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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 trovné slozek télesné zdatnosti

fotbalistt kategorie U10 a Ul1.

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 tiroven
rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti, flexibilita v oblasti bederni
patefe a svalli zadni skupiny stehen, Groven explozivni sily dolnich
koncetin, svalova vytrvalost v oblasti bfiSnich svali a staticka posturalni

stabilita pied 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).
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