v souladu s
vysledky ptedchozich studii, které rovnéz potvrdily pozitivni dopady plyometrického tréninku

na tento aspekt télesné¢ zdatnosti. Napiiklad studie autord Thomase et al. (2009) a Ramirez-
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Campilla et al. (2014) rovnéz zaznamenaly vyznamna zlepSeni v hodnotach vybusné sily po

intervenci zaméfené na plyometricka cviceni.

Je dilezit¢ zdiraznit, ze zlepSeni zaznamenand v této studii maji praktické implikace pro
tréninkové programy mladych fotbalistl. Implementace plyometrickych cvi¢eni do
tréninkovych rutin mtze byt ucinnym prosttedkem k rozvoji kliCovych motorickych

schopnosti, které ptispivaji k lepSimu sportovnimu vykonu a prevenci zranéni.

Zaveérem lze konstatovat, ze plyometricky trénink piedstavuje G€inny nastroj pro zlepSeni
vybusné sily dolnich koncetin u mladych fotbalistii. Budouci vyzkum by mél dale zkoumat
dlouhodob¢ efekty tohoto typu tréninku a jeho optimdlni integraci do pravidelnych
tréninkovych programt. Dulezité bude také porovnat riizné formy plyometrickych cviceni a

jejich specifické dopady na rizné vékové a vykonnostni skupiny sportovcii.

Tabulka 7 Zména v oblasti vybusné sily dolnich koncetin

Experimentalni (n = 12) Kontrolni (n = 14) Rozdil mezi
skupinami

Parametr
Pre Post Pre Post p p

4
Skok daleky 167,8+7,8 | 180,2+6 | 0,003* | 160,7+ 14,5 | 164,7+ 13,8 | 0,06 | 0,01**
z mista (cm)

Legenda: n celkovy pocet probandi v jednotlivych skupinach; SD smérodatna odchylka; * statisticky vyznamny
rozdil (p < 0,05); ** statisticky vyznamny rozdil mezi skupinami ve sledovaném parametru (p < 0,05)

40




6 Diskuse

6.1  Zmény jednotlivych sledovanych parametri

V této casti diskutujeme vysledky sledovani jednotlivych parametra télesné zdatnosti, které
byly analyzovany v ramci této studie. Zaméfujeme se na interpretaci ziskanych dat a jejich

vyznam v kontextu sportovniho tréninku.

Svalova zdatnost

Vysledky naSeho vyzkumu naznacuji, Ze tréninkovy program mél pozitivni vliv na svalovou
zdatnost ucastniktl. Testy sily a vytrvalosti, jako naptiklad maximalni pocet provedenych leh-
sedll za minutu, ukézaly statisticky vyznamné zlepSeni v experimentélni skupin€ ve srovnani s
kontrolni skupinou. Tato zlepSeni naznacuji, Ze specificky tréninkovy program zamétfeny na
posileni svalli a zvySeni vytrvalosti byl uspésny.

Pravdépodobnymi faktory pfispivajicimi k tomuto zlepSeni mohou byt jednak samotné
cvicebni aktivity zafazené do tréninkového programu, které byly navrzeny tak, aby cilené
stimulovaly rozvoj sily a vytrvalosti, a dale i frekvence a intenzita téchto aktivit. Dukladna a
pravidelnd realizace cvicebniho programu mohla vést ke zvySeni svalové hmoty a zlepSeni

svalové vytrvalosti u ti€astnikli (Bompa, 2015).

Aerobni zdatnost

Ackoli naSe studie neprokazala statisticky vyznamné zmény v aerobni zdatnosti mezi
experimentalni a kontrolni skupinou, pozorovali jsme urcity trend zlepSeni vykonnosti v
progresivnim vytrvalostnim testu. Tento trend je dilezity, protoZe naznacuje, Ze tréninkovy
program mohl mit ur€ity ptiznivy vliv na aerobni kapacitu ucastniki.

MozZné vysvétleni tohoto trendu muliZe spocivat v tom, Ze aerobni trénink vyZaduje delsi dobu
na projeveni zlepSeni neZ trénink sily a vytrvalosti. Proto by mohlo byt nutné delsi intervencni
obdobi nebo intenzivnéjsi tréninkovy rezim k dosaZeni statisticky vyznamnych zmén v

aerobni zdatnosti (Hawley et al., 2014).

Flexibilita

Studie téz zaznamenala zlepSeni v oblasti flexibility, které bylo pozorovano prostfednictvim
testu hloubky pfedklonu ve stoje. Experimentdlni skupina vykazala statisticky vyznamné
zlepSeni v porovnani s kontrolni skupinou. Tato zlepSeni naznacuji, Ze tréninkovy program
m¢él pozitivni vliv na rozsah pohybu v kloubnich strukturach a svalové tkani (Halbertsma et

al., 1999).
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Rychlost

V neposledni fadé byla sledovana zména v oblasti rychlosti béhu se zménami sméru. Nase
studie prokazala statisticky vyznamné zlepSeni rychlosti béhu se zménami sméru v
experimentalni skupin€é. To naznacduje, Ze tréninkovy program, ktery zahrnoval specifické
cviceni zamétfené na rychlost a obratnost, byl u¢inny pfi zlepSovani téchto schopnosti (Diallo

etal., 2001).

Dynamicka posturalni stabilita

Dynamické posturalni stabilita byla dal$im klicovym parametrem sledovanym v této studii.
Po absolvovani tréninkového programu vykédzala experimentdlni skupina statisticky
vyznamné zlepSeni dynamické posturdlni stability (p < 0,05). Tento parametr byl hodnocen
pomoci Y Balance Testu, ktery ukazal vyrazné zlepSeni ve schopnosti udrzovat rovnovahu pii

dynamickych aktivitach.

Cviceni zaméfend na rovnovahu a stabilitu, kterd byla soucésti intervencniho programu,
pravdépodobné piispéla k lepsi neuromuskuldrni koordinaci a zvySeni sily stabilizacnich
svali. Tato zjiSténi jsou v souladu s pfedchozimi studiemi, které ukazuji, ze rovnovazny

trénink mtize vyrazné zlepsit dynamickou stabilitu (Behm et al., 2010).

Vybusna sila dolnich koncetin

Plyometricky trénink mél vyrazny dopad na zlepSeni vybusné sily dolnich koncetin. U
experimentalni skupiny doslo k vyznamnému zvyseni délky skoku z mista o 12,4 cm (p =
0,003), coz je klicové pro vykon ve sportech vyZzadujicich rychlé a silné pohyby. Naopak
kontrolni skupina zaznamenala pouze nevyznamné zlepseni o 4 cm (p = 0,06). Vysledky této
studie jsou v souladu s vysledky studie od Ramirez-Campilla et al. (2014), kterda také
prokézala vyrazné zlepSeni vybusné sily po plyometrickém tréninku. Plyometrické cviceni,
které zahrnuje rychlé a intenzivni svalové kontrakce, je efektivni metodou pro zvySeni
vybusné sily dolnich koncetin, coz je nezbytné pro rychlé starty, vyskoky a zmény sméru

béhem fotbalovych zapast.

6.2  Zmény v oblasti flexibility

Vysledky této studie ukazaly statisticky vyznamné zlepSeni flexibility v experimentalni
skupiné po absolvovani specifického interven¢niho programu zamétfeného na zvySeni
pruznosti bederni patefe a svali zadni skupiny stehen. Na zacatku intervence nebyl mezi

experimentalni a kontrolni skupinou zjistén zadny vyznamny rozdil ve flexibilité, coz
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zajistovalo vyrovnané vychozi podminky pro ob¢ skupiny. Po ukonceni intervenc¢niho obdobi
vSak doslo k primémému zlepSeni dosahu v predklonu ve stoje o 2,2 cm v experimentalni
skupiné, coz bylo statisticky vyznamné (p = 0,01). Naopak, kontrolni skupina neprokézala
zadné vyrazné zmény.

Tato zjisténi jsou v souladu s predchozimi studiemi, které prokazaly ucinnost cilenych
streCinkovych programii a cviceni na zlepSeni flexibility. Naptiklad studie autorti Smith a kol.
(2018) zjistila, ze pravidelné strecinkové cviceni mize vyznamné zlepsit flexibilitu svali a
kloubii, coz je klicové pro prevenci zranéni a zvyseni sportovni vykonnosti. Nase vysledky
podporuji tyto zavéry a ukazuji, Ze specificky tréninkovy program zaméfeny na flexibilitu

muze piinést metitelné zlepsSeni i v relativné kratkém ¢asovém obdobi.

Jednim z moznych vysvétleni pro vyrazné zlepSeni v experimentalni skupiné muze byt
systematické zafazeni dynamickych a statickych streinkovych cvi¢eni do tréninkového
programu. Tato cvieni pravdépodobné prispéla k lepSimu protazeni svalovych vlaken a
zvySeni elasticity tkani. Dynamicky streCink, ktery zahrnuje kontrolované pohyby svali a
kloubii, mize také zlepSit neuromuskularni koordinaci, coz déale podporuje lepsi vykon v

testech flexibility.

Navic je dulezité zvazit psychologické aspekty tréninku. Experimentalni skupina mohla byt
motivovana specifickou pozornosti a strukturovanym pfistupem tréninkového programu, coz
mohlo pozitivné ovlivnit jejich vykon. Motivace a psychickd pohoda jsou ¢asto podceniované

faktory, které mohou vyrazné¢ ovlivnit fyzicky vykon.

Zlepseni flexibility ma také praktické dusledky. Zvysend pruznost bederni patefe a
hamstringli miize pfispét k lepSi biomechanice pohybu, sniZeni rizika svalovych zranéni a
celkovému zlepSeni sportovni vykonnosti. V kontextu sportovniho tréninku mohou tyto
vysledky pomoci trenérim a fyzioterapeutim pii vybéru a implementaci efektivnich

stre¢inkovych programti.

Nicméné je tfeba zminit n€kterd omezeni této studie. Velikost vzorku byla relativné mala, coz
muze omezit generalizovatelnost vysledkl. Dale, délka interven¢niho obdobi byla omezena, a
proto by bylo uzitecné zkoumat dlouhodobé efekty takovych tréninkovych programd.
Budouci vyzkum by mél také zahrnout Sir$i spektrum veékovych kategorii a urovni
vykonnosti, aby bylo mozné Iépe pochopit, jak riizné populace reaguji na tréninkové

intervence zaméiené na flexibilitu.

Zaveérem lze konstatovat, ze cileny tréninkovy program zaméteny na zlepsSeni flexibility byl v

této studii uspéSny a piinesl statisticky vyznamné zlepSeni v experimentéalni skupiné. Tyto
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vysledky podporuji vyznam streCinkovych a flexibilitu zvySujicich cviceni v tréninkovych

programech a poskytuji dilezité poznatky pro jejich dalsi vyvoj a aplikaci.

6.3 Zmény svalové zdatnosti

Vysledky této studie ukdzaly vyznamné zlepSeni svalové zdatnosti u experimentalni skupiny
po absolvovani specifického tréninkového programu zaméfeného na zvysSovani svalové sily a
vytrvalosti. Na zaCatku intervence nebyl mezi experimentalni a kontrolni skupinou zjiStén
zadny statisticky vyznamny rozdil v trovni svalové zdatnosti. Toto zjiSténi zajiStovalo
vyrovnané¢ vychozi podminky pro obé skupiny a umoznovalo piesné srovnani efektivity

tréninkového programu.

Po ukonceni intervenéniho obdobi doSlo k primérnému zlepSeni svalové zdatnosti v
experimentalni skupiné, coz bylo hodnoceno pomoci riznych motorickych testl, véetné testu
leh-sedli za 60 sekund a méfeni maximalni svalové sily. Experimentalni skupina vykazala
statisticky vyznamné zlepSeni (p < 0,05) ve srovnani s kontrolni skupinou, ktera neprokazala
zadné vyrazné zmény. Tyto vysledky potvrzuji, ze specificky tréninkovy program zaméieny

na svalovou zdatnost m¢l pozitivni dopad na motorické schopnosti ucastnik.

Jednim z moZnych vysvétleni pro vyrazné zlepSeni ve svalové zdatnosti v experimentalni
skupiné je systematické zafazeni silovych a vytrvalostnich cvic¢eni do tréninkového programu.
Tato cviceni pravdépodobné piispéla k hypertrofii svalovych vlédken, zvySeni svalové sily a
zlepSeni neuromuskuldrni koordinace. Studie autori Kraemer a kol. (2002) podporuje tyto
zavery, kdyz ukazala, Ze kombinace silového tréninku a vytrvalostnich cviceni miize vést k

vyraznym zlepSenim ve svalové zdatnosti a celkové fyzické kondici.

Dalsim faktorem, ktery mohl pfispét ke zlepSeni svalové zdatnosti, je zvySend motivace a
angazovanost ucastnikli experimentalni skupiny. Specificky a strukturovany pfistup
tréninkového programu mohl Gcastniky motivovat k vys$§imu Usili a pravidelnosti v tréninku,
coz mohlo pozitivné ovlivnit jejich vykon. Psychologické aspekty tréninku, jako je motivace a

sebevédomi, jsou Casto kli¢ovymi faktory, které mohou ovlivnit vysledky motorickych testa.

Praktické duasledky zlepSeni svalové zdatnosti jsou mnohostranné. ZvySend svalova sila a
vytrvalost mohou pfispét k lepSimu sportovnimu vykonu, sniZeni rizika zranéni a zlepSeni
celkové télesné zdatnosti. V kontextu sportovniho tréninku mohou tyto vysledky pomoci
trenériim a fyzioterapeutim pii vytvareni efektivnich tréninkovych programi zaméfenych na

zlepSeni svalové zdatnosti u sportovci.
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Nicméné je tfeba zminit nékterd omezeni této studie. Velikost vzorku byla relativné mala, coz
muze omezit generalizovatelnost vysledkt. Dale, délka intervenc¢niho obdobi byla omezena, a
proto by bylo uzitecné zkoumat dlouhodobé efekty takovych tréninkovych programd.
Budouci vyzkum by mél také zahrnout Sir$i spektrum vékovych kategorii a turovni
vykonnosti, aby bylo mozné 1épe pochopit, jak rtizné populace reaguji na tréninkové

intervence zaméiené na svalovou zdatnost.

Zavérem lze konstatovat, ze cileny tréninkovy program zaméfeny na zlepSeni svalové
zdatnosti byl v této studii uspéSny a pfinesl statisticky vyznamné zlepSeni v experimentalni
skupiné. Tyto vysledky podporuji vyznam silového a vytrvalostniho tréninku v rdmci

tréninkovych programi a poskytuji dlilezité poznatky pro jejich dalsi vyvoj a aplikaci.

6.4  Zmény aerobni zdatnosti

Vysledky této studie ukdzaly na pozitivni, i kdyZ ne statisticky vyznamné zmény v Grovni
aerobni zdatnosti u obou skupin po absolvovéni interven¢niho programu. Na zacatku
intervence nebyl mezi experimentalni a kontrolni skupinou zjistén zadny vyznamny rozdil v
urovni aerobni zdatnosti, coz bylo hodnoceno pomoci progresivniho vytrvalostniho bé&hu
(Beep test). Tento test je Siroce uznavan pro svou schopnost méfit maximalni aerobni kapacitu
a vytrvalostni vykon jedince. Skutecnost, Ze obé skupiny zacinaly se stejnou vychozi Grovni,

umoznila objektivné posoudit efektivitu tréninkového programu.

Po ukonceni intervencniho obdobi doSlo u experimentélni skupiny k primérnému zlepSeni
dosazené vzdalenosti v Beep testu o 150 metrti (p = 0,07), zatimco u kontrolni skupiny bylo
zaznamenano zlepSeni o 65 metri (p = 0,21) (tabulka 5). Pfestoze tato zlepSeni nebyla
statisticky vyznamna, hodnota p = 0,07 u experimentalni skupiny naznacuje, Ze tréninkovy
program mél potencidl pfinést vyznamné zlepSeni, které vSak nebylo dostatecné silné na

dosazeni obvyklého statistického prahu p < 0,05.

Tato zjiSténi jsou v souladu s nekterymi predchozimi studiemi, které naznacuji, ze specifické
tréninkové programy mohou mit pozitivni vliv na aerobni zdatnost, i kdyz zmény nemusi
vzdy dosahovat statistické vyznamnosti. Napfiklad studie autora McArdleho a kol. (2015)
ukazala, Ze aerobni trénink ve vod¢é mize vést ke zvySeni VO2max a zlepSeni celkové aerobni

kapacity, coz podporuje nase vysledky, které naznacuji trend ke zlepSeni.

Jednim z moznych vysvétleni pro pozorované zlepSeni v experimentalni skupiné mize byt

systematické zafazeni intenzivnich aerobnich cviceni do tréninkového programu. Tato cviceni
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pravdépodobné piispéla ke zvySeni kardiovaskularni kapacity, zlepSeni efektivity vyuZziti
kysliku a zvysSeni celkové vytrvalosti ucastnikli. Vyssi intenzita a pravidelnost tréninkit mohly
vést k adaptacim v kardiovaskularnim systému, coz se projevilo lepsim vykonem v Beep

testu.

Motivace ucastnikli experimentalni skupiny mohla rovnéz hrat vyznamnou roli. Specificky
tréninkovy program mohl zvysit jejich angazovanost a motivaci k dosazeni lepsich vysledka,
coz je faktor, ktery Casto vyznamné ovliviiuje vykon v motorickych testech. Psychologické
aspekty, jako je sebedlivéra a soutézivost, mohou byt klicové pro dosazeni lepSich vysledki v

aerobnich testech.

Presto je dllezité zvazit i omezeni této studie. Velikost vzorku byla relativn€ mald, coZ mlize
omezit generalizovatelnost vysledk. Dale, délka intervencniho obdobi mohla byt
nedostatecna pro dosazeni statisticky vyznamnych zmén v aerobni zdatnosti. Budouci vyzkum
by mohl zkoumat del$i intervencéni obdobi a zahrnout vétsi vzorky, aby lépe porozumél

dlouhodobym efektiim tréninkovych programil na aerobni kapacitu.

Praktické diisledky zlepSeni aerobni zdatnosti jsou Siroké. ZvySend aerobni kapacita miize
prispét k lepSimu sportovnimu vykonu, rychlejsi regeneraci po télesné zatézi a snizeni rizika
kardiovaskularnich onemocnéni. V kontextu sportovniho tréninku mohou tyto vysledky
poskytnout cenné informace pro trenéry a fyzioterapeuty pii vytvafeni efektivnich

tréninkovych programii zamétenych na zlepSeni aerobni zdatnosti.

Zavérem lze konstatovat, Ze 1 kdyz vysledky této studie neprokdzaly statisticky vyznamné
rozdily v aerobni zdatnosti mezi experimentalni a kontrolni skupinou, naznacuji pozitivni
trend ve zlepSeni aerobni kapacity u experimentalni skupiny. Tyto vysledky podporuji
vyznam specifickych aerobnich tréninkovych programii a poskytuji dilezité poznatky pro
dalsi vyzkum a aplikace v oblasti sportovniho tréninku a fyzioterapie. Budouci studie by mély
zvazit delSi trvani intervenci a vétSi pocet UcCastnikli, aby mohly piesvéd¢iveéji posoudit

efektivitu téchto tréninkovych metod.

6.5 Zmény dynamické posturalni stability

Vysledky této studie ukédzaly vyznamné zlepSeni dynamické posturdlni stability u
experimentalni skupiny po absolvovani specifického interven¢niho programu. Dynamicka
posturalni stabilita, hodnocena pomoci testi zamétenych na rovnovahu a kontrolu pohybu pii

dynamickych aktivitach, je klicovym ukazatelem schopnosti sportovcti udrzovat rovnovahu
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béhem pohybu, coz je zdsadni pro prevenci zranéni a zlepSeni sportovniho vykonu. Na
zacCatku intervence nebyl mezi experimentalni a kontrolni skupinou zjistén zadny vyznamny
rozdil v urovni dynamické posturalni stability. Toto zjiSténi bylo dilezité pro zajiSténi
rovnocennych vychozich podminek pro obé skupiny a umoznilo pfesné posoudit efektivitu
tréninkového programu. Po ukonceni interven¢niho obdobi doslo k primémému zlepSeni
dynamické posturalni stability v experimentalni skupin€, coz bylo hodnoceno pomoci testl
jako je Y Balance Test nebo podobnych dynamickych rovnovaznych testi. Experimentalni
skupina vykézala statisticky vyznamné zlepSeni (p < 0,05) ve srovnani s kontrolni skupinou,
ktera neprokazala zddné vyrazné zmény. Tyto vysledky potvrzuji, Ze specificky tréninkovy
program zaméfeny na dynamickou stabilitu mél pozitivni dopad na schopnosti tcastnikil.
ZlepSeni dynamické posturdlni stability u experimentalni skupiny muze byt pricitano
systematickému zafazeni cvi¢eni zaméfenych na rovnovahu a stabilitu do tréninkového
programu. Tato cviceni pravdépodobné ptispéla k lepsi neuromuskularni koordinaci, zvyseni
sily stabilizacnich svalll a zlepSeni celkové rovnovahy. Studie autorti Behma et al. (2010)
podporuje tyto zavery, kdyz ukézala, Ze cviCeni zaméfena na rovnovéhu a stabilitu mohou

vést k vyznamnym zlepSenim v dynamické posturalni stabilité.

Motivace a angaZovanost Uc€astnikll experimentalni skupiny mohly rovnéz hrat vyznamnou
roli. Specificky a strukturovany pfistup tréninkového programu mohl zvysit jejich motivaci k
pravidelnému cviceni a dosaZeni lepSich vysledkii. Psychologické aspekty, jako je sebediivéra
a motivace, jsou casto klicovymi faktory, které mohou pozitivné ovlivnit vykon v

rovnovaznych testech.

Praktické dusledky zlepSeni dynamické posturdlni stability jsou mnohostranné. ZvySena
stabilita a rovnovdha mohou pfispét k lepSimu sportovnimu vykonu, sniZeni rizika zranéni,
zejména u sportovcil, ktefi jsou vystaveni Castym zméndm smeéru a rychlosti, a zlepSeni
celkove télesné zdatnosti. V kontextu sportovniho tréninku mohou tyto vysledky poskytnout
cenné informace pro trenéry a fyzioterapeuty pii vytvafeni efektivnich tréninkovych

programt zamétenych na zlepSeni dynamické posturalni stability.

Nicméné je tfteba zminit néktera omezeni této studie. Velikost vzorku byla relativné mala, coz
muze omezit generalizovatelnost vysledkii. Dale, délka intervenniho obdobi mohla byt
nedostateCna pro dosaZeni statisticky vyznamnych zmén v dynamické posturalni stabilité.
Budouci vyzkum by mohl zkoumat delsi intervencni obdobi a zahrnout vétsi vzorky, aby 1épe

porozumél dlouhodobym efektim tréninkovych programii na dynamickou stabilitu.
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Zavérem lze konstatovat, ze cileny tréninkovy program zamétfeny na zlepSeni dynamické
posturalni stability byl v této studii uspéSny a pfinesl statisticky vyznamné zlepSeni v
experimentalni skupiné. Tyto vysledky podporuji vyznam rovnovaznych a stabiliza¢nich
cvi¢eni v ramci tréninkovych programt a poskytuji dilezité poznatky pro jejich dalsi vyvoj a
aplikaci. Budouci studie by mély zvazit delsi trvani intervenci a vétSi pocet ucastnikti, aby

mohly presvédciveji posoudit efektivitu téchto tréninkovych metod.

6.6  Zmény v oblasti rychlosti béhu se zménami sméru

V rédmci této studie jsme sledovali zmény v oblasti rychlosti béhu se zménami sméru u
mladych fotbalistii po absolvovani specifického tréninkového programu. Nasledujici diskuze

se zameétuje na interpretaci ziskanych vysledka a jejich vyznam pro sportovni praxi.

Po absolvovani interven¢niho obdobi doslo u experimentalni skupiny k vyznamnému zlepSeni
pramérné rychlosti v ¢lunkovém béhu 4 x 10 m. Vstupni primérny ¢as 11,5 s klesl na 11,0 s,
coz ptedstavuje zlepSeni o 0,5 sekundy. Toto zlepSeni bylo statisticky vyznamné (p = 0,002) a
naznacuje, ze tréninkovy program mél pozitivni dopad na rychlost béhu se zménami sméru u
ucastnikda.

Jednim z hlavnich faktorti, které mohly pfispét k tomuto zlepSeni, bylo pravdépodobné
zatazeni specifickych cviceni zaméfenych na agilitu, rychlost a koordinaci do tréninkového
programu. Tato cviceni mohly zlepSit techniku béhu, zkratit reakéni Casy a zvysit frekvenci

kroku, coz jsou kli¢ové faktory pro dosaZeni lepSiho vykonu v ¢lunkovém béhu.

Motivace a angaZovanost Ucastnikli experimentalni skupiny rovnéZ mohly hrat vyznamnou
roli. Specificky tréninkovy program mohl zvysit jejich motivaci k dosaZeni lepSich vysledki a
soustfedéni se na technické detaily béhu. Psychologické aspekty, jako je sebedivéra a

odhodlanost, jsou ¢asto klicovymi faktory, které ovliviiuji vykon v rychlostnich testech.

Praktické dusledky zlepSeni rychlosti béhu se zménami sméru jsou znacné. Rychlostni a
agilitni schopnosti jsou klic¢ové pro Uspé€Sny vykon ve sportech jako je fotbal, kde hraci musi
rychle reagovat na zmény ve hie, provadét rychlé uniky pred soupefi a obratné manévrovat
kolem protihract. ZlepSeni rychlosti béhu se zménami sméru mize vést k efektivnéjSimu

pohybu po hfisti, sniZeni rizika zranéni a zvyseni celkového sportovniho vykonu.

Nicméné je tieba zvazit néktera omezeni této studie. Velikost vzorku byla relativné mala, coz
muze omezit zobecnitelnost vysledkii. Dale, délka intervenéniho obdobi mohla byt
nedostatecna pro dosazeni maximalnich efekt tréninkového programu na rychlost béhu se
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zménami sméru. Budouci vyzkum by mél zkoumat dlouhodobé efekty tréninkovych programi

na rychlost a agilitu a zahrnout vétsi vzorky ucastnikt.

Zaverem lze fici, ze tréninkovy program v této studii piinesl statisticky vyznamné zlepSeni
rychlosti béhu se zménami sméru u mladych fotbalistti. Tyto vysledky podporuji diilezitost
zafazeni specifickych rychlostnich cviceni do tréninkovych programt pro zlepSeni vykonnosti
hraca ve sportech, které vyzaduji rychlé a obratné pohyby. Tato studie poskytuje dilezité
poznatky pro trenéry a sportovni odborniky, ktefi se zabyvaji vyvojem tréninkovych
programu pro mladé fotbalisty. Doporucuje se dale zkoumat dlouhodobé efekty tréninkovych
programt na rychlost béhu se zménami sméru a zahrnout do vyzkumu vétsi vzorky ti¢astnik.
Dalsi studie by také mély zvazit riizné formy tréninku a jejich individuédlni u€inky na
rychlostni schopnosti hrac¢t. To by mohlo piispét k lepSimu porozuméni optimalnich metod
tréninku pro zlepseni rychlosti béhu se zménami sméru a vést ke zlepSeni vykonnosti mladych

sportovcl v riznych sportovnich disciplinach, véetné fotbalu.

6.7 Zména v oblasti vybusné sily dolnich koncetin

Vysledky této studie ukazuji, Ze 12tydenni plyometricky trénink na suchu a ve vodé mél
vyznamny dopad na zlepSeni vybusné sily dolnich koncetin u mladych fotbalisti. Pfi
vstupnim méfeni nebyly mezi experimentidlni a kontrolni skupinou zjistény statisticky
vyznamné rozdily v motorickém testu hodnoticim vybuSnou silu dolnich koncetin (p = 0,15),

coz naznacuje, ze ob¢ skupiny zacinaly na srovnatelné Grovni.

Po absolvovani interven¢niho pohybového programu vsak experimentalni skupina vykazala
statisticky vyznamné zlepSeni ve vybusné sile dolnich koncetin, jak bylo méfeno testem délky
skoku z mista (p = 0,003). Primérna délka skoku se v této skupiné¢ zvysila o 12,4 cm ve
srovnani s vychozi hodnotou, coz ptedstavuje vyrazny nariist ve schopnosti generovat
vybusnou silu. Tento vysledek podporuje hypotézu, ze specificky plyometricky trénink
vyrazné ptispiva ke zlepSeni vybusné sily dolnich koncetin.

Naopak v kontrolni skupiné bylo zaznamenano pouze primérné zlepSeni v délce skoku o 4
cm ve srovnani s vychozi hodnotou, které nebylo statisticky vyznamné (p = 0,06). To

naznacuje, ze tradi¢ni tréninkové metody bez zahrnuti plyometrickych cvi¢eni nevedou k

podstatnému zlepSeni vybusné sily.

Zlepseni vybusné sily dolnich koncetin u experimentalni skupiny je v souladu s vysledky

jinych studii, které ukazuji, ze plyometricky trénink mize vyznamné zvySovat vybusnou silu
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a vykon ve skoku. Napiiklad studie od Thomase et al. (2009) a Ramirez-Campilla et al.
(2014) rovnéz zaznamenaly vyrazna zlepSeni ve vybusné sile po plyometrickém tréninku.
Tyto studie potvrzuji, ze plyometricky trénink, zaméfeny na rychlé a intenzivni kontrakce

svald, miize efektivné zlepsit schopnost sportovct generovat rychlé a silné pohyby.

Vybusna sila dolnich koncetin je kli¢ova pro vykon ve fotbalu, jelikoz umoziuje rychlé starty,
zmény smeéru a vyskoky, které jsou nezbytné béhem hry. ZlepsSeni této schopnosti mize nejen
zvysit sportovni vykonnost, ale také snizit riziko zranéni spojenych s nedostatecnou silou a

stabilitou dolnich kondetin.

Nase zjisténi maji dllezité praktické implikace pro tréninkové programy mladych fotbalista.
Zavedeni plyometrickych cvi€eni do tréninkovych rutin mize byt i¢innym prostiedkem pro
rozvoj vybusné sily a celkového sportovniho vykonu. Pro trenéry a sportovni odborniky je
klicové, aby tyto cviky byly spravné integrovany do tréninkovych plani a ptizptisobeny véku

a schopnostem sportovcd.

Budouci vyzkum by mél zahrnovat delsi tréninkova obdobi a vétsi vzorky castnikil, aby se
1épe porozumélo dlouhodobym ucinkiim plyometrického tréninku. Déle by bylo uzite¢né
porovnat rizné formy plyometrickych cviceni a jejich specifické dopady na rizné aspekty
télesn¢ zdatnosti, coz by umoZnilo optimalizovat tréninkové metody a maximalizovat

sportovni vykonnost mladych fotbalistti.

6.8 Celkové vyhodnoceni studie

V ramci této studie jsme sledovali u€inky 12tydenniho plyometrického tréninku na suchu a ve
vodé u mladych fotbalisti vékové kategorie U10 a Ull. Na zaklad¢ analyzy vysledkt lze
konstatovat, Ze tréninkovy program mél pozitivni vliv na télesnou zdatnost ucastnikd,

pfedevsim pak na svalovou zdatnost, flexibilitu a rychlost béhu se zménami sméru.

Svalova zdatnost

Vyznamné zlepSeni svalové zdatnosti, vyjadiené naptiklad poctem provedenych leh-sedu za
minutu, naznacuje, Ze tréninkovy program vedl k posileni svalli a zvySeni vytrvalosti u
mladych fotbalistli. Tento efekt miiZze byt dilezity pro jejich vykonnost na hfisti a celkovou

odolnost viéi zranéni.
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Flexibilita

ZlepsSeni flexibility, jak je demonstrovano testem hloubky ptfedklonu ve stoje, naznacuje, ze
tréninkovy program mél pozitivni dopad na rozsah pohybu v kloubech a svalové tkani. To
muze prispét k prevenci zranéni a lepSimu provedeni pohybovych technik béhem fotbalového

zapasu.

Rychlost béhu se zménami sméru

Statisticky vyznamné zlepSeni rychlosti béhu se zménami sméru naznacuje, ze specificky
tréninkovy program byl ucinny pfi rozvoji téchto schopnosti, které jsou klic¢ové pro vykonnost
na fotbalovém hiisti. To muze zahrnovat rychlé reakce na zmény situace a obratné

manévrovani kolem protihracu.

Vybusna sila dolnich koncetin

Plyometricky trénink mél vyrazny vliv na zlepSeni vybusné sily dolnich koncetin u
experimentalni skupiny. Vysledky ukazaly statisticky vyznamné zvySeni délky skoku z mista
0 12,4 cm (p = 0,003), coz je zasadni pro vykon ve sportech, které vyzaduji rychlé a silné
pohyby, jako je fotbal. Naproti tomu kontrolni skupina vykdzala pouze nevyznamné zlepseni
04 cm (p = 0,06). Tento vysledek podtrhuje efektivitu plyometrického tréninku pii zvySovani

vybusné sily, coz je kli€ové pro rychlé¢ starty, skoky a zmény sméru béhem hry.

Celkové lze konstatovat, Ze plyometricky trénink na suchu a ve vodé je efektivni metodou pro
zlepSeni télesné zdatnosti mladych fotbalistl. Zjisténi této studie maji dilezité praktické
implikace pro trenéry a sportovni odborniky, ktefi mohou vyuZit tyto poznatky pii navrhu
tréninkovych programii zaméfenych na rozvoj svalové sily, flexibility, rychlosti, dynamické

posturalni stability a vybusné sily.

Budouci vyzkum by mé¢l zahrnovat delsi intervencni obdobi a vétsi vzorky Ucastniki, aby se
1épe pochopily dlouhodobé efekty plyometrického tréninku. Déle by bylo vhodné porovnat
rizné formy tréninku a jejich individudlni €inky na riizné aspekty télesné zdatnosti. Timto
zpusobem by bylo mozné optimalizovat tréninkové metody pro mladé sportovce a

maximalizovat jejich sportovni vykonnost.
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7 Limity prace

Vyznamnym limitem této bakalaiské prace je roziazeni souboru do skupin bez randomizace.
Redlnd situace umoznovala pouze roziazeni osob do skupin na zdklad¢ jejich preferenci.
Omezeny pocet ucastnikli — celkové 12 v experimentalni skupin€ a 14 v kontrolni skupiné ve
vekové kategorii U10 a Ull muze ovlivnit statistickou silu studie a schopnost zobecnit
vysledky na SirSi populaci mladych fotbalistd. 12tydenni obdobi miize nedostatecné
k zachyceni dlouhodobych uc¢inkti plyometrického tréninku. Delsi tréninkovy program by
mohl poskytnout vice informaci o trvalych zménach ve vykonu. Na zdklad¢ dostupnych
casovych a finan¢nich moZnosti rodict déti v experimentalni skupiné byl trénink rozdélen tak,
ze probihal 6krat ve vodé a 6krat na suchu. Tento pfistup je podminény tim, Ze trénink na
suchu a ve vod¢ vyzaduje odlisné fyzické a environmentalni podminky, které mohou mit
rozdilny vliv na vykon a adaptaci ucastniki. Proto kontrola téchto rozdilti mize byt narocna a
tim 1 zji$téni, ktery z téchto tréninkti mél nejvétsi vliv na ziskané vysledky. V tomto vékovém
obdobi je ziejma variabilita mezi mladymi sportovcei z hlediska biologického vyvoje, coz se
projevuje ruzné vyvinutymi motorickymi schopnostmi, Grovni vyspélosti a reakcemi na
trénink. Standardizovany tréninkovy program nemusi byt pro vSechny ucastniky stejné
ucinny. Udrzeni vysoké urovné Ucasti a motivace u mladych fotbalisti béhem celého
12tydenniho programu muze byt vyzvou. Nizkd adherence (spoluprace) miZe ovlivnit
vysledky a jejich interpretaci. AC se pracuje s Unifittesty, které jsou vyuzivany v danych
oblastech jako standardizované testy, spolehlivost a validita méfeni motorickych parametrd,
jako jsou sila, rychlost a vybusnost, mohou byt ovlivnény lidskou chybou a variabilitou v
provadéni testd. Plyometricky trénink, zejména ve vod¢, musi byt provadén s ohledem na
bezpecnost Ucastniki (jako pocet rezervovanych drah, dalsi lidé v blizkém okoli, vstup cizich
lidi do prostoru tréninku,...), coz miize omezit intenzitu a narocnost cviceni. Faktory jako
strava, spanek, nemoc, jiné pohybové aktivity a osobni Zivotni podminky ucastnikli mohou

ovlivnit vysledky a je obtizné je plné€ kontrolovat.

Shrnuti limitii prace

Uvedeni téchto limith v bakaléaiské praci je dulezité pro transparentnost vyzkumu a poskytuje
¢tenafim kontext pro interpretaci vysledkt. Je dllezité zdiraznit, Ze i ptes tyto limity mohou
byt ziskané vysledky cenné pro pochopeni ucinkd plyometrického tréninku na mladé

fotbalisty.
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8 Zavér

Tato bakalaiska prace se zabyvala vlivem 12tydenniho plyometrického tréninku na suchu a ve
vodé na télesnou zdatnost mladych fotbalistii ve veékové kategorii U10 a Ul1. Hlavnim cilem
bylo zjistit, jak tento specificky tréninkovy rezim ovlivni vybrané parametry télesné zdatnosti,

které jsou klicové pro vykon ve fotbalu.

Svalova zdatnost

Studie prokazala pozitivni vliv plyometrického tréninku na svalovou zdatnost, zejména v
oblasti sily a vytrvalosti bfiSnich svali. Tento efekt ptispiva k lepsi celkové vykonnosti a
snizeni rizika zranéni.

Aerobni zdatnost

Ackoli zmény v aerobni zdatnosti nebyly statisticky vyznamné, zaznamenany trend ke
zlepSeni naznacuje potencial plyometrického tréninku pro zvyseni aerobni kapacity pii delSim

nebo intenzivnéjS$im tréninkovém programu.

Flexibilita

Plyometricky trénink vedl k vyznamnému zlepSeni flexibility v experimentalni skuping.
Zvyseni rozsahu pohybu a svalové elasticity miize pfispét k lepSimu sportovnimu vykonu a
sniZeni rizika zranéni. Statisticky vyznamné zvySeni hodnot dosahu v pfedklonu ve stoje o 2,3
cm (p = 0,004) potvrzuje efektivitu plyometrického tréninku na zvySeni flexibility, jak je také
uvedeno v literatufe (Behm & Chaouachi, 2011).

Rychlost behu se zménami sméru

Vysledky ukézaly, Ze plyometricky trénink vyrazné zlepsil rychlost béhu se zménami sméru u
experimentalni skupiny. Tento parametr zaznamenal statisticky vyznamné zlepSeni hodnoty
(p = 0,002), coz je klicové pro fotbalisty, kteti pottebuji rychlé a obratné pohyby béhem hry.
Tato zjisténi jsou v souladu se studiemi od Markoviée a Mikulice (2010), kteti také

pozorovali zvySeni rychlosti a agility po plyometrickém tréninku.

Dynamicka posturalni stabilita

Experimentalni skupina vykdzala vyznamné zlepSeni dynamické posturdlni stability po
absolvovani tréninkového programu. V tomto piipadé¢ mél parametr hodnotu p = 0,004.
Statisticky vyznamné zvySeni této schopnosti je klicové pro udrzeni rovnovahy b&hem

rychlych zmén sméru a pohybu, coz je nezbytné pro fotbalové vykony a prevenci zranéni.
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Vybusna sila dolnich koncetin

Plyometricky trénink mél nejvyraznéjsi dopad na zlepSeni vybusné sily dolnich koncetin. U
experimentalni skupiny bylo zaznamenano statisticky vyznamné zvySeni délky skoku z mista
0 12,4 cm (p = 0,003), zatimco kontrolni skupina zaznamenala pouze nevyznamné zlepSeni o
4 cm (p = 0,06). Vybusna sila dolnich koncetin je klicova pro rychlé starty, vyskoky a zmény
sméru, coz jsou vsechny zakladni pohyby v ramci fotbalového zapasu. Nase vysledky jsou v
souladu s vysledky studie od Ramirez-Campilla et al. (2014), ktera také prokézala vyznamna

zlepseni vybusné sily po plyometrickém tréninku.

Doporuceni pro praxi a védni obor

Celkové vysledky této studie podporuji zaclenéni plyometrického tréninku do tréninkovych
programt mladych fotbalistti. Plyometricky trénink prokazal svou efektivitu pfi zlepSovani
klicovych motorickych schopnosti, coz miuze vést k lepSimu sportovnimu vykonu a snizeni
rizika zranéni. ZlepSeni svalové zdatnosti, flexibility, rychlosti béhu se zménami sméru,
dynamické posturdlni stability a vybusné sily dolnich koncetin byly vSechna statisticky

vyznamna, coz potvrzuje ucinnost tohoto tréninkového piistupu.

Tyto vysledky maji dilezité praktické implikace pro trenéry a sportovni odborniky, kteti
mohou vyuzit tyto poznatky pii ndvrhu tréninkovych programii zamétfenych na rozvoj
klicovych motorickych schopnosti. Budouci vyzkum by mél zahrnovat delSi tréninkova
obdobi a ve&tsi vzorky ucastnikli, aby se 1épe porozumélo dlouhodobym efektim
plyometrického tréninku. Déle by bylo uzitecné porovnat rizné formy plyometrickych cvi€eni
a jejich specifické dopady na riizné aspekty té€lesné zdatnosti, coZ by umoznilo optimalizovat

tréninkové metody a maximalizovat sportovni vykonnost mladych fotbalistt.
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Priloha ¢.1: Vyjadreni etické komise

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjadFeni Etické komise UK FTVS

k projektu vyzkumné, kvalifikagni &i seminami prace zahmujici lidské G¢astniky

Nizev projektu: Vliv pohybového plyometrického tréninku na suchu a ve vodé na motorické dovednosti fotbalisti
zakovské kategorie

Forma projektu: vyzkumna prace - bakalafska prace

Obdobi realizace: leden 2024 - bfezen 2024

Vyzkum bude realizovéan v souladu s platnymi epidemiologickymi opatfenimi Ministerstva zdravotnictvi CR.

Piedkladatel: Ing. Daniel Tichy, FTVS UK KOTR KOMBI 3. roénik
Hlavni fegitel: Ing. Daniel Tichy FTVS UK KOTR KOMBI 3. roénik

Misto vyzkumu (pracovi§tg): Katedra plaveckych, vodnich a technickych sportil; realizovéno na Bazén Liberec;
t&locvi¢na kola Barvifskd, Liberec + méstsky atleticky stadion

Spoluresitel(é):
Vedouci prace (v pfipadé studentské price): Mgr. Veronika Kramperova. Ph.D.

Finanéni podpora:

Popis projektu: Cilem projektu je zjistit do jaké miry pohybovy trénink ve vodé ovlivni rozvoj motorickych
dovednosti u mladych fotbalistd kategorie U10 a Ul 1. Projekt probéhne formou 12ti tydenniho tréninku ve vodnim
prostiedi zaméfeného na rozvoj motorickych dovednosti formou kondi¢nich a koordina¢nich cviteni ve vodé a na
suchu. Vzdy jednou za 14 dnil bude cviteni na suchu a jednou za 14 dnli cvieni ve vodé. Do vyzkumu bude zarazeno
26 chlapcd (9-11 let). Soubor chlapch bude rozd&len na experimentdlni a kontrolni skupinu. Experimentalni skupina (n
= 13) absolvuje 6tydenni aerobni pohybovy program v mélké a hluboké vodé pii frekvenci 1x tydné& 60 minut a dale
6tydenni aerobni pohybovy program na suchu 1x tydné 60 minut. Kontrolni skupina nebude zafazena do pohybového
programu. Bude posuzovana urovei rychlosti formou ¢lunkovche béhu, aerobni zdatnost pomoci Beep testu, flexibilita
v oblasti bederni patefe a svalil zadni skupiny stehna - predkicn, dynamicki sila dolnich koncetin — skok z mista,
svalova sila bFidnich sval - leh sedy, dynamicka posturalni stabilits a kvalita - stoj na jedné noze se zavienyma o¢ima,
pred a po experimentalnim obdobi.

Charakteristika Gastnikd vyzkumu: pocet ucastnikii je 13 ve véku od 9-11 let. ktefi maji platnou zdravotni
prohlidku bez omezeni zpiisobilosti k pohybovym aktivitam. Do projekiu nem@ze byt zafazen proband, ktery bude mit
zranéni. akutni (zejména infek&ni) onemocnéni nebo proband s jakymkoliv onemocnénim & omezenim pohybového
aparitu a vrekonvalescenci po onemocnéni &i trazu. Vedouci price a hlavni feditel budou probandy vybirat do
vyzkumu. Viichni jsou trénovani fotbalisti z FC Slovan Liberec. kiefi absolvuji 3xtydné vlasini fotbalovy trénink.
S danym typem tréninku nemaji Zddnou zkuSenost. Viichni musi byt schopni uplavat alespoii 25 m. Vlastni fotbalovy
trénink neni soudasti vyzkumu. Ve probiha mimo standardni tréninkovou jednotku hra¢i.

Zaji$téni bezpe&nosti: Jedna se o neinvazivni metodu vyzkumu. Z hlediska provadénych testi, které nejsou naro¢né na
provedeni a tim je velmi nizké riziko jakéhokoli zranéni. budu jako hlavni dozor pfitomen ji a k ruce budu mit trenéry
danych kategorii. Pred realizaci test dojde k celkovému rozcviteni a testy se budou realizovat v télocviéné na pevném
povrchu a za stalych podminek a standardniho zajidténi bezpeénosti. V pripadé realizace celkového vyzkumu na suchu
a ve vodé bude realizovan v poctu 4-5 déti na jeden trénink (v t€locviéné pii testovani budou cvicit v3ichni dohromady).
Bezpe¢nost v bazénu bude zabezpe¢ena plavéiky, ktefi budou pfed zapocetim vyzkumu o vyzkumu informovéni.
Bezpetnost na stadionu bude zabezpetena v ramci standardnich pravidel mnou a rodi¢i od déti. které budou uéastny
tréninku. Prostor, na kterém bude testovani u¢astniki probihat, bude vyznacené a ohrani¢ené misto pro vyzkum v ramci
hodin pro verejnost. Zajistim bezpecnost prostoru, ve kterém bude vyzkum probihat. Vie bude realizovano pod mym
dohledem za dodrzeni viech bezpeénostnich pravidel. Bezpeénost pro cviceni ve vodé bude zajisténa standardnim
zplisobem. Rizika provadéného vyzkumu nebudou vy33i nez béiné ofekavand rizika v ramci cviceni, na kieré jsou
testovani zvykli vykonavat pravidelné v ramci bézného tréninku.

Etické aspekty vyzkumu: Vyzkum zahmuje vulnerabilni skupinu nezletilych osob. protoZze jsem se rozhodl realizovat
z divodi zjisteni. do jaké miry mize. cviceni ve vodnim prostiedi. kieré je pro fotbalisty. kteii maji jednostranné
zamefené wéninky na suchu, diametralné odlisné, byt prinosné v obdobi ..Zlatého véku motoriky” v celkovém rozvoji
Jjejich motorickyeh a aerobnich dovednosti v porovnani s 1mi. ktefi takovy trénink neabsolvuji.

Pro celou tuto vékovou skupinu bude prinosem moZnost porovnal si vysledky probandii skluky. ktefi danym
vyzkumem neprosli a zjistit. jestli se v jednotlivych motorickych dovednosiech — rychlost. v¥busnost, obrainost,
acrobnich schopnosti. které jsou spojené s vytvalosti a tim zlepseni odolnosti proti Gnavé pfi dlouhodobé zalez.
posunuli
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José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

dé k zadnému stietu zajmil nedochazi. Naopak, je zde snaha trenéri i rodi¢t
ukizat, jak je diilezité, aby se v této vékové kategorii dbalo na celkovy rozvoj ditéte. pro j’eho' dalsi .spr;'n_*né'f'ungovdni
ve sportu. Vyzkum neni provadén pro sadnou instituci &i organizaci. Nejsem v pranox*né pravnim (ani rodinném) vz[a_hu
k #adnému ucastnikovi vyzkumu, Neexistuje 2adna skutecnost, ktera by mohla ovlivnit objektivitu vyzkumu. Nemam
soukromy zajem na vysledku vyzkumu a ani vyzkum nevede k osobnimu prospéchu. Vedouci prace bude dohlizet nad
korektnosti a nestrannosti posuzovéni vysledd vyzkumu mou osobou. Neexistuje zadna skutetnost. kterd by mohla
ohrozit integritu a diveryhodnost vyzkumu.

Vzhledem k riziku mého zaujeti: Veskera intervence bude tvofena mou osobou za konzultace s panem docentem
Alesem Kaplanem. Vysledky budou aplikované mou osobou, jako kondi¢niho trenéra v Mladé Boleslavi, mymi kolegy
kondiznimi trenéry v Mladé Boleslavi a trenéry kategorii, které jsou i€astny vyzkumu - trenéry FC Slovan Liberec.
Probandy budou testovat trenéfi danych kategorii, které zauim, aby byla zaji§téna objektivita a tim minimalizovana
moznost natknuti mme z preferovani a nadrzovani Klukiim, ktefi pro§li vyzkumem. Nasledné vysledky budu
interpretovat ja a trenéfi, ktefi byli zapojeni do testovani. Veskera data budou anonymizovana a budou sougasti prilohy.
Ochrana osobnich_dat: Data budou shromaZd'ovana a zpracovdvina v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim
Evropské Unie & 2016/679 a zakonem ¢. 110/2019 Sb. ~ o zpracovani osobnich tdaji. Budou ziskévany nésledujici
osobni tidaje: jméno (v piipadé shodného jména pocitetni pismeno pfijmeni), mésic a rok narozeni, vy$ka, hmotnost,
data ziskani vy3e uvedenymi metodami - které budou bezpeéné uchoviny pod heslem vmém PC vuzamceném
prostoru, Pristup k nim budu mit jen ja. Uv&domuji si, Ze text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli informace, které
jednotlivé & ve svém souhmu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby — budu dbat na to, aby jednotlivi GZastnici
nebyli rozpoznatelni v textu prace. Osobni data, ktera by vedla k identifikaci ucastnikl vyzkumu, budou do 2 tydnii po
testovani anonymizovana. Ziskana data budou zpracovavana, bezpetn& uchovina a publikovana v anonymni podobé
v bakalaiské praci, pripadné v odbornych &asopisech, monografiich a prezentovina na konferencich, piipadné budou
vyuzila pii dalsi vyzkumné praci na UK FTVS

Pofizovani fotografii/videi/audio nahrivek uastnikl: B&hem vyzkumu nebudou pofizovany zadné fotografie, video
nahravky ani audio nahravky

V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuZita.

Polencialni_stfet zajmi: V tomto piipa

Text informovaného souhlasu (IS): piilozen: zjednodueny IS ve forme tivodu k dotazniku pfilozen

Povinnosti viech aéastniki vyzkumu na strané Feditele je chranit Zivot, zdravi, distojnost, integritu, prévo na sebeurteni, soukromi
a osobni data zkoumanych subjckti, a podniknout k tomu veskerd preventivni opateni. Odpovédnost za ochranu zkoumanych
subjektil lezi vidy na ucastnicich vyzkumu na strang feditele, nikdy ra zkoumanych, byt dali sviij souhlas k GEasti na vyzkumu.
Viichni Ggastnici vizkumu na strand feditcle musi brdt v potaz etické, pravni a regulaéni normy a standardy vyzkumu na lidskych
subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, jeZ plati mezindrodne.

Potvrzuji. Ze tento popis projektu odpovida navrhu realizace projekiu a = pii jakékoli zméné projektu. zejména pouzitych metod,
zaglu Etické komisi UK FTVS revidovanou Zadost.

V Praze dne: 1.11.2023 Podpis piedkladatele:

Datum a podpis odpovédného pracovnika z mista vyzkumu:

Vyjadieni Etické komise UK FTVS
SloZeni komise: PFedsedkyn&: doc. PhDr. Irena Parry Martinkova, Ph.D.

Clenové: prof. MUDr. Jan Heller, CSc. Megr. Eva Proke3ova, Ph.D.
prof. PhDr. Pavel Slepicka, DrSc. Mgr. Toma3 Ruda, Ph.D.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D. MUDr. Simona Majorova

Projekt prace byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim ¢islem: ........ /ﬁ//ﬁt(// ,,,,,,,
dne/g /// ng‘f

Etickd komise UK FTVS zhodnotila piedlozeny projekt a neshledala rozpory s plainymi zasadami. pfedpisy a
mezinarodni smérnicemi pro provadéni vyzkumu zahmujiciho lidské ucastniky.

Rezitel projektu spinil podminky nutné k ziskani souhlasu Etické komise UK FTVS.

UNIVERZITA KARLOVA %

FakuirazilkoLHE FVSovy a sportu odpis predsedikynd EK K ETVS
Jose Martiho 31, 152 52, Praha 6 retpls ok k.U
~20-
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Priloha ¢.2: Informovany souhlas

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

INFORMOVANY SOUHLAS k Zddosti 141/2023
Vézeny pane, vaZena pani,

v souladu se Vieobecnou deklaraci lidskych prav, nafizenim Evropské Unie &. 2016/679 a zdkonem
& 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich idaji a dal3imi obecné zdvaznymi pravnimi pfedpisy
(akoz jsou zejména Helsinskd deklarace, prijatd 18, Svétovym zdravotnickym shromdzdénim v roce
1964 ve znéni pozdsjsich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zdkon o zdravotnich sluzbdch a
podminkdch jejich poskytovdni (zejména ustanoveni § 28 odst. | zdkona & 372/2011 Sb.) a Umluvq
o lidskych prévech a biomediciné & 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vés zadam o souhlas s ﬁéas.tl
Vaseho syna ve vyzkumném projektu na UK FTVS vramci bakaldfské price snazvem “Vliv
pohybového tréninku ve vod& na motorické dovednosti fotbalistt zakovské kategorie”, provadéné
na katedfe plaveckych vodnich a technickych sporti a v Bazénu Liberec; v télocviéné Skola Barvifska,
Liberec.

Projekt bude probihat v obdobi: leden 2024 - btezen 2024 )
Vyzkum bude realizovdn v souladu s platnymi epidemiologickymi opatfenimi Ministerstva zdravotnictvi
CR.

Projekt financovan neni.
Cilem vyzkumného projektu je zjistit do jaké miry pohybovy trénink ve vod& ovlivni rozvoj motorickych
dovednosti u mladych fotbalistii kategorie U10 a U11.

Zpusob zasahu bude neinvazivni.

Vé3 syn se bude Géastnit vstupniho testu na vytrvalost, silu dolnich kongetin, rychlost a pruznost — tento test
zahmuje $kélu 6 cvikl, které budou provadény pfed zacatkem projektu a po jeho skongeni. Test bude
realizovan v télocviéné 3koly Barvifska v Liberci, a to z diivodi objektivnosti vysledki. Celkova &asova
ndroénost pfi 13 détech bude priblizné 45 min. Cviky, které budou uéastnici absolvovat, jsou — 1. &lunkovy
béh na vzdalenost 10 m jsou od sebe 2 kuZely mezi kterymi kazdy uastnik pob&zi 4 x ve tvaru osmi¢ky a
méf] se &as, ktery k pfekondni dané vzdalenosti potieboval. 2. leh sed — kolik udglaji leh sedd, podle ptedem
stanovenych pravidel, za pfedem stanoveny ¢as — 60 s. 3. skok z mista — bude se mé&fit, jak daleko (i¢astnik
sko&i snoZmo zmista ze Uzkého stoje rozkro&ného v centimetrech. 4. cvik na flexibilitu — provedeni
hlubokého ohnutého predklonu ze stoje spojném, kde se méfi, jak dalece je schopen wgastnik, ktery stoji na
laviéce, ktera je cca 30 cm vysoka, 300 ¢m dlouhd a 28 cm Sirok4, tak aby konetky prsti byly na jejim okraji
pribliZit popfipad€ dostat se i pod kone&ky prstli na nohou. 5. cvik na koordinaci — ze stoje spojného, ruce v
bok a jedna noha pokrend GnoZmo bérec dolii opfeni o stehno druhé nohy. M&F se doba vydrze
v sekundich se zavfenyma otima, 6. Beep test — iastnik b&ha vzdalenost 20 m, kterd je vyznatena kuzely a
garou, v pfedem danych zvukovych intervalech, které se v prib&hu zkracuji a jsou poustény z reproduktoru.
MEfi se pocet Gseki a &as.

Poté bude absolvovat 12 tydenni program, kdy budou stidavé jeden tyden ve vodé a jeden tyden na suchu,
kde budou pomoci cviteni zaméfenych na rozvoj obratnosti, koordinace, rychlosti a vytrvalosti rozvijet svou
aerobni i anaerobni vytrvalost (rychlost, vytrvalost, sflu) a motorické (skupinu svald, které jsou zodpovédné
za &innosti, jako je chiize, béh, skikani, lezenl, chyténl, hizenl apod....) dovednosti - rozdeleni je z divodd
volnosti v bazénu a finantni nakladnosti spojené s nutnosti rezervaci drah v bazénu, abychom mohli tento
program v jeho pravidelnosti absolvovat.

Cvieni ve vod& - Gvodnf 5 min rozcviteni pro aktivaci a mobilizaci &la, rozplavani, kdy kazdy svym
stylem si da 4x 25m bazén. Nésleduje kondiénl plavani — 2x25 m kraulové nohy s pénovou tydi, 2x 25 m
znakové nohy s pénovou ty&i, 2x prsafské nohy s pénovou (y&l, 2x25 m kraulové ruce s plaveckym pidkotem
a 2x 25 m prsafské ruce. Atletickd abeceda ve vodé - liftink, skipink, vysok4 kolena, poskoky na jedné noze,
poskoky snoZmo, kotnikové poskoky, etiopské poskoky, jedna noha lifling druhd noha vysoké koleno,
pfednoZoviéni, jedna noha vysoké koleno druhd noha pfednoZeni — ,,fotbalové poskoky®, stinovy kop do mige
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pod vodou, fotbalové niizky s kopen do balénu, poskoky stfizmo, poskoky stfizmo s oto&enim o 90°, béh ve
vodé bez a s odporem (plavecka deska, vodni nudle).

Plyometrické cvifeni ve vod& — poskoky z podfepu na mist&, poskoky z podfepu v pohybu vpfed a vzad,
vyskok ze diepu na misté, v pohybu vpfed a vzad, vyskok s otofenim o 90°, vyskok s otofenim o 180°,
poskoky s ototenim o 180°, poskok s otoenim o 90°, vyskoky po jedné noze, vyskoky na schod, vyskoky na
schod z jedné nohy, vyskoky na schod s otogenim o 90°, vyskoky na schod z jedné nohy s otoéenim o 90°a
dopadem na ob& nohy. Kombinace atletické abecedy a plynometrickych cvi¢eni v pohybu vpfed i vzad.
Plavéni pod vodou. Na zavér lehké vyplavani 2x 25 m bazén jakymkoliv zptisobem.

Plyometrické cvifeni na suchu Méstsky stadion v Liberci — ivodni 5 min rozcviteni na aktivaci a
mobilizaci téla. Jedno koletko v lehkém poklusu na zahfati, poskoky pres $vihadlo — snozmo, stfidavé P,L
noha, poskoky na jedné noze, vajicko, poskoky stfiZmo, pandk pres ¥vihadlo. B&h se $vihadlem — liftink,
skipink, vysoka kolena, poskoky po jedné noze, stfizmo dopfedu, boéni liftink, bo¢ni vysoka klena, bo&ni
snozmo. Agility Zebfik, atleticka abeceda — liftink, skipink, vysoka kolena, kotnikové poskoky, zakopdavani,
predkopavani, nasobné odrazy, ethiopské poskoky, Metkalfy (+ doskok na dopadajici nohu). Schody — vyb&h
kazdy schod, ob jeden schod, po jedné noze, snoZmo kazdy schod, ob jeden schod, Metkalfy, boéni vyb&h
kazdy schod. B&hani do kopce v daném Zasovém useku, b&hani kratkych usekd se zmé&nou sméru, 12min
b&h, Tkm b&h, b&h pies nizké piekazky na 3 kroky ( na rizny podet krokii), poskoény klus mezi prekazkami
+ preskok pfes prekdzku, agility zebfik mezi pfekdZzkami + preskok pfes prekazku, piekaZkovad abeceda
(stejnd noha jde pres prekazku) — pfechod stiedem ( stejnou nohou, s mezitapnutim pretahovou nohou mezi
pfekazkou a ta ndsledné jde pies prekazku), ,,pavoucek" — ota&eni o 360°pFi prechodu pies piekazku stiedem,
bo&ni prechod pies pfekazku ob&ma nohama (jednou nohou — vné&jdi, vnitini), se zmé&nou vzdalenosti mezi
prekazkami s maximalni aktivitou za pfekaZkou, boéni prechod pies piekazku — §vihovou nohou, pieskoky
pfes malou piekdzku bokem (nebo pieb&hy s preskokem snoZmo pfes prekazku tam a zpdt) s naslednym
startem na mi¢ ( pfihrdvkou mi€e s diirazem na pfesnost a rychlost), zdvéreéné 5-10min protaZeni.

Soubor cvikdi nebude realizovany v ramci jedné plavecké jednotky (tréninku). Soubor cviki, z kterého se
v ramci daného cvitebniho dne, vybere kombinace, tak aby na sebe cviky navazovaly, aby zpesttily dany
trénink a zéroveii splnily poZzadované zaméieni pro poZadovany rozvoj.

Vidy jednou za 14 dnii bude cvi€eni na suchu a jednou za 14 dni cvigeni ve vodég. Tak je to realizované

v prib&hu celych 12 tydnt. Tzn. 6x cvigeni ve vodé a 6x cvigeni na suchu. Je to i z diivodii finanéni
ndro&nosti spojené s rezervaci drah v bazénu, pro pravidelné absolvovani cviGeni ve vodé. Za cviteni a pobyt
v bazénu jsou jednotné taxy dané cenikem bazénu pro rezervaci drah.

Casové naro&nost projektu: 12 tydni, jedenkrat za tyden 90 min

Kontrolni skupina bude absolvovat standardni tréninky, které maji spoleéné s experimentlni skupinou.
Tzn. zbytek tymu, ktery neni soucasti experimentalni skupiny, bude soucasti kontrolni skupiny. Jejiich napli
ve dnech, v kterych experimentalni skupina absolvuje specidlni trénink, ktery je souasti vyzkumu, je plng
v jejich reZii a bez jakéhokoli mého vlivu (1. tato &ast neni soudasti vyzkumu, protoze by probihala i mimo
vyzkum). V3e je realizovéno po dohod& s trenéry danych kategorii, aby i oni mohli mit srovnani posunu
experimentalni a kontrolni skupiny jejich hra¢ii na zdkladé experimentu.

Z hlediska provadénych testi, které nejsou narotné na provedeni a tim je velmi nizké riziko jakéhokoli
zranéni, budu jako hlavni dozor pfitomen ja a k ruce budu mit trenéry danych kategorii. Pred realizaci testll
dojde k celkovému rozcviéeni a testy se budou realizovat v télocviéné na pevném povrchu a za stalych
podminek. V pfipadé realizace celkového vyzkumu ve vodé bude realizovan v poctu 4-5 déti na jeden
trénink. Bezpetnost v bazénu bude zabezpecena plavéiky. Prostor, na kterém bude testovani i&astniki
probihat, bude vyznaZené a ohranitené misto pro vyzkum. Zajistim bezpe&nost prostoru, ve kterém bude
vyzkum probihat. V3e bude realizovino pod mym dohledem za dodrzeni viech bezpetnostnich pravidel
Bezpetnost bude zajisténa standardnim zplisobem pro cviteni/pohyb ve vod&. Rizika provadéného V)'rzk-umu
nebudou vy35i nez b&zné ofekavani rizika v ramci cvi€eni, na které jsou testovani zvykli vykonévat
pravidelné v ramci b&Zného tréninku.
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Projektu se nemiZe Ggast Va¥ syn, pokud bude mit strach z‘vody, neuplave a!espoﬁ 25'metr|'1, trpici
poruchami pozornosti nebo s jakymikoliv chronickych neurologickych onemocn’ém, kle‘ré nejsou pllné pod
kontrolou pomoci medikamentd, Uplni neplavei. Dale pokud bude mit zranéni, akutni zejména infek&ni
onemocnéni nebo jakémkoliv onemocnéni & omezenf pohybového aparitu a v rekonvalescenci po

onemaocnéni & urazu.

Dalsi dilezité informace, jeZ se vztahuji k danému vyzkumu — G(astnikdm prizkumu bude po celou dobu
vénovéna plna péde zabezpedujici veSkerou pédi dileZitou ke zdérnému priibéhu priizkumu a zabezpegent,
co nejvyssi bezpednosti déti.

Pfinosem tohoto vyzkumného projektu pro Vas a Valeho syna bude zjiSténi, jak na tom Vade dité je
z pohledu vytrvalosti, rychlosti a sily v porovnani s ostatnimi a nasledn& jeho posun v poméru k ostatnim po
absolvovani projektu. V piipadé zdjmu o vysledky Vadeho ditéte, m& kontaktujte do 2 tydni od posledniho
testovani. Po této dob# nebude jiz moné pozadat o vysledky Vaseho ditéte, protoze dojde k anonymizaci a
jednotlivce nebude moZné rozpoznat.

Ukast Vaeho syna v projektu je dobrovolna a nebude finanéné ohodnocend.

S celkovymi vysledky a zavéry vyzkumného projektu se miZete seznamit v bakaldfské praci v studentském
informa¢nim systému (SIS), nebo na e-mail adrese: danieltichy70@gmail.com.

Informace ohledné shromazd'ovéni, zpracovani a publikovéni dat — Data budou shromaZdovana
a zpracovavina v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim Evropské Unie & 2016/679 a zikonem &.
110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich fidajii. Budou ziskavany nasledujici osobni idaje: jméno (v ptipadé
shodného jména potateéni pismeno pfijmeni), mésic a rok narozeni, vy3ka, hmotnost, data ziskana vyse
uvedenymi metodami - které budou bezpe¢nd uchovany pod heslem v PC v uzam&eném prostoru. Pfistup
k nim budu mit jen ja. Uvédomuji si, e text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli informace, které
jednotlivé & ve svém souhrnu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby — budu dbét na to, aby jednotlivi
ti¢astnici nebyli rozpoznatelni v textu prace. Osobni data, kterd by vedla k identifikaci (Castnikd vyzkumu,
budou do 2 tydnil po testovani anonymizovana. Ziskana data budou zpracovévana, bezpe&n& uchovana a
publikovana v anonymni podob& v bakalaiské (aj.) praci, pfipadné v odbornych €asopisech, monografiich a
prezentovéna na konferencich, pfipadné budou vyuZita pfi dal3i vyzkumné praci na UK FTVS

V priibéhu vyzkumu nebudou pofizovéany fotografie, nahravky ani videa

V maximalni moZné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuZita.

Jméno a pfijmeni pfedkladatele a hlavniho feSitele projektu: Ing. Daniel Tichy
Jméno a pfijmeni osoby, ktera provedla pouceni: Ing. Daniel Tichy Podpis:.......cccevurrnnnnne

Prohladuji a svym niZe uvedenym vlastnoruénim podpisem potvrzuji, Ze dobrovoln& souhlasim s u&asti ve
vy3e uvedeném projektu a Ze jsem mél(a) moZnost si fadn& a v dostatedném Case zvaZit viechny relevantni
informace o vyzkumu, zeptat se na vie podstatné tykajici se Ucasti ve vyzkumu a e jsem dostal(a) jasné a
srozumitelné odpovédi na své dotazy. Potvrzuji, 2¢ mij syn ma platnou zdravotni prohlidku bez
omezeni zpiisobilosti k pohybovym aktivitim a je plavec (samostatné uplave minimalng 25 metrd).
Byl(a) jsem pouéen(a) o pravu odmitnout ii¢ast ve vyzkumném projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat
bez represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS, kterd bude néslednd informovat predkladatele projektu
Dile potvrzuji, Ze mi byl pfedan jeden original vyhotoveni tohoto informovaného souhlasu. ‘
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Priloha ¢.3 — krabicové grafy
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Obr. 13: Krabicovy graf zobrazujici vysledné hodnoty motorického testu leh-sed za 60 sekund
(pocet) pted a po intervenci u experimentalni a kontrolni skupiny
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Obr. 14: Krabicovy graf zobrazujici vysledné hodnoty motorického testu clunkovy béh 4 x 10
m (s) pfed a po intervenci u experimentalni a kontrolni skupiny
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Obr. 15: Krabicovy graf zobrazujici vysledné hodnoty motorického testu stoj na jedné noze
bez zrakové kontroly (s) pfed a po intervenci u experimentalni a kontrolni skupiny
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Obr. 16: Krabicovy graf zobrazujici vysledné hodnoty motorického testu progresivni
Vytrvalost
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Obr. 17 Krabicovy graf zobrazujici vysledné hodnoty motorického testu skok daleky z mista
(cm) pted a po intervenci u experimentalni a kontrolni skupiny
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