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Abstrakt

Autor: Mat¢j Sichrovsky

Nazev: Silovy trénink pro rozvoj akcelerace

Cil: Cilem mé prace je vytvofit pfehlednou resersi odborné literatury a studii v oblasti rozvoje
akcelerace pomoci silového tréninku. V praktické ¢asti bude mym cilem vybrat vhodné silové
cviky a sestavit tréninkovy plan v rdmeci tréninkového cyklu.

Metody: Literarni reSerse

Vysledky: Na zékladé¢ odborné literatury byla analyzovana teoretickd vychodiska souvisejici
s akceleraci a silovym tréninkem. Vysledky literarni reSerSe a né€kolika studii potvrdily, Ze
silovy trénink ma na rozvoj akcelerace pozitivni vliv. Déle bylo do tréninkového planu zafazeno

devét silovych cvikd, které mizou byt vhodné k aplikaci do tréninkové praxe.

Kli¢ova slova: silovy trénink, sprint, maximalni sila, vybusna sila, akcelerace, sila



Abstract

Author: Mat¢j Sichrovsky

Title: Strength training for the development of acceleration

Objectives: The aim of my thesis is to create a review of literature and studies in the field of
acceleration development through strength training. In the practical part, my aim will be to

select appropriate strength exercises and to develop a training plan within the training cycle.

Methods: Literature search

Results: Theoretical backgrounds related to acceleration and strength training were analyzed
based on the literature. The results of the literature search and several studies confirmed that
strength training has a positive effect on the development of acceleration. Furthermore, nine
strength exercises were included in the training plan that may be suitable for application in

training practice.

Keywords: strength training, sprinting, maximal strength, explosive strength, acceleration,

power
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Seznam pouzitych zkratek

GCT — ground contact time
SSC — stretch — shortening cycle

RM - repetition maximum



1 Uvod

Toto téma jsem si vybral zdivodu mych zkuSenosti ve sportu, predevSim tedy
v mnoha dalsich sportech. Jednim z dalSich diivodt byla publikace Training for Sports Speed
and Agility (2012) od Paula Gambla, kde se autor zabyva silovym tréninkem a ptehledné
popisuje vyznam silového tréninku k akceleraci.

Silovy trénink je jednim z kli¢ovych aspektii fyzické ptipravy sportovcl napfi¢ riznymi
silového tréninku zlepSeny, je pravé akcelerace.

Toto téma je v soucasném sportovnim prostiedi mimotradné¢ aktudlni a relevantni. Moderni
sportovni véda neustale pokrocuje v tréninkovych metodach a technologiich, coz umoziuje
efektivnéjsi a cilenéjsi trénink zaméteny na specifické aspekty vykonu, jako je akcelerace.
Zvysend konkurence na vSech urovnich sportu klade na sportovce vyssi naroky na fyzické
schopnosti, kde schopnost rychle akcelerovat ¢asto rozhoduje o uspechu.

Prace je provadéna metodou literarni reSerSe, kterd se zamétuje na aplikaci silového
tréninku k rozvoji akcelerace.

V prvni ¢asti se seznamujeme s teoretickymi vychodisky akceleracni faze. Dale nasleduji
zakladni principy silového tréninku a podklady nékolika studii zabyvajici se timto tématem.
Poté se zabyvam popisem vSech tréninkovych obdobi v ro¢nim tréninkovém cyklu, na které
budu v praktické ¢asti navazovat sestavenim tréninkovych plant.

V zavére€né Casti prace se zamé&fuji na aplikaci silového tréninku do tréninkového procesu,
kde jsem sestavil zasobnik efektivnich silovych cviki, které maji pozitivni vliv na rozvoj
akcelerace. Praci jsem poté zakonc¢il tréninkovymi plany ve vSech tréninkovych obdobi ro¢niho

tréninkového cyklu.



2 Literarni reSerse

2.1 Akcelerace

Zrychleni je zékladni sloZkou sportovniho vykonu a hraje kliCovou roli v riznych
sportovnich disciplindch, jako je atletika, basketbal, fotbal nebo i americky fotbal. Autofi jako
Smith a spol. (2018) uvadéji akceleraci jako zakladni aspekt, ktery vyrazné ovliviuje
sportovni vykon sportovce. Definuji ji jako tempo, pfi kterém sportovec zvysuje svou rychlost
smérem k maximdlni rychlosti, zahrnujici zmény rozsahu 1 sméru pohybu
(Smith a spol., 2018). McGinnis (2013) definuje akceleraci jako kritickou fazi, kdy sportovec
prechdzi z klidového stavu nebo nizké rychlosti na vysokou rychlost v co nejkratSim case.

Vrcholovy sprintéti vyuzivaji fazi zrychleni prvni polovinu béhu na 100 m a maximalni
rychlosti dosahuji mezi 60 az 70 metry (Ae a spol., 1992) ale tvrdi, Ze vétSina atleti dosahuje
maximalni rychlosti na 50-60 m. Nejvétsi zrychleni pozorovali na prvnich dvaceti metrech
(Ae a spol., 1992). Proto se akcelerace v n¢kolika rozborech rozdéluje na faze velké a mensi
akcelerace, kdy u velké akcelerace probiha nejvétsi zrychleni v 0 az 20 metrech a ve f4zi mensi
akcelerace v rozmezi 20 az 60 metrech (Smith a spol., 2018).

U nizkého startu v blocich se postupnym vzpiimovanim trupu prodluzuje sprinterovo
zrychleni a ve vysokém startu dosahuji hraci tymovych sporti své maximalni rychlosti po

mnohem krat$i vzdalenosti 25 az 35 metrd (Smith a spol., 2018).

2.1.1 Biomechanické aspekty akcelerace

V nésledujici ¢asti popiSu, jaké faktory ovliviiuji rychlost béhu v akceleracni fazi.

2.1.1.1 Technické aspekty akcelerace

Sprint je velmi komplexni a sofistikovany cyklicky pohyb, pfi kterém atlet zapojuje
velké mnozstvi kloubt a svali v celém téle (Belli a spol., 2002). Tato dynamické aktivita se
skladé z nékolika riznych fazi, z nichz kazd4 zahrnuje fadu kloubnich pohybi a riznych typt
svalovych akei (Belli a spol, 2002). I kdyz je sprint povaZzovan za uzavienou
dovednost, vyzaduje vyjime¢ny stupent vnitrosvalové a mezisvalové koordinace a presné
nacasovani (Ross a spol. 2001).

Gamble (2012) rozdé€luje cyklus pohybu pfi sprintu do dvou odlisSnych fazi: faze
kontaktu se zemi (ground contact time — GCT) a faze letu. GCT zacina pti prvnim dokroku

a kon¢i zvednutim chodidla ze zemé, tzv. odlepeni $picky (Gamble, 2012). Tuto pocatecni fazi
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lze déle rozdélit na brzdici fazi, kdy dochézi ke zpomaleni, a na fazi odrazu (Gamble, 2012).
Na druhou stranu letova faze, zahrnuje proces zotaveni, béhem néhoz se pohyb dolni koncetiny
smérem dozadu nejprve zpomaluje a poté se obraci, kdyZ se noha pienaSi doptedu
(Gamble, 2012). Tato souhra pohybt podtrhuje sloZitou koordinaci a pfesné nacasovani, které

jsou nezbytnymi faktory pro G¢inny a efektivni sprint.

Dokrok pfi sprintu

Z pozorovani sprinteri a vytrvalostnich bézcl vyplyvd, ze pro sprintery je
charakteristicky dokrok na stfedni nebo piedni ¢ast chodidla (Gamble, 2012). Bylo
prokazano, ze pti dopadu predni ¢asti chodidla dochdzi k vyrazné nizs§i mife zatizeni pfi
pocatecnim GCT ve srovnani s dopadem zadni ¢asti chodidla (Lieberman a spol., 2010).
Dokrok ptedni ¢asti chodidla je identifikovan jako mechanicky efektivni a potencidlné méné

zraiiyjici pro dolni koncetiny (Divert a spol., 2005).

Obrazek 1
Model pruziny a hmotnosti aplikovany na ,model dvojitého kyvadla ve tvaru pismene L pfi
dokroku a odrazu.
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Tento obrazek byl upraven z pivodniho zdroje (Lieberman a spol., 2010)

Tento model naznacuje, ze dokrok ptedni ¢asti chodidla umoziuje lepsi vyuziti
elastické kapacity Achillovy Slachy a podélné klenby chodidla pro ukladani energie
(Jungers, 2010). Ukladani a vraceni elastické energie v téchto strukturach mtze byt

efektivnéji vyuzito pti dokroku predni ¢ésti chodidla (Lieberman a spol., 2010). Naproti tomu
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dokrok zadni ¢asti chodidla vede k vétSim ztratdm energie pti pocatecnim GCT (Lieberman a
spol., 2010).

Doba kontaktu se zemi

Gamble (2012) popisuji GCT jako dobu mezi prvnim kontaktem chodidla se zemi a
opusténi chodidla ze zem¢. V akceleracni fazi se chodidlo dotyka zemé pod thlem, ktery
umoziuje optimalni pfenos sily (Hay, 1993). Bosch (2005) tfadi delsi GCT a vybusnou
koncentrickou svalovou akci mezi dva hlavni faktory, které se podileji na zptisobu pohybu pfi
startech a akceleraci. Na zacatku béZeckého kroku je doptednd rychlost relativné nizkd, coz
vede k delsimu GCT ve srovnani pii béhu maximalni rychlosti (Bosch, 2005). S timto faktem
se shoduje Smith (2018), ktery také zmifluje, ze pozdéji behem akcelerace, je doptedna rychlost
vys$si a tim se zkracuje GCT. Delsi GCT umoziuje sportovci kompenzovat rotace, které
se vyvinuly béhem pfedchoziho odrazu, aniz by bylo nutné snizovat silu odrazu (Bosch, 2005).
Atlet je pozorovan, jak se nejvice nakldni doptedu pfimo po startu, kdy je opérna noha
natazena, co nejdale z pozice, ve které je koleno nejvice ohnuto, se vyvinou nejvetsi rotacni
momenty z této pozice (Bosch, 2005). Protoze opérné faze je dlouhd, mohou byt tyto velké
rotatni momenty dle Bosche (2005) dobfe kompenzovany. BéZec je méné uspéSny
v kompenzaci rotaci, protoze musi drzet télo vice vzpiimené pii béhu, coz mu znemoziuje

vyvinout velkou silu na konci opérné faze (Bosch, 2005).

Vybusna koncentricka svalova akce

Dle Bosche (2005) pti béhu vysokou rychlosti urcuje reaktivita svalii vzorec pohybu.
Béhem prvnich krokii na startu je zvolena télesnd pozice, kterd umozinuje siln¢ koncentricky
pracujicim svalovym skupindm fungovat optimalné (Bosch, 2005). V této fazi hraje reaktivita
startu a akcelerace nez pii béhu maximalni rychlosti (Bosch, 2005). Na druhé strané je to
proto, Ze nohy na zacatku nekmitaji tak rychle (Smith a spol., 2018). Tyto faktory ztézuji
predpéti svalli, aby fungovaly méné reaktivné nez pii béhu maximalni rychlosti (Bosch, 2005).
Vykon je dle Bosche (2005) ur€ovan tim, kolik koncentrické sily je pfitomno na zac¢atku, proto
je tedy velmi dulezité, aby svaly generujici tuto silu fungovaly optimaln€é. McGinnis (2013)
apeluje, ze efektivni a silnd koncentrickd svalova akce je rozhodujici pro dosazeni vysoké
urovné vykonu béhem sprintu. Kromé hyzd’'ovych svalil je velmi dulezité zapojeni ¢tythlavého
stehenniho svalu (McGinnis, 2013). Bosch (2005) totiz zminuje dilezitou funkci ¢tythlavého
stehenniho svalu, kterou je poskytovani znaéné sily pro extenzi v koleni. Ctyfhlavy sval

stehenni se totiz rychle a silné¢ zkracuje, coz vede k vyraznému zrychleni pohybu
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(McGinnis, 2013). Jak jiz zminil Smith (2018), béhem piechodu od startu k akceleraci je zde
postup od dlouhych ke kratkym GCT, od vybusnych k reaktivné pracujicim svaltim a od mnoha
k minimalnimu poctu rotaci, které musi bézec kompenzovat (McGinnis, 2013). Bosch (2005)
popisuje piiklad kdy bézec, ktery se pfili§ dlouho naklani doptedu, aby dosahl dalSiho
tahu, bude celit problému, kdyz se GCT zkrati, coz mu poskytne nedostatecny cas na
kompenzaci rotace. Z tohoto diivodu se musi naucit zvednout télo do vzptimené polohy diive
v akceleracni fazi. U dobrych bézct 1ze pozorovat postupny piechod v drzeni téla od prvnich
krokli na startu az do dosazeni maximalni rychlosti (Bosch, 2005). V soucasnosti je vSak
tendence provadét jeden prudky prechod v okamziku, kdy je rychlost t¢émét maximalni (Bosch,
2005). Pii rychlosti musi byt v téle celkové télesné napéti pro dosazeni optimalnich vykont

(McGinnis, 2013).

DrZeni téla pri sprintu

Drzeni téla a zpusob, jakym se télo pohybuje se vyrazné 1i§i béhem startu a faze
zrychleni ve srovnani s maximalni rychlosti. Podle Dufoura (2009) je béhem akceleracni faze
télo naklonéno mirné€ vpied a vyuziva se Slapavy zptsob béhu. Podle Smitha (2018) je Slapavy
zpiisob behu charakterizovan predev§im nizkym zdvihem kolen a kratkymi, rychlymi kroky.
S Dufourem (2009) se shoduje i McGinnis (2013), ktery také zdtirazituje dulezitost sklonu téla
z diivodu umoznéni optimalniho pienosu sily smérem doptedu. T¢lo jde poté do postupného
vzpiimeni v pfechodu do fdze maximalni rychlosti (Smith a spol., 2018). Hlava by méla byt v
neutralni poloze, s pohledem zaméfenym nckolik metrit pfed sebe, coz napomaha udrzet
spravny thel téla a zajist'uje lepsi rovnovahu (Hay, 1993). Je dulezité se vyhnout sklanéni nebo
zaklanéni hlavy, protoZe to mize narusit rovnovéhu a techniku béhu (Hay, 1993). Ramena by
méla byt ve stabilni, a jejich pohyb symetricky a rytmicky, aby odpovidal pohybu paZzi (Smith
a spol., 2018). McGinnis (2013) a Bosco (1985) apeluji, ze stied téla by mél byt vzdy zpevnény,
coz napomaha stabilizaci patete a udrzeni spravného thlu téla. Silny stied téla totiz zajistuje

stabilitu béhem dynamického pohybu a minimalizuje riziko zranéni (Smith a spol., 2018).
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Obrazek 2

Naéklon téla vpied béhem akceleracni faze

g5 v mm==

T ——————— S S T i TR o
Zdroj: Speed strength (Joel Smith, 2018)

Faze odrazu

Dle McGinnise (2013) je tato faze charakterizovana silnym a dynamickym pohybem
dolnich koncetin, kdy dochézi k aktivnimu zatlaceni chodidla proti zemi. Dle Smitha (2018) se
behem této faze vyuziva také elastickd energie ulozena ve Slachach a svalech. Koleno opérné
nohy je dle b&hem faze odrazu dle Bosche (2005) téméf uplné natazené. Uplné nataZeni kolene
je spjato s pohybem Svihové nohy, coz znamena, ze kdyz §vihova noha jiz nevyvola dopiednou
flexi v ky¢li, tak se op€rnd noha piestane natahovat (Bosch, 2005). Tyto dva pohyby jsou tedy
vzajemné spojeny. Mnoho sportovcii nenatdhne kycel tipln€ béhem prvnich krokt po startu, coz
se stava z divodu umisténi horni ¢ast téla moc vepiedu (Bosch, 2005). Kdyz je trup drzen
horizontalng, promita se tézisteé téla na zem daleko pted bod opory, coz vede k ptiznivéjSimu
sméru reakéni sily (Bosch, 2005). Aby bylo mozné kycel uplné natdhnout z této pozice boky
musi byt umistény pomérné nizko (Bosch, 2005). Nicméné, kdyz jsou boky umistény nizko, je
potfeba obrovské mnozstvi sily, aby se télo zvedlo z ostrého thlu kolene pii GCT
(Bosch, 2005). Protoze je dostupna sila Casto pfili§ nizkd k dosazeni tohoto cile, vétSina
sportovcl se rozhodne umistit boky o néco vyse (Bosch, 2005). V opérné noze je béhem prvnich
krokt po startu ponékud vétsi dorziflexe nez pii behu ve vysoké rychlosti (Bosch, 2005). Podle
McGinnise (2013) mtze optimalizace této faze vyznamné zlepsit celkovou vykonnost bézce,

jelikoz umoznuje rychlejsi ptechod z klidového stavu do plné rychlosti.
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Moment odlepeni $picky

Kolenni kloub opérné nohy dosahl tplného natazeni (Bosch, 2005). Za extenzi kolene
je dle McGinnise (2013) zodpovédny piedevsim ¢tyrhlavy sval stehenni. Natazeni kycle zavisi
hlavné na poloze trupu (Bosch, 2005). Hay (1993) zdlraziiuje, Ze pro extenzi kycle jsou klicové
hyzdové svaly a zadni stehenni svalstvo. Ddle také apeluje, Ze spravna extenze kycle je
nezbytna pro efektivni pfenos sily z dolnich koncetin na celé télo (Hay, 1993). Koleno Svihové
nohy zlstava vepfedu, dokud koleno opérné nohy nedosdhne kompletniho natazeni
(Bosch, 2005). Koleno je ohnuté alespot do 90°, panev je naklonénd doptfedu a zada jsou
vzpiimend (Bosch, 2005). Smith (2018) uvadi, Ze spravna technika pfi momentu odlepeni
Spicky muze vyrazné zlepsSit celkovou efektivitu béhu. Optimalni technika v této fazi

minimalizuje energetické ztraty a maximalizuje pohyb téla vpfed (Smith a spol., 2018).

Letova faze

Hay (1993) uvadi, Ze moment odlepeni Spicky je zacatkem faze letu, kde je noha ve
vzduchu a pfipravuje se na dalsi kontakt se zemi. Sklon téla je v této fazi také dilezity, jelikoz
umoznuje lepsi vyuziti setrvacnosti a udrzeni rychlosti (McGinnis, 2013) Letova faze je ovsem
dle Bosche (2005) relativné kratkd, protoze vertikalni slozka odrazu je omezend. K tomu
dochazi, kdyz je télo umisténo az moc veptedu (Bosch, 2005). Protoze ptedni noha je jiz blizko
k zemi v okamziku odlepeni $picky, mize byt nasledné rychle umisténa na zem (Bosch, 2005).
K dokroku dochazi s co nejvétsi silou, aby bylo mozné ptedpfipravit mnoho elastickych

komponenti, navzdory tomu, Ze nedochazi k velkému doptednému pohybu (Bosch, 2005).

Cinnost paZi béhem startu

To, co se popisuje jako akce pazi, ve skutenosti zahrnuje cely ramenni pletenec, kde se
v podstaté¢ lopatka pohybuje kolem hrudniku (Gamble, 2012). Proto ma $vih pazi velmi dtlezity
vyznam pro stabilizaci trupu vzhledem ke zjiSténé tloze proximalniho svalstva hornich
koncetin, které pfispivaji ke stabilité trupu (Bosch, 2005). Hay (1993) také uvadi, Ze ¢innost
pazi je klicova béhem startu a akcelerace zejména pro udrZovani stability téla. Podle
Thompsona a spol. (2009, citovaném v Gamble, 2012) ovliviiuje ¢innost pazi také jak zdvih
kolen, tak i délku kroku. Pti prvnich krocich po startu je rozsah pohybu pazi o dost vétsi nez
pfi rychlém béhu, protoze GCT je béhem prvnich krokl delsi nez po dosazeni rychlosti
(Bosch, 2005). Vzhledem k tomu, Ze trup sméiuje doptedu, koncova faze Svihu pazi se méne

podili na vertikdlnim pohybu, ale vice na dopiedném pohybu (Bosch, 2005).
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2.1.2 Fyziologické determinanty akcelerace

Obecné¢ je znamo, ze silovy trénink mize zlepSit rychlost bé&hu
(Kristensen a spol., 2006). To dokazuje silnad korelace mezi maximalni silou, relativni silou a
rozvojem maximalniho vykonu, coZ znamena, Ze sprintersky vykon je silné ovlivnén témito
faktory v dolni ¢asti téla (Kristensen a spol., 2006).

Tyto faktory jsou ovlivnény sloZzenim svalovych vlaken, schopnosti nervového systému
koordinovat pohyb, délkou svalovych vlaken, plochou prifezu svalové skupiny a citlivosti
pruziny ve svalovém a Slachovém systému (Young, 2006). Velka plocha priifezu je dilezita pro
vyvinuti maximalni sily a byla zjisténa korelace mezi vétsi plochou prifezu svalu kolem
medialni oblasti kolena a lep§im ¢asem vykonu ve sprintu na 100 m (Kubo a spol., 2011).
Vysoky podil svalovych vldken typu 2 je nezbytny pro rychly rozvoj sily, coz nasledné
ovliviiyje sprintersky vykon (Widrick a spol., 2002). Delsi svalova vldkna se rychleji smrst'uji
a existuje souvislost mezi dlouhymi svalovymi vldkny a lep$im vykonem na 100 m
(Alegre a spol., 2006). Citlivost na pruzeni ve svalovém a Slachovém systému je také dulezitym
vykonnostnim faktorem v cyklu protazeni — zkraceni (stretch-shortening cycle SSC), k némuz
dochazi pfi plyometrické Cinnosti, coz se tyka kontaktu se zemi mezi bézeckymi kroky pfi
sprintu (Zatsiorsky a Kraemer, 2006). McGinnis (2013) a Chu s Myerem (2013) popisuji SSC
jako kombinaci protahovaci a néasledné zkracovaci svalové akce. Tento cyklus tedy zvySuje
efektivitu a silu pohybu (McGinnis, 2013). Byla prokdzana silna korelace mezi SSC a vykonem
pfi zavodech na 30 m a 100 m (Hennessy a spol., 2001). Tyto schopnosti jsou opét ovlivnény
faktory, jako je shromazd’ovani motorickych jednotek a synchronizace mezi motorickymi
jednotkami a intermuskularni koordinaci. (Young, 2006). Schopnost rychle aktivovat v§echny
motorické jednotky je dilezita pro rychlé vyvinuti velkého mnozstvi sily, zatimco signaly
z motoneuronti do motorickych jednotek rozhodnou o tom, jak rychly a velky bude vyvin sily
do svalii (Cormie a spol., 2011). Synchronizace mezi motorickymi jednotkami se povazuje za
zlepSeni koordinace mezi svaly, kdy antagonista, synergista a agonista dostanou spravnou
aktivaci, aby vyvinuly silu co nejrychleji vzhledem k provadénému pohybu

(Cormie a spol., 2011).
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2.2 Silovy trénink

Jak uz jsme si fekli na zacatku, akcelerace patii mezi zakladni aspekty sportovniho
vykonu, ktery je nezbytny pro dosazeni vysoké rychlosti a vybuSnych pohybil v riznych
sportovnich disciplinach (Smith a spol., 2018). Schopnost dosahnout vysoké akcelerace miize
byt ve vétSin€ piipadech rozhodujicim faktorem mezi Gspéchem a primérnymi vysledky ve
sportu (Smith a spol., 2018). Jedna z hlavnich tréninkovych metod ovliviiujicich akceleraci
a vybusnou silu je prave silovy trénink. V této ¢asti prace se zamétim predevSim na vyznam
silového tréninku v rdmci rozvoje akcelerace. Konkrétné se budu zabyvat principy tréninku

maximalni sily, rychlé a vybusné sily a jejich kombinaci.

2.2.1 Principy silového tréninku

Pti zvySovani rychlosti pomoci silového tréninku je cilem ovlivnit jeden nebo n¢kolik
dilezitych faktori v radmci piisluSného svalstva, které se podileji na rozvoji rychlosti
(Gamble, 2012). Hillova kiivka (Hill, 1938) ukazuje inverzni vztah mezi rychlosti a silou ve
svalu; sval vytvaii velkou silu pfi nizké rychlosti zkracovani, zatimco pii vysoké rychlosti
zkracovani je sila nizka. Hillova kiivka také ukazuje schopnost vyvinout maximalni vykon tim,
ze podrobné popisuje, jak nejveétsi soucin sily x rychlosti vytvari také nejveétsi maximalni vykon
(Cormie a spol., 2011). Na maximalni vykon Ize nahliZet jako na snahu vykonat co nejvétsi
mnozstvi prace za co nejkrat$i dobu a je, jak jiz bylo zminéno, v korelaci s rychlosti (Haugen
a spol., 2019). Dle Cormieho a spol. (2011) je pro zlepseni Hillovy kiivky sportovct dilezité
zvetsit plochu priifezu svalli, dosahnout vétsi délky svall, ovlivnit sloZeni svalovych vldken a

zlepsit jejich schopnost rychle a maximalné aktivovat svalovou hmotu.
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Obrazek 3

Hillova kiivka a znazornéni modelu veli¢in, které se podileji na produkci svalové sily

excitace
svalu
Trénink s nizkou rychlosti

Produkce
sily

Trénink s vysokou rychlosti

Rychlost koncentrické faze pohybu

L — délka svalu
V — rychlost kontrakce

F — sila generovana svalem

Didaktika kondi¢niho tréninku (n.d.). Publi. https://publi.cz/books/149/08.html

Tréninkovy program s maximalnim silovym tréninkem s odporem alespon 80 % 1-RM
(repetition maximum — opakovaci maximum) umozni dosahnout hypertrofie a zvySeni
maximélni sily (Peterson a spol., 2004). Petr a Stastny (2012) charakterizuji 1-RM jako
maximalni odpor, ktery cvicenec zvladne. Trénink maximalni sily mtize také zvysit aktivaci
svalovych vlaken typu 2 za ptedpokladu, Ze je od nich vyzadovano vyvinuti t¢émét maximalni
sily, podle Hennemanova principu velikosti (Henneman a spol., 1965), coz zpusobuje jejich
Cast¢jsi trénink. To také vede k hypertrofii vlaken typu 2, ¢imz vznika vétsi plocha prifezu celé
svalové skupiny a vede to k rozvoji vyssi sily (Brechue a spol., 2002). Trénink pro rist svali
vede k hypertrofii svalovych vlaken v priifezu, a proto mtize teoreticky také zlepsit rozvoj sily
ve vSech rychlostech zkracovani (Malisoux a spol., 2006).

Dalsim typem silového tréninku pro zlepSeni rychlosti je vybusny silovy trénink
s lehkou zatézi, ktery se pouzivd k aktivaci vSech motorickych jednotek a zlepSeni
vnitrosvalové koordinace (Cormie a spol., 2011). To vede ke zvySeni rozvoje sily a zlepSeni
maximalniho vykonu (Cormie a spol., 2011). Zamérem zveddni s maximalni rychlosti v
priabéhu celého pohybu, bez ohledu na vysoky nebo nizky odpor, je ucinit aktivitu vice
sportovni ve vztahu k tomu, zda sportovec sprintuje, skdce nebo hazi s maximalni mobilizaci
(Cormie a spol., 2011). Kombinace vybusného silového tréninku s lehkou zatézi a tréninku s

tézkou zatezi muze zlepsit svalovou vykonnost v celé vysoké zkracovaci rychlosti a svalovou
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vykonnost v nizké zkracovaci rychlosti ve vztahu ke ktivce sila-rychlost (Toji a spol., 1997).
silovy trénink mtize také zpUsobit, Ze svalova vldkna se prodlouzi, rychleji zkrati, a tim vytvori
rychlejsi rozvoj sily (Widrick a spol., 2002). Bylo prokazano, ze plyometrické cviceni zaméfena
na zlepSeni SSC ovliviuji silovy potencial svalovych vldken a vedou k rychlejsi kontrakei a
zvySeni maximalniho vykonu diky optimalnéjsi citlivosti na pruzinu (Malisoux a spol., 2006).
Protoze silovy trénink mtize zajistit vétsi rozvoj sily, a zkracuje se GCT, zvySuje se frekvence
krok, a naopak se zlepSuje akcelerace pfi sprintu (Lockie a spol., 2011).

Vzhledem ke vSem zminénym faktorim v rdmci svalového a nervového systému
muzeme vyvodit zavér, Ze svalova sila je pfi sprintu zdsadnim faktorem, zejména ve fazi
zrychleni (Kristensen a spol., 2006). Mym hlavnim cilem je tedy zjistit, jak mize vybusny
silovy trénink se zatézi na urovni 30-60 % maxima jednoho opakovani 1-RM, vybusny silovy
trénink se zatézi na arovni 60-85 % 1-RM, maximalni silovy trénink na tirovni 85-100 % 1-RM

a hypertroficky trénink na urovni 60-85 % 1-RM zlepsit akceleraci na vzdalenost 10 m.

Tabulka 1
RM pii riznych velikostech odporu

[ e

Zdroj: Petr a Stastny (2012)

Z tabulky mizeme vyc¢ist odhadovany opakovaci maximum pfi riznych velikostech odporu. V této tabulce jsou
odhadované hodnoty od ¢étyt autorti: (Beachle, 2000), (Brzycki, 1993), (Landers, 1984) a (dos Remedios, 2007).
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Tabulka 2
Ptiklady rovnic pro vypocet hodnoty 1-RM

onal s 80kg cinkou pravé 7 opakovani (7-RM). Na jaké maximum (1-RM)
zovat? Staci pouze dosadit hmotnost ¢inky a pocet dosazenych opakovani.
- =2 jmka S
| Uréeni 1-RM dle poétu
| desazenych opakovani
| (do 10); Brzyckého model
4 linearni vztah

Dle srovnavac _
jedna z nejpfesné
rovnic odvozujici 1-R

Zdroj: Petr a Stastny (2012)
V této tabulce mtizeme vidét nékolik riznych vypoctl hodnoty 1-RM. V této tabulce jsou pouzity vypocty téchto
Ctyt autort: (Brzycki, 1993), (Landers, 1984), (Epley, 1985) a (O’Conner, Simmons a spol., 1989).

2.2.1.1 Maximalni sila

Dle Perice a Dovalila (2010) je rozvoj maximalni sily jednim z nejvyznamnéjsich
faktort silového tréninku ve v§ech sportech. Bompa a Haff, (2009) definuji maximalni silu jako
nejveétsi mnozstvi sily, které mize jednotlivy sval vyvinout béhem jediné maximalni kontrakei.
Maximalni sila je dle Baechleho a Earla (2008) zavisla na nékolika fyziologickych faktorech,
vcetné velikosti svalovych vldken, poctu a velikosti motorickych jednotek a efektivity nervové
koordinace.

Hypertrofie je proces zvySovani objemu svalovych vlaken, ke které dle Zatsiorskyho a
Kraemera (2006) dochazi jako reakce na opakovany mechanicky stres zpiisobeny silovym
tréninkem. ZvySeni objemu svalovych vldken vede k vétsi svalové hmoté, kterd mize
produkovat vétsi silu (Zatsiorsky a Kraemer, 2006). Hypertrofie je dosazena prostiednictvim
tréninkovych metod, které zahrnuji vysoké objemy s relativné vysokou intenzitou (Zatsiorsky

a Kraemer, 2006)
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Nervova adaptace je dle Haffa a Tripletta (2015) kritickéd pro zlepSeni maximalni sily.
Trénink zaméfeny na maximalni silu zlepSuje schopnost nervového systému rychle aktivovat
vice motorickych jednotek a zaroven zvySuje synchronizaci svali (Zatsiorsky a Kraemer,
2006). Tyto adaptace vedou k efektivnéjsi a siln€jsi kontrakci svald (Haff a Triplett, 2015).

Trénink maximalni sily se provadi s tézkym odporem, ktery je alespont 85 % IRM a
nizkym poétem opakovani v rozmezi 1-5 (Petr a Stastny, 2012). Tento piistup stimuluje rist
svalovych vldken typu 2, které jsou zodpovédné za rychlé a silné pohyby (Widrick
a spol., 2002). Dlouh¢ odpocinkové intervaly mezi sériemi, které jsou pfiblizn¢ okolo 3 minut
jsou nezbytné pro regeneraci svalli, coZ umoznuje maximalni vykon v kazdé sérii (Haff
a Triplett, 2015).

K tréninku maximalni sily jsou kvalitnim typem tréninku organiza¢ni kombinace (Peri¢
a Dovalil, 2010). Jednou z téchto typa tréninkovych kombinaci je pyramidovy systém. Tato
tréninkova kombinace je dle Perice a Dovalila (2010) charakterizovana jako strukturovany
pfistup k odporovému tréninku, ktery zahrnuje provadéni sérii s riznymi opakovanimi a
zatézemi. Tato metoda je zaloZena na principu progresivniho pfetéZzovani, kdy se v pribéhu
tréninku postupné zvysuje nebo snizuje odpor (Peri¢ a Dovalil, 2010). Existuji tfi hlavni
varianty pyramidového tréninku:

Vzestupna pyramida: Tento pfistup zacinad vysSSim poctem opakovani 12 az 15 s

pouzitim leh¢i zatéze (Kenn, 2023). S postupujicimi sériemi se odpor zvysuje, zatimco pocet

N4

Vv

cvwr

opakovani postupné snizuji a vrcholi sérii s nejleh¢i zatézi a nejvyssim poctem opakovani 12
az 15 (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Kombinované pyramida: Tato metoda kombinuje vzestupnou i sestupnou pyramidu v
ramci jednoho cviku (Peri¢ a Dovalil, 2010). Cviceni zac¢ind vysSim poctem opakovani s
pouzitim leh¢i zatéze, v poloviné pak prechdzi k t¢z§im vaham a mensimu poctu opakovani
(Peri¢ a Dovalil, 2010). Nakonec se snizi vaha a zvysi pocet opakovani, ¢imz se vratite k
pocatecni zatézi a rozsahu opakovani (Kenn, 2023).

Dle Peri¢e a Dovalila (2010) je pyramidovy trénink G¢innou strategii pro zvySeni
2018). Pti zarazovani série s jednim opakovanim na vrchol pyramidy je vSak tfeba dbat zvysSené

opatrnosti, protoze zvysené riziko zranéni vyzaduje spravnou formu a kvalifikovany dohled
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(Peri¢ a Dovalil, 2010). Strukturovanim odporového tréninku pyramidovym zpiisobem mohou
sportovci stimulovat svalovy rast a zvysit silu (Bach, 2018). Riiznorodost zatézi a opakovani
poskytuje komplexni podnéty pro adaptaci, diky cemuz je pyramidovy trénink cennym

nastrojem v kazdém silovém tréninkovém programu (Bach, 2018).

Studie tréninku na rozvoj maximalni sily

Maximalni silovy trénink prokazuje v priméru nejvétsi procentudlni progresi a nejvetsi
narust velikosti efektu na 10 m ve srovnani se vSemi ostatnimi tréninky pravé diky nékolika
studiim. Cilem studie (Hammami a spol., 2019) bylo zjistit, jak specidlni druh tréninku zvany
komplexni silovy trénink dokaze mladé divky, které hraji hdzenou, zlepsit v rychlém b¢hu,
rychlé zméné sméru, vyskoku do vysky a sile. Chtéli zjistit, zda jim tento trénink pomuze stat
se jeste lepsimi v hdzené. Poté, co divky tento specidlni trénink absolvovaly po dobu 10 tydni,
studie zjistila, Ze divky, které tento trénink absolvovaly, zrychlily béh (o 11,7 %), 1épe ménily
smér (o 5,1 % v jednom testu a 0 4,2 % v jiném testu) a dokazaly vyskocit vyse (o 19 % v
nékterych skocich) (Hammami a spol., 2019). Zjistili také, ze se divky zlepSily v nékterych
dalSich testech, které ukazovaly, jak jsou silné a obratné (Hammami a spol., 2019). Studie
ukazala, ze diky tomuto specidlnimu tréninku jsou divky, které hraji hdzenou, rychlejsi, 1épe
méni smer a jsou silngj$i, coz jim miize pomoci hrat hazenou jest¢ lépe (Hammami
a spol., 2019).

Ve studii (Talpey a spol. 2016) porovnavajici komplexni trénink s tradi¢nim tréninkem
podstoupilo 20 rekreacné trénovanych sportovcl devititydenni tréninkovy program. Skupina s
komplexnim tréninkem provadéla pied dfepy s vyskokem poloviéni diepy, aby vyuzila
potenciace po aktivaci svald, zatimco skupina s tradi€nim tréninkem postupovala opacné
(Talpey a spol., 2016). U obou skupin doslo k vyraznému zlepsSeni explozivni funkce svali
dolni ¢asti téla a vykonnosti ve vyskoku (Talpey a spol., 2016). Zajimavé je, Ze skupina s
komplexnim tréninkem prokazala ve srovnani se skupinou s tradi¢nim tréninkem vyrazné vétsi
zlepSeni vykonnosti pfi vertikdlnim skoku v béhu. Ani u jedné skupiny vSak nedoSlo k
vyznamnému zlepSeni sprinterské vykonnosti. To naznacuje, Ze komplexni tréninkovy pfistup
se specifickou sekvenci cvikil byl obzvlasté ucinny pii zlepSovani urcitych aspekti vybusné
svalové funkce a skokanského vykonu, coz zdiraziluje potencidlni pfinos této tréninkové
metody pro sportovce, ktefi chtéji zlepsit své schopnosti vertikdlniho skoku (Talpey a spol.,
2016).

Cilem dalsi studie (Ronnestad a spol., 2008) bylo porovnat uc¢inky kombinovaného

silového a plyometrického tréninku se samotnym silovym tréninkem na méfeni souvisejici se
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silou u profesionalnich fotbalist. Cilem bylo zjistit, zda kombinace silového a plyometrického
tréninku povede k vétSimu zlepSeni vykonnostnich ukazatelll souvisejicich se silou ve srovnani
se samotnym silovym tréninkem. Subjekty byly rozdéleny do dvou skupin. Skupina ST
(strength training) provadéla tézky silovy trénink dvakrat tydné po dobu 7 tydnt, zatimco
skupina ST+P (strength training + plyometric) pfidala ke stejnému rezimu plyometricky
tréninkovy program (Ronnestad a spol., 2008). Kontrolni skupina se ucastnila pouze
fotbalovych tréninkli (Ronnestad a spol., 2008). Intervencni skupina, kterd kombinovala silovy
a plyometricky trénink, vykézala vyznamné zlepSeni ve vSech métenich kromé skoku z mista
proti pohybu (Ronnestad a spol., 2008). Naproti tomu kontrolni skupina se vyznamné zlepsila
pouze v maximalnim vykonu v polovi¢nim dfepu s 20 kg zatézi (Ronnestad a spol., 2008). Pti
porovnani intervenéni skupiny s kontrolni skupinou byly zjistény vyznamné rozdily v IRM
(repeti¢ni maximum) polovi¢niho dfepu, testu 4 odrazii a skoku z podiepu (Ronnestad a spol.,
2008). Mezi interven¢ni a kontrolni skupinou vSak nebyly zjistény zddné vyznamné rozdily v
métenich vrcholového vykonu (maximalni vykon v polovicnim diepu s 20, 35 a 50 kg),
zrychleni, maximalni rychlosti a celkového ¢asu na 40 m sprintu (Ronnestad a spol., 2008).
Studie dospéla k zavéru, ze zatimco u profesiondlnich fotbalist, kteti se soubézné vénovali 6
az 8 fotbalovym tréninkim tydné, neméla kombinace silového a plyometrického tréninku zadné
vyznamné U¢inky na zvySeni vykonnosti, samotny tézky silovy trénink vedl k vyznamnému
nartistu méfeni souvisejicich se silou a vykonem (Ronnestad a spol., 2008).

Dalsi studie (Styles a spol., 2016) se stejné jako predchozi studie zaméftila na fotbalisty
a jejim cilem bylo zjistit, zda jednoduchy tréninkovy program v sezéné povede ke zvySeni
maximalni sily ve dfepu a vykonu v kratkém sprintu. Vyzkumnici nechali 17 profesionalnich
fotbalistli (prumérny vék 18,3 roku, vyska 1,79 m, t€lesna hmotnost 75,5 kg) absolvovat testy
ve dfepu s maximem 1 opakovani (IRM) a testy ve sprintu na 5, 10 a 20 metri pted a po
Sestitydennim silovém tréninku béhem sezony (Styles a spol., 2016). Hraci trénovali dvakrat
tydné se zatezi 85-90 % IRM. Po Sestitydennim tréninkovém programu hraci vykazali
vyznamné zlepSeni absolutni i relativni maximalni sily ve diepu (Styles a spol., 2016). Jejich
IRM dfepu se zvysil ze 125,4 kg na 149,3 kg a jejich relativni sila (1RM/télesnd hmotnost) se
zlepsila z 1,66 kg/kg na 1,96 kg/kg (Styles a spol., 2016). Kromé toho hraci prokazali malé, ale
vyznamné zlepSeni v ¢asech sprintu na 5 metrii (z 1,11 na 1,05 sekundy), na 10 metrti (z 1,83
na 1,78 sekundy) a na 20 metrii (z 3,09 na 3,05 sekundy) (Styles a spol., 2016). Studie dospé€la
k zavéru, Ze zvySeni maximalni sily ve dfepu se odrazi ve zlepSeni vykonnosti v kratkém
sprintu, coz zdlraznuje dilezitost rozvoje maximalni sily pro zlepSeni schopnosti kratkého

sprintu. Déle ukézala, ze tohoto zvySeni vykonnosti 1ze dosdhnout béhem soutézni sezony
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pomoci jednoduchého programu silového tréninku v prubéhu sezony. Tato studie prokézala, ze
Sestitydenni sezonni silovy tréninkovy program zaméteny na tézké diepy na zadech (85-90 %
IRM) provadény dvakrat tydné mulze u profesiondlnich fotbalisti vyrazné zlepsit jak
maximalni silu, tak vykonnost v kratkém sprintu (Styles a spol., 2016).

Cilem této studie (Abade a spol., 2020) bylo prozkoumat ucinky riznych kombinaci
silového tréninku béhem sezony na hrace hazené s riznou trovni fyzickych kvalit. Konkrétné
se studie zaméfila na porovnani u€¢inki komplexniho tréninku provadéného silnéjSimi sportovcei
v riznych dnech a komplexniho tréninku provadéného slabsimi sportovci v ramci jednoho
tréninku (Abade a spol., 2020). Cilem bylo posoudit, jak tyto tréninkové strategie ovlivnily
profily fyzické vykonnosti u hrac¢i hazené v pribéhu 12tydenniho tréninkového programu
(Abade a spol., 2020). Dvacet hraci hazené (muzi) bylo klasifikovano jako silni a slabi na
zaklad¢ jejich vykonnosti ve vyskoku s protipohybem a bylo poté zatazeno do tréninkového
programu (Abade a spol., 2020). Vysledky ukazaly, ze kombinovany trénink provadény
siln€j§imi hraci mél nejasny vliv na vertikalni skok, sprint na 20 metr a opakovany sprint
(Abade a spol., 2020). Zlepseni vSak bylo pozorovano u sprintu na 10 metra (zlepSeni o 11,3 %)
(Abade a spol., 2020). Na druhou stranu slabsi hraci, ktefi se vénovali komplexnimu
tréninku, vykazovali zlepSeni v riznych aspektech (Abade a spol., 2020). ZlepSeni bylo
zaznamenano ve vertikalnim skoku (13,7 %), sprinterské vykonnosti (10 metrti: 10,3 %,
20 metrii: 3,4 %) a schopnosti opakovaného sprintu (3,7 %) se stfedni az velkou velikosti
ucinku (Abade a spol., 2020). To naznacuje, ze komplexni trénink byl pfinosnéjsi pro slabsi
hréace, coz vedlo k vyznamnému zlepSeni jejich fyzické zdatnosti. Celkové studie zdiraznila,
ze ruzné strategie silového tréninku, jako je komplexni a slozeny trénink, mohou byt uc¢inné pri
zlepSovani fyzické zdatnosti slabSich hract a udrzovani schopnosti siln€jSich hrac¢t béhem
sezony (Abade a spol., 2020). Studie naznacuje, Zze hra¢i v ramci jednoho tymu mohou
vyzadovat pfizpisobené strategie silového tréninku na zékladé svych individualnich fyzickych
kvalit, aby se optimalizovaly vykonnostni vysledky ve svém sportu (Abade a spol., 2020).

Dalsi dv¢ studie ov§em naznacuji, Ze silovy trénink mtize zlepSit maximalni silu, ale to
se nutné nemusi promitnout do zlepSeni sprinterského vykonu. V této studii (Jarvis
a spol., 2019) chtéli védci zjistit, zda specificky typ silového tréninku zvany barbell hip thrusts
muze zlepsit sprintersky vykon u vysokoskolskych sportovct po dobu 8 tydnd. Piijali 21
vysokoskolskych atleti a ndhodné je zaradili bud’ do intervenéni skupiny, kterd trénink
provadeéla, nebo do kontrolni skupiny, ktera trénink neprovadéla (Jarvis a spol., 2019). Po
osmitydennim tréninkovém programu vysledky ukazaly, Ze intervenéni skupina vyrazné

zlepsila své vysledky v daném cviku jedno opakovani 1RM, coz znamena, ze se v tomto
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konkrétnim cviku posilila (Jarvis a spol., 2019). Toto zvySeni sily ve cviku hip thrust se vSak
neprojevilo v zadném vyznamném zlepSeni sprinterskych castt na 40 metrd, pficemz
individudlni ¢asy na 10 metrt zlstaly rovnéz nezménény (Jarvis a spol., 2019). Sportovci v
interven¢ni skupin€ nevykazovali zadné vyznamné zlepSeni sprinterskych vykont, pfestoze
posilili ve cviceni hip thrust. Zajimavé je, Zze kontrolni skupina, kterd trénink nepodstoupila,
rovnéz nevykazala zadné vyznamné zmény ve vysledcich 1RM cviku hip thrust ani v ¢asech
sprintu (Jarvis a spol., 2019). Studie dospéla k zavéru, ze ackoli trénink cviku hip thrust mize
sportovce v tomto konkrétnim cviku posilit, nevedl u vysokoskolskych sportovci k rychlejsim
sprinterskym ¢astim (Jarvis a spol., 2019). To poukazuje na slozity vztah mezi narstem sily v
izolovaném cviku a jeho pfimym pfenosem do lepsiho vykonu ve sprintu (Jarvis a spol., 2019).
Studie tedy naznacuji, ze zlepSeni sily v konkrétnim cviku se nemusi vzdy pfimo projevit v
lepsim sprinterském vykonu a ze pti zvySovani sprinterskych schopnosti mohou hréat roli i jiné

faktory nez jen sila.

Obrazek 4
Barbell hip thrust

PR

Williams, 1. (2022). Why You Need To Do More Barbell Hip Thrusts, Men’s Health.
https://mensfitnesstoday.com/features/barbell-hip-thrust-benefits/
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Cilem této studie (Pedersen a spol., 2019) bylo prozkoumat vliv maximalniho silového
tréninku na rychlost sprintu a vysku skoku u fotbalistek na profesiondlni Grovni. Vyzkumnici
chtéli zjistit, zda k podobnému zlepSeni sprinterskych a skokanskych vykond, které bylo
pozorovano u elitnich muzskych fotbalisti po maximalnim silovém tréninku, dojde i u Zen
(Pedersen a spol., 2019). Dva Zenské fotbalové tymy byly nahodné zarazeny bud’ do tréninkové
skupiny, kterd provadéla maximalni silovy trénink dvakrat tydné po dobu 5 tydnti, nebo do
kontrolni skupiny, ktera pokraovala v bézné piedsezonni ptipravé (Pedersen a spol., 2019).
Maximalni silovy trénink se skladal ze 3-4 sérii po 4-6 opakovanich (alespon 85 % jejich
maxima) 1RM v diepu (Pedersen a spol., 2019). Rychlost sprintu byla hodnocena pomoci
sprintii na 5, 10 a 15 metrti, zatimco vySka skoku byla méfena pomoci testu skoku z mista
s protipohybem (Pedersen a spol., 2019). Kone¢né vysledky ukdzaly, Ze zatimco hraci
tréninkové skupiny vyrazné zvysili svllj 1RM ve diepu ve srovnani s kontrolni skupinou, toto
zlepSeni maximalni sily se nepromitlo do Zadnych vyznamnych zmén v rychlosti sprintu nebo
vysce skoku (Pedersen a spol., 2019). U tréninkové skupiny ani u kontrolni skupiny tedy
nedoslo ke zlepseni sprinterskych ¢asti ani vysky skoku (Pedersen a spol., 2019). Zavérem lze
fict, ze ackoli se maximalni silovy trénink u fotbalistek do zna¢né miry projevil zlepSenim
maximalni sily, zvySeni sily se neprojevilo Zadnym zlepSenim rychlosti sprintu ani vysky
skoku, coz je v rozporu se zjiSténimi u elitnich fotbalistl (Pedersen a spol., 2019). Studie
naznacuje, ze prenos nartistu maximalni sily do sprinterskych a skokanskych vykonli se mlize

u fotbalistl a fotbalistek lisit (Pedersen a spol., 2019).

2.2.1.2 Rychlé a vybusna sila

Trénink rychlé a vybusné sily je velmi zasadni pro rozvoj akcelerace. Vybusny trénink
se dle Haffa a Tripletta (2015) zamé&fuje na schopnost svali generovat maximalni silu v co
nejkrat§im cCase.

Jednim z kli¢ovych principti, které zmitiuje Chu a Myer, (2013) je SSC. Jak uz jsme si
vySe zminili, SSC je biomechanicky proces, pii kterém svaly a Slachy podstupuji rychlou
sekvenci protazeni a nasledného zkraceni (McGinnis, 2013) (Chu a Myer, 2013).

Nervova adaptace je dalSim dilezitym aspektem vybuSného tréninku (Zatsiorsky
a Kraemer, 2006). Nervovy systém totiz hraje kli¢ovou roli v koordinaci a rychlosti svalovych
kontrakei (Zatsiorsky a Kraemer, 2006). Vyzkum Zatsiorskyho a Kraemera (2006) naznacuje,

ze nervova adaptace mize vyrazn¢ zvysit vybusnou silu, kterd je kli€¢ova pro rozvoj akcelerace.
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Dalsim klicovym bodem, nad kterym se shoduji Peri¢ a Dovalil (2010) s Bompou
a Haffem (2009) je specificnost tréninku. V naSem ptipadé by tréninkové programy mély
zahrnovat cviky a pohyby, které napodobuji technické provedeni akceleracni faze (Bompa
a Haff, 2009). Tyto cviky mam ukézané v praktické ¢asti mé prace. Bompa a Haff (2009) totiz
apeluji, ze adaptace dosazené béhem tréninku se pienesou do lepSiho vykonu v dané
specializaci.

V této oblasti Casto zahrnujeme plyometrické cviky, tedy dynamické pohyby, jako jsou
odrazy a Svihova cviceni, napiiklad skakani ptfes prekazky, odhody a vyskoky (Peri¢
a Dovalil, 2010). Pro optimalizaci tréninkovych vysledkii Peri¢ a Dovalil (2010) doporucuji
kombinovat cvieni sily a obratnosti. Kazdé cvieni by mélo zahrnovat nizky pocet opakovani,
obvykle kolem 5-8, s dostate¢nou dobou odpocinku piesahujici 1 minutu mezi sériemi (Peri¢

a Dovalil, 2010).

Obrazek 5

Seskok z bedny na zem, nésleduje odraz a vyskok na druhou bednu (Box to Box Jump)

Obrazek byl upraven z ptivodniho zdroje (Peri¢ a Dovalil, 2010).
Tento obrazek jsem zde uved] jako piiklad plyometrického cvi¢eni pouze pro predstavu nebo ptipadnou

inspiraci.
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Obrazek 6

Seskoky a vyskoky (Box Jumps)

Obrazek byl upraven z ptivodniho zdroje (Peri¢ a Dovalil, 2010)
Tento obrazek jsem zde uved] jako piiklad plyometrického cvi¢eni pouze pro predstavu nebo piipadnou
inspiraci.

Studie tréninku rychlé a vybusné sily

Na trénink rychlé a vybusné sily samoziejmé také existuje nekolik studii, které vedou
ke zlepSeni akcelerace. Cilem této studie (Cormie a spol., 2010) bylo zjistit, zda se velikost
zlepSeni sportovni vykonnosti li§i u relativné slabych jedinct, ktefi byli vystaveni tréninku
vybusné sily, nebo té¢zkému silovému tréninku po dobu 10 tydnl. Vyzkumnici se snazili zjistit,
jak tyto rozdilné tréninkové pftistupy ovliviiuji sprinterské vykony jedinct (Cormie
a spol., 2010). 24 relativné slabSich muzi, kteti byli schopni provadét diepy, byli nahodné
zatazeni do tfi skupin, kterymi byli skupina ST (silovy trénink), skupina tréninku vybusné sily
(VS) a kontrolni skupina (Cormie a spol., 2010). Tréninkovy plan se skladal ze tii tréninki
tydn€ po dobu 10 tydnt, pti¢emz skupina ST provadéla diepy pii 75-90 % maxima 1RM a
skupina VS se vénovala diepiim s maximalnim usilim pii 0-30 % 1RM (Cormie a spol., 2010).
Obé¢ skupiny prokazaly po 10 tydnech vyznamné zlepsSeni vykonl ve sprintu, piicemz mezi
skupinami nebyly ve vysledcich sprintu vyznamné rozdily (Cormie a spol., 2010). Skupina ST
vSak vykazovala vyznamné zvySeni maximalni sily, které bylo vyrazné vétsi nez u skupiny VS
(Cormie a spol., 2010). Studie tedy dospéla k zavéru, ze jak trénink vybusné sily, tak tézky
silovy trénink vedly k podobnému zlepseni ve sprintech u relativné slabych jedincii v pribéhu
10 tydnt (Cormie a spol., 2010). Studie navic zdlraznila, ze ackoli trénink vybusné sily i tézky

silovy trénink mohou vést ke srovnatelnému kratkodobému zlepSeni sportovni
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vykonnosti, potencidlni dlouhodobé piinosy zlepSeni maximalni sily je tézky silovy trénink
efektivnéjsi metodou pro relativné slabé jedince (Cormie a spol., 2010).

Cilem dalsi studie (Marques a spol., 2019) bylo zhodnotit ucinky Sestitydenniho
programu odporového tréninku s nizkou az stfedni zatézi na fyzickou vykonnost hraca futsalu
do 20 let. Studie se zGcastnilo 21 hraca futsalu do 20 let, kteti byli rozdéleni do kontrolni
skupiny a skupiny s odporovym tréninkem (Marques a spol., 2019). Skupina s odporovym
tréninkem absolvovala dva tréninky tydné, kde zapojili cviceni leg-press, vyskoky a sprinty,
které doplnovaly jejich pravidelné futsalové tréninky, zatimco kontrolni skupina se Gcastnila
pouze tradi¢niho futsalového tréninku (Marques a spol., 2019). Leg-press je cvieni provadéné
na stroji, kde se zavazi na stroji tla¢i nohama smérem od téla. Po 6 tydnech ukazovala skupina
s odporovym tréninkem vyznamné zlepSeni ve sprintech a maximalni sile v leg-pressu
(Marques a spol., 2019). Naopak u kontrolni skupiny doslo k vyznamnému sniZeni ¢asu ve
sprintech na 10-20 metrG (Marques a spol., 2019). Vysledky studie naznacily, ze odporovy
trénink s nizkym az stfednim zatizeni ma pozitivni vliv na fyzickou vykonnost hract futsalu do

20 let (Marques a spol., 2019).

2.2.2 Ro¢ni tréninkovy cyklus v ramci silového tréninku

Roc¢ni tréninkovy cyklus slouzi jako zékladni struktura dlouhodobych tréninkovych
programtii a predstavuje organizovany prubéh sportovniho tréninku (Peri¢ a Dovalil, 2010).
Tento cyklus je klicovy pro efektivni rozvoj maximalni sily a akcelerace (Baechle
a Earle, 2008). Roc¢ni tréninkovy cyklus se obvykle skladd ze Ctyt riiznych tréninkovych
obdobi, znamych jako makrocykly, z nichz kazdé ma jedine¢né cile, obsah a tréninkové metody
(Peri¢ a Dovalil, 2010). RozliSujeme tedy piipravné obdobi, pfedzavodni obdobi, zavodni
obdobi a ptechodné obdobi (Peri¢ a Dovalil, 2010), (Bompa a Haff, 2009). Doba trvani a
zamé&feni kazdého obdobi jsou pfizpiisobeny specifickym pozadavkim hlavnich soutézi (Peri¢

a Dovalil, 2010)

2.2.2.1 Ptipravné obdobi

Peri¢ a Dovalil (2010) stanovi jako hlavni cil ptipravného obdobi zlepSeni rtiznych
fyziologickych schopnosti, jako je kardiovaskularni vytrvalost, dechova funkce, energetické
rezervy, efektivita a kontrola pohybu. V idedlnim piipad¢ by piipravné obdobi mélo trvat

minimaln¢ dva mésice, obvykle se prodluzuje na tfi az ¢tyfi mésice (Peri¢ a Dovalil, 2010).
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Ptipravné obdobi Ize také rozd¢lit na obecnou piipravu, kde je hlavnim cilem vytvofit
v nasem piipad€ zdkladni urovenl svalové hmoty (Bompa a Haff, 2009). Cviceni zde podle
pocateCnich fazich ptipravného obdobi se objem tréninku postupné zvysSuje, pocinaje tfemi
tréninky tydné po dobu 75 minut a poté pfechazi k péti tréninkiim tydné po dobu 90 minut
(Peri¢ a Dovalil, 2010). Diraz je kladen na individuélni pohybové schopnosti, ptikladem silovy
trénink (Peri¢ a Dovalil, 2010).

S postupujicim obdobim se do popiedi dostava intenzita, kterd se posouva smérem k
rychlostnim a rychlostné-silovym cvi€enim a probihd tim padem snizeni objemu (Peri¢
a Dovalil, 2010), (Bompa a Haff, 2009). Pro zvyseni specifi¢nosti se zavadéji specializovana
cvieni, kterd kombinuji rizné pohybové dovednosti dilezit¢ pro dany sport (Peri¢

a Dovalil, 2010). V naSem piipad¢ se tedy zahrnuji cviky simulujici akceleracni fazi.

2.2.2.2 Pfedzavodni obdobi

Druhym tsekem ro¢niho tréninkového cyklu je predzadvodni obdobi, které se obvykle
Casové shoduje s pfipravnym obdobim (Peri¢ a Dovalil, 2010). Béhem tohoto obdobi se
pozornost pifesouva od vSeobecného rozvoje ke specializovanému tréninku (Peri¢
a Dovalil, 2010).

Zavadéji se specializovana cviceni a zaroven se stale zatazuji vSeobecné rozvojové
aktivity (Peri¢ a Dovalil, 2010). Trénink by se mél dle Bompa a Haffa (2009) zaméfit na
zvySovani intenzity (80-90 % 1RM).

Ke konci této faze se zavadi specializovany tréninkovy pftistup, jehoz cilem je piechod
vysoké urovné trénovanosti do optimalniho sportovniho vykonu, ktery Peri¢ s Dovalilem
(2010) nazyvaji jako ladéni formy. Toto obdobi, nazyvané jako ladéni formy, obvykle trva od

10 dni do tfi tydnt (Peri¢ a Dovalil, 2010).

2.2.2.3 Zavodni obdobi

Hlavnim cilem zdvodniho obdobi je dosazeni Spickové vykonnosti béhem soutézi (Peri¢
a Dovalil, 2010). Trénink v tomto obdobi je zamétfen na udrzeni sily a vykonu s menSim
objemem a vysokou intenzitou (Haff a Triplett, 2015). Proto se dliraz tréninku pfesouva do
udrZovaci role a pfipravuje sportovce na dal$i zdvod nebo zédpas (Peri¢ a Dovalil, 2010).
Délka tohoto obdobi je velmi proménliva, trva od né¢kolika dnt az po n¢kolik mésict,

Casto preruSovanych kratkymi prestdvkami (Peri¢ a Dovalil, 2010).
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2.2.2.4 Pfechodné obdobi

Tato faze trva vétSinou 2 az 4 tydny a slouzi predevsim k regeneraci a obnové po
intenzivnim zavodnim obdobi (Haff a Triplett, 2015). Klicovou charakteristikou tohoto obdobi
je snizeni objemu i intenzity tréninku, doprovazené vyraznym snizenim specifi¢nosti
jednotlivych cvikl (Peri¢ a Dovalil, 2010). Misto toho se aktivity v tomto obdobi zaméfuji na
doplitkové sporty (Peri¢ a Dovalil, 2010). Cilem pfechodného obdobi je vytvoftit zéklad pro
uspéSny nadchézejici ro¢ni tréninkovy cyklus a usnadnit sportovclim uplnou fyzickou a

psychickou regeneraci (Peri¢ a Dovalil, 2010).
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3 Cile a ukoly prace
3.1 Cile prace

Hlavnim cilem m¢ bakalarské prace je literarni reSerSe na téma silovy trénink pro rozvoj
akcelerace. Mym druhym cilem je shromazdit n€kolik silovych cvikd, které ptispéji k rozvoji
akceleracni fdze ve sportu a sportovni vykonnosti jedince. Podle téchto silovych cvikil vytvoifim

tréninkovy plan na kazdé tréninkové obdobi.

3.2 Ukoly prace

Na zékladé téchto cilli jsem si stanovil nasledujici ukoly pro mou bakalatskou préci:

e Prostudovani odborné literatury, kterd se zabyva technickymi prvky akceleracni
faze, principy silového tréninku a periodizace tréninku. Na zaklad¢ ziskanych
informaci vytvofit literarni resersi

e Prostudovani priitbé¢hu a vysledkii n¢kolika odbornych studii, které se zabyvali
silovym tréninkem a jaky ma tento trénink vliv na akceleraci

e Seskupit n¢kolik silovych cvikt kli¢ovych k rozvoji akcelerace a poté z nich

vytvofit tréninkové plany k riznym tréninkovym obdobim
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4 Metodika prace

Ke splnéni mé bakalarské prace jsem vyuzil metodu literarni reSerSe. Prostudoval jsem
¢eskou 1 zahrani¢ni odbornou literaturu. Dale jsem pro vyhleddvani dalSich informaci vyuzil
n¢kolik internetovych databazi: ResearchGate, GoogleScholar a PubMed. Na téchto portalech
jsem spise prostudovaval a vyhledéaval praktické informace, tedy riizné studie. Tyto studie jsem
vyhledaval pomoci téchto kli¢ovych slov v anglickém jazyce: speed, strength, strength training,
acceleration, ground contact time, periodization of strength training, start, explosive training,
maximum strength training.

Z prostudovanych informaci z odborné literatury jsem shromazdil n¢kolik silovych
cvikl pro rozvoj akcelerace a k tomu vytvoftil tréninkové plany ke kazdému tréninkovému

obdobi.
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5 Silovy trénink v praxi

V této Casti prace se budu zabyvat ukdzkou konkrétnich silovych cviki, které co nejlépe
simuluji pohyb akcelerace a zesiluji svalstvo dulezité pro tento pohyb. Déle zde vytvoiim
optimalni tréninkové plany na kazdé tréninkové obdobi, které budou slozeny z ukézanych

silovych cviki a jejich hlavnim cilem bude zlepSeni akcelerace a sportovni vykonnosti jedince.

5.1 Silové cviky k rozvoji akcelerace

Obrazek 7
Elevated Heel Squat (Dtep s elevaci pat)

Provedeni cviku
e Pod paty si polozime malou zvysenou platformu (2-5 cm)
e Nohy jsou ve stejné Sifce jako ramena
e Postaveni téla je vzptimené s ¢inkou drzenou za krkem
e Pohyb zahajujeme pokréenim kolen a snizenim bokl smérem dolt
e Dilezité je udrzet trup vzpiimeny a zada rovna
e Kolena by m¢la sméfovat ve sméru prstli u nohou a neméla by presahovat Spicky prsti
e Snazime se dostat do co nejniz$i pozice a paty udrzovat stale na platformée

e Dadle zatla¢ime pies paty a zvedneme télo zpét do startovni pozice

Vyznam cviku

Prave tento cvik jsem vybral z diivodu vétsiho zapojeni ctythlavého svalu stehenniho,
coz je klicova svalova skupina pro akceleraci. Na rozdil od klasického dfepu, zvednuti pat
umoznuje sportoveiim dosdhnout vetsi hloubky diepu, coz je velmi uzite¢né pro zlepSeni

maximalni sily. Tato metoda dfepu navic simuluje technickou fazi akcelerace v kotniku a

snizuje zaté€z na dolni ¢asti zad.

Martin, O. (2023). Linkedin. https://www.linkedin.com/pulse/mastering-squat-how-heel-elevation-can-make-all-

owen-martin
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Obrazek 8

Bulgarian Split Squat (Bulharsky diep)

Provedeni cviku

Stojime pfiblizné¢ 1 m pted lavickou nebo zvySenou platformou

Zvedneme jednu nohu a polozime nart na lavicku za nami

Trup udrzujeme vzptimeny a aktivujeme stied téla

Druhé noha bude na zemi s kolenem mirné pokréenym

Pomalu snizujeme télo dolt tak, aby zadni koleno smétovalo smérem k zemi
Ptedni koleno by nemélo pfesahovat $picky prstii u nohou

Klesame, dokud se zadni koleno nedostane t€sn€ nad zem

V dolni pozici by mél byt trup stale vzpiimeny a boky by mély byt rovné

Dale zatlacime ptes patu pfedni nohy a zvedneme t¢lo zpét do startovni pozice

Vyznam cviku

Tento cvik vyrazné aktivuje ctythlavy sval stehenni a hyZzd'ové svalstvo. Bulharsky diep

vyZzaduje, aby jedna noha byla zvednuta a druha vykonavala dfep. Prave toto provedeni zlepSuje

stabilitu celého téla, kterd je nezbytné pro efektivni pienos sily pii akceleraci. Cvik zlepSuje

pohyblivost ky¢li a kotnikdl, coz je diilezité pro spravnou mechaniku akcelerace. Tato zvySena

pohyblivost umoziuje jedinciim dosdhnout optimalnich thli pii béhu. Z téchto diivodu jsem

cviceni zafadil do svého planu.

Neudecker, K. (2023). Men’s Health https://www.menshealth.com/uk/how-tos/a735581/barbell-bulgarian-split-

squatl/
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Obrazek 9
Deadlift (Mrtvy tah)

Provedeni cviku
e Postavime se s nohama na Sifku ramen a ¢inkou pfed sebou
e Chodidla by méla byt pod ¢inkou, s prsty smétujicimi mirné ven
e Ohneme se v bocich a kolenou, abychom dosahli na ¢inku
e Uchopime ¢inku nadhmatem nebo jednou dlani smérem k télu a druhou od téla
e Udrzujeme zada rovna hrudnik vzpiimeny a ramena nad ¢inkou
e Zatla¢ime nohama do podlahy a zvedneme ¢inku, pfi¢emz udrzujeme rovna zada
e Pokracujeme ve zvedani, dokud nebudeme stat vzpiimené
e Pomalu a kontrolované snizime ¢inku zpét na zem ohybanim boki a kolen, pficemz

udrzujeme rovna zada

Vyznam cviku

Mrtvy tah jsem do svého planu vybral z divodu posilovani hyzd'ovych svald a zadnich
stehennich svalt, které jsou zodpovédné za extenzi kycle. Extenze kycle je klicovym bodem
pfi akceleracni fazi. Mrtvy tah také rozviji schopnost produkovat velké mnozstvi sily v kratkém
Case, coz je nezbytné pro vybusnost. Dal§im dulezitym bodem je posileni stfedu téla pro udrzeni

spravné postury béhem akcelerace.

\,
e, |
)

Training Fit (n.d.). Deadlift. https://training.fit/exercise/deadlift/
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Obrazek 10
Front-Racked Barbell Lateral Step-Up (Bo¢ni vystup na lavicku s ¢inkou)

Provedeni cviku
e Postavime se vedle vyvysené platformy s ¢inkou na ramenou
e Nohy jsou rozkrocené na Sitku bokii, jedna noha je na zemi a druhd na platforme
e Zatla¢ime do paty nohy na platformé a zvedneme télo nahoru, pficemz druha noha se
zvedne nahoru vedle platformy
e Kontrolované se vratime zpét do startovni pozice tim, ze se druhou nohou vratime a

zem, a poté presuneme i nohu na platformé zpét na zem

Vyznam cviku

Tento cvik zaméfen predev§im na Ctyrhlavy sval stehenni, zadni sval stehenni a
hyzd’ové svaly jsem vybral, protoze je to jeden ze zékladnich cviki, ktery slouzi ke generovani
vybusné sily. Cvik zlepSuje lateralni silu a stabilitu, které jsou kritickym bodem pro efektivni a

rychlé zmény sméru. Cvik dale zvySuje pohyblivost ky¢li a kotnikti a posiluje stied téla.

Obrazek byl upraven z piivodniho zdroje (Gamble, 2012).
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Obrazek 11

Cable-Resisted Leg Drive (Dynamické zvedani nohou s odporem)

Provedeni cviku
e Piipevnime odporovy kabel k pevnému bodu a druhy konec kabelu pfipevnime kolem
kotniku
e Postavime se zady ke stroji s nohama na Siiku ramen
e Zvedneme koleno nahoru a vpted, tim simulujeme bézecky krok
e Pii pohybu vpied klademe diraz na rychly odraz nohy

e Kontrolovan¢ vratime nohu zpét do startovni pozice

Vyznam cviku

Cvik jsem do svého planu zaradil praveé kviili jeho simulaci pohybu v akceleracni fazi.
Tento cvik umoziuje jedinclim trénovat maximalni silu a vybusSnost v riznych thlech a
pohybech. Cvik také zlepSuje koordinaci mezi riznymi svalovymi skupinami a
neuromuskuldrni kontrolu. Dynamické zvedani nohou s odporem opét posiluje nezbytné svaly
pro akceleracni fazi, kterymi jsou ctythlavy sval stehenni, zadni stehenni sval a hyzdové

svalstvo.

Obrazek byl upraven z pivodniho zdroje (Gamble, 2012).

38



Obrazek 12

The Reverse Leg Press (Zanozeni s odporem)

Provedeni cviku
e Piipevnime odporovy kabel k pevnému bodu a druhy konec kabelu pfipevnime kolem
kotniku
e Postavime se ¢elem ke stroji s nohama v §ifi ramen
e Mirn€ ohneme kolena a udrzujeme rovna zada
e Tlac¢ime nohama dozadu a nahoru proti, pficemz drzime boky ve stabilni pozici
e Pokracujeme v tahu, dokud nohy nejsou pln¢ natazené

e Pomalu a kontrolované vratime nohy zpét do startovni pozice

Vyznam cviku
Dalsi specificky cvik, ktery se zaméfuje na posilovani zadnich stehennich svalt

a hyzdovych svalt je také efektivni pro rozvoj akcelerace praveé z divodu simulace pohybu

akceleracni faze. Tento cvik podporuje rozvoj vybusné sily a zvySuje pohyblivost ky¢li.

SimpliFaster. (2023, May 10). Benefits of the Reverse Leg Press for Athletes [Video]. SimpliFaster.

https://simplifaster.com/articles/reverse-leg-press-benefits/
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Obrazek 13
Resisted Sprints (Sprint s odporem)

Provedeni cviku
e Piipravime si sané¢ s pfimétenou vahou
e San¢ by mély mit popruhy nebo lano pfipevnéné na ptedni strané
e Popruhy se zatéZzovymi sanémi si pripneme kolem pasu

e Nasleduje co nejrychlejsi béh z bodu A do bodu B

Vyznam cviku
Dalsi specificky cviceni je zaméfené na zvyseni vybusné sily a zlepSeni mechaniky
behu. V nasem ptipadé, pokud chceme vyuzit toto cviceni k rozvoji akcelerace je optimalni mit

co nejvetsi odpor (zatez), aby néklon téla simuloval akceleracni fazi.

oo P I R T A Ui i
beZ et 2 A L LA i PR IS M i i

Quinn, E. (2022). Resistance Sprint Drills to Boost Speed. https://www.verywellfit.com/sprint-drills-against-
resistance-3120827
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Obrazek 14
Bulgarian Jump Squat (Bulharsky diep s vyskokem)

Provedeni cviku
e Postavime se zady k lavicce
e Jednu nohu polozime na lavicku za ndmi
e Druhd noha je pfed ndmi v mirném ptedklonu, koleno je lehce pokréené
e Snizenim téla provadime dfep na pfedni noze
e Stied téla je aktivni a zdda rovna
e Rychle a vybusné se odrazime od pfedni nohy, nahoru, pomoci zadni nohy udrzujeme
rovnovahu
e Pii skoku si Svihem pomtzeme rukama nahoru

e Dopad na ptedni nohu s kolenem v lehkém pokréeni

Vyznam cviku
Tento cvik kombinuje silovy trénink s plyometrickym prvkem. Je to jednostranny cvik,
coz znamena, ze kazda noha pracuje samostatné. To pomdha vyrovnat svalovou nerovnovahu.

Cvik simuluje pohyb akceleracni faze diky svym dynamickym pohybiim.

1. [ r""‘Z* f

Get-Strong. (2017). Get-Strong Fit, https://get-strong.fit/Fitness/All-About-Bulgarian-Split-Squat-Jumps-

Exercise/Year-2017/Month-1?utm_content=cmp-true
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Obrazek 15
Knee Jumps (Skoky z kolen)

Provedeni cviku

Klekneme si na zem, nohy jsou v §iii bokil a ruce volné podél téla

Trup je vzpiimeny a stfed téla pevny

Rychle §vihneme rukama nahoru a doptedu, aby nam pomohly s vybusnym pohybem
Soucasné se silné odrazime od kolen pomoci hyzd’ovych svali, kvadricepst a zadnich
stehennich svall

Zvedneme kolena k hrudi a snazime se dostat nohy pod sebe tak, abychom dopadli do
stoje

Po dopadu se postavime do vzptimeného postoje

Vyznam cviku

Cvik skoky zkolen je plyometricky cvik, ktery vyzaduje vybusnou kontrakci svald

dolnich koncetin. Cvik vyzaduje silné zapojeni stfedu téla, protoze stabilizuje télo pii pfechodu

z pozice na kolenou do vyskoku. Tento cvik dale rozviji pfenos sily z dolnich koncetin do

celého téla.

»

a

1 2. 3.

Price, C. (n.d.) Skimble. https://www.skimble.com/exercises/34177-kneeling-squat-jump-how-to-do-exercise
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5.2 Plan silového tréninku

5.2.1 Silovy trénink v pfipravném obdobi

Tabulka 3
3x 3x 3x 3x 5x 5x 5x 5x
Cviceni tydn€¢  tydné tydné tydné¢ tydné tydné tydné tydné
Elevated Heel Squat 5x6 5x6 5x5 5x5 5x4 | 5x3 5x2 5x1
Deadlift 5x6 | 5x6 | 5x5 | 5x5 | 5x4 | 5x3 5x2 | 5xl
Front-Racked Barbell
Lateral Step-Up 5x6 5x6 5x5 5x5 5x4 5x3 5x2 5x1
Cable-Resisted Leg
Drive X X X X 5x5 5x6 5x7 5x8
The Reverse Leg Press X X X X 5x5 5x6 5x7 5x8
Bulgarian Split Squat X X X X 5x5 5x6 5x7 5x8
Spanish Sled Training X X X X X X |3x20m | 5x20m

V ptipravném obdobi Peri¢ s Dovalilem (2010) zmifiuji hlavni cile, kterymi jsou
zvySeni zatizeni a narlist miry specifi¢nosti. V prvni ¢asti obdobi (1-4. tyden) se zaméfujeme
na provadéni obecnych cvikd, které ndm zajisti maximalni silu a zesili svaly, které v akceleracni
fazi pracuji nejvice. Odpor by v této fazi mél byt 85 % - 100 % RM, coz dle (tab.1) znamena 1
az 6 opakovani na sérii. Odpor by mél byt od prvniho tydne nizsi, tedy 85 % RM a v poslednim
tydnu bychom se mé&li dostat az na 100 % RM. Pro za¢ate¢nika je dle Petra a Stastného (2012)
idedlni zaradit 1 az 2 série. Pro pokrocilejsiho jedince, tedy pro jedince se svalovym zakladem
je nutné zatadit alespont 5 sérii (Petr a Stastny, 2012). Frekvenci tréninkovych jednotek
zvySujeme ze tfi tréninkli tydné v prvni ¢asti na pét tréninkii tydné ve druhé ¢asti. Déle na
zacatku druhé c¢asti (5-6. tyden) zahrnujeme k obecnym cvikiim také vice specifické cviky,
které 1épe simuluji akceleracni pohyb. Na konci druhé¢ ¢asti (7-8. tyden) zapojujeme do tréninku

také sprinty s odporem, které kompletné simuluji pohyb akcelerace.
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5.2.2 Silovy trénink v predzavodnim obdobi

Tabulka 4

3x 3x 3x 3x 5x 5x 5x 5x
tydné¢ tydné tydné tydné tydné tydné tydné tydné

Cviceni

Elevated Heel Squat 3x10 | 3x9 3x8 3x7 3x6

Deadlift 3x10 | 3x9 3x8 3x7 3x6

Front-Racked Barbell
Lateral Step-Up

Cable-Resisted Leg Drive | 3x10 | 3x9 3x8 3x7 3x6
The Reverse Leg Press | 3x10 [ 3x9 3x8 3x7 3x6 3x6
Bulgarian Split Squat 4x10 | 3x10 | 3x10 | 3x10 | 3x10 | 3x6 X X

3x20 | 3x20 | 3x20 [ 3x20 | 3x20 [ 3x20 | 5x20 | 5x20

3x10 3x9 3x8 3x7 3x6

IRk

M [
R [

Spanish Sled Training
m m m m m m m m
Bulgarian Jump Squat 3x10 | 3x10 | 3x10 | 3x10 | 3x10 | 3x10 | 3x10 | 3x10
Knee Jumps 3x10 | 3x10 | 3x10 | 3x10 | 3x10 | 3x10 | 3x10 | 3x10

V tomto obdobi by mél byt odpor 75 % az 85 % RM (Bompa a Haff, 2009). To dle
(tab.1) vychazi ptiblizn€ na 6 az 10 opakovani. V piedzavodni fazi by mélo v pritbéhu pomalu
dochazet k prevedeni z obecnych silovych cvikll na ty specifictéjsi (Peri¢ a Dovalil, 2010) Ve
3. az 5. tydnu jsem tedy u téchto cvikli zmensil pocet opakovani a v 6. az 8. tydnil jsem tyto
cviky uz z planu kompletné€ vytadil. Zatadil jsem déle také plyometrické cvieni bez zavazi na
rozvoj vybusSnosti a reakéni rychlosti. V poslednich 2 tydnech by mélo probihat tzv. ladéni
formy (Peri¢ a Dovalil, 2010), kde se trénuji pouze rizné starty nebo béhy s leh¢im zavazim a

zajiStuje se pro sportovce dostatecna regenerace.

44



5.2.3 Silovy trénink v zavodnim obdobi

Tabulka 5

3x 3x 3x 3x 5x 5x 5x 5x
tydné tydné tydné tydné tydné tydné tydné tydné

Cviceni

Elevated Heel Squat 2x4-8 | 2x4-8 | 2x4-8 | 2x4-8 | 2x4-8 | 2x4-8 | 2x4-8 | 2x4-8

Deadlift 2x4-8 | 2x4-8 | 2x4-8 | 2x4-8 | 2x4-8 | 2x4-8 | 2x4-8 | 2x4-8
ront-Racked Barbell
Lateral Step-Up 2x4-8 | 2x4-8 | 2x4-8 | 2x4-8 | 2x4-8 | 2x4-8 | 2x4-8 | 2x4-8
Cable-Resisted Leg
Drive 2x4-8 | 2x4-8 | 2x4-8 | 2x4-8 | 2x4-8 | 2x4-8 | 2x4-8 | 2x4-8

The Reverse Leg Press | 2x4-8 | 2x4-8 | 2x4-8 | 2x4-8 | 2x4-8 | 2x4-8 | 2x4-8 | 2x4-8

Bulgarian Split Squat 2x4-8 | 2x4-8 | 2x4-8 | 2x4-8 | 2x4-8 | 2x4-8 | 2x4-8 | 2x4-8

Spanish Sled Training | 5x20m | 5x20m | 5x20m | 5x20m | 5x20m | 5x20m | 5x20m | 5x20m

Bulgarian Jump Squat | 4x10 | 4x10 | 4x10 | 4x10 | 4x10 | 4x10 | 4x10 | 4x10

Knee Jumps 4x10 | 4x10 | 4x10 | 4x10 | 4x10 | 4x10 | 4x10 | 4x10

V zavodnim obdobi je plan tréninku spiSe individudlni (Peri¢ a Dovalil, 2010). Zalezi
totiz na jedinci, ¢i tymu, protoze kazda specializace a soutéZze maji jiny pocet utkdni nebo
zavodl a odlisné pauzy (Peri¢ a Dovalil, 2010). Trénink by mé¢l byt zaméten na udrzovani sily
a vykonu. Idealni odpor by mél byt 80 % az 90 % RM a alespont dvé série (Bompa a Haff,

2009). Dle (tab.1) toto cviceni vychazi na 4 az 8 opakovani v jedné sérii.

5.2.4 Silovy trénink v pfechodném obdobi

Tréninky by mély pfedstavovat hlavné regeneracni funkci (Peric a Dovalil, 2010).
V tomto obdobi je tedy nejvhodnéjsi neprovadét zadna silova cviceni a soustiedit se predevsim
na regeneraci, protoze hlavnim cilem tohoto obdobi je se ptipravit jak fyzicky, tak psychicky

na nasledujici tréninkovy cyklus (Peri¢ a Dovalil, 2010).
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6 Diskuse

Cilem této prace bylo prostiednictvim literarni reSerSe analyzovat a zhodnotit vyznam
silového tréninku pro rozvoj akcelerace u sportovcii. Na zdklad€ analyzy dostupné literatury l1ze
potvrdit, ze silovy trénink hraje zasadni roli pfi zlepSovani akceleracnich schopnosti, a to
zejména diky zvySeni svalové sily, vybusnosti a koordinace.

Nase analyza ukazala, Ze akcelerace je komplexni schopnost a ovliviiuje ji nékolik faktora
jako je dokrok pfi sprintu (Gamble, 2012), GCT (Bosch, 2005), vybusna koncentrické svalova
akce (Bosch, 2005), drzeni téla (Dufour, 2009), faze odrazu (McGinnis, 2013), moment
odlepeni Spicky (Hay, 1993), letova faze (Bosch, 2005) a ¢innost pazi (Gamble, 2012). Mezi
dalsi faktory patii fyziologické determinanty, jako je nervosvalova koordinace a typy svalovych
vlaken (Young, 2006).

Forma tréninku, kterd tyto determinanty ovliviiuje je silovy trénink. Silovy trénink,
zejména cviky zaméfené na maximalni a vybusSnou silu, hraji zdsadni roli pfi zvySovani
schopnosti svalll generovat rychlou a intenzivni silu. Plyometrické cviceni, jako jsou skoky
a vyskoky také efektivné stimuluji svalova vlakna, coz vede k lepsi schopnosti svalll reagovat
rychle. Tento typ tréninku je obzvlasté efektivni pti zvySovani rychlosti a dynamiky pohybu,
coz je klicové pro Gspésnou akceleraci (Zatsiorsky a Kraemer, 2006). Vyznamnym piinosem
jsou také jednostranné cviky, jako bulharsky diep nebo bulharsky diep s vyskokem. Tyto cviky
napomahaji k vyrovnani svalovych dysbalanci a zlepSeni stability, coz vede k symetri¢t&jSimu
pohybu. Jednostranné cviky také zlepsuji koordinaci a stabilitu, coZ je nezbytné pro efektivni
akceleraci.

Nekolik studii potvrdilo, Ze silovy trénink a jeho kombinace s jinymi tréninkovymi prvky
ma pozitivni vliv k uspéSnému rozvoji akcelera¢ni faze. Studie (Hammami a spol., 2019),
(Talpey a spol., 2016), (Ronnestad a spol., 2008), (Styles a spol., 2016) a (Abade a spol., 2019)
potvrdily, Ze trénink na rozvoj maximalni sily mé pozitivni vliv na ispésné zlepSeni akceleracni
faze. Studie (Cormie a spol., 2010) a (Marques a spol., 2019) zabyvajici se tréninkem rychlé a
vybusné sily také potvrdily, Ze tento typ tréninku ma pozitivni vliv na rozvoj akcelerace.

Moji dalsi analyzou byl vybér n€kolika cviki, které jsou efektivni k rozvoji akcelerace.
Zatadil jsem zde cviky na maximalni a vybusSnou silu, které maji pozitivni vliv k rozvoji
akcelerace. Déle jsem zaradil jednostranné cviky k vyrovnani svalovych dysbalanci a zlepSeni
stability, a nakonec i plyometrické cviceni.

Vybrané cviky jsme poté¢ zafadili do jednotlivych tréninkovych obdobi ro¢niho

tréninkového cyklu a vytvotili tak plan pro kazdé tréninkové obdobi. Odborna literatura (Petr
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a Stastny, 2012) nam poskytla informace k uréeni poétu opakovani a doby odpoéinku mezi
jednotlivymi cviky.

Na zékladé téchto zjisténi Ize potvrdit, ze silovy trénink je nezbytnym prvkem pro zlepSeni
akceleracnich schopnosti sportovci. VSechny prvky, které zde byly konstatovany umoziiuji
sportoveiim dosahnout maximalniho vykonu a vyrazné zlepsit jejich schopnost akcelerovat, coz

je klicové pro uspéch v mnoha sportovnich disciplinach.
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7 Zavér

Literarni reSerSe potvrdila, ze silovy trénink mé pozitivni vliv na technické a fyziologické
determinanty akceleracni faze. Dolozené studie tato tvrzeni také potvrdily.

Analyzoval jsem zasady pro tvorbu silového tréninku v rdmci ro¢niho tréninkového cyklu
a na zaklade¢ reserse jsem vytvoril zdsobnik cviki, které¢ maji pozitivni vliv k rozvoji akcelerace.

Doufam, Ze tato bakalafska prace pfinese cenné poznatky a inspiraci trenértim, sportovcim
a dal$im odbornikiim v oblasti sportovni védy. Mym cilem bylo poskytnout uceleny ptehled o
vyznamu silového tréninku k rozvoji akcelerace a nabidnout praktické doporuceni, kterd mohou
byt implementovana do tréninkovych programi. VE&fim, Ze zavéry této prace budou uzite¢né
pti tvorbé efektivnich tréninkovych plant, které povedou ke zlepSeni vykonnosti sportovct

napfi¢ riznymi disciplinami.
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9 Seznam obrazku

Obr.

1 - Model pruziny a hmotnosti aplikovany na ,model dvojitého kyvadla ve tvaru

pismene L¢ p¥i dokroku a odrazu.

Obr.
Obr.

2 - Naklon téla vpred béhem akceleraéni faze

3 - Hillova kfivka a znazornéni modelu veli¢in, které se podileji na produkci

svalové sily

Obr.
Obr.

4 - Barbell hip thrust

5 - Seskok z bedny na zem, nasleduje odraz a vyskok na druhou bednu (Box to Box

Jump)

Obr.
Obr.
Obr.
Obr.
Obr.
Obr.
Obr.
Obr.
Obr.
Obr.

6 - Seskoky a vyskoky (Box Jumps)

7 - Elevated Heel Squat (Diep s elevaci pat)

8 - Bulgarian Split Squat (Bulharsky diep)

9 - Deadlift (Mrtvy tah)

10 - Front-Racked Barbell Lateral Step-Up (Bo¢ni vystup na lavi¢ku s ¢inkou)
11 - Cable-Resisted Leg Drive (Dynamické zvedani nohou s odporem)

12 - The Reverse Leg Press (ZanoZeni s odporem)

13 - Resisted Sprints (Sprint s odporem)

14 - Bulgarian Jump Squat (Bulharsky diep s vyskokem)

15 - Knee Jumps (Skoky z kolen)
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Tab. 5 — Silovy trénink v zavodnim obdobi
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