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Abstrakt

Nazev: Mimosezonni piiprava v americkém fotbale

Zpracoval: Micka Ondiej

Vedouci prace: doc. PhDr. Ale§ Kaplan, Ph.D., MBA.

Clile: Cilem této bakalaiské prace je za pomoci literarni reSere zpracovat poznatky a
informace z odbornych a védeckych ¢lankt ¢i publikaci zabyvajicich se danou problematikou
a na zaklad¢ ziskanych dat a informaci vytvofit ptehledovou studii o problematice

mimosezonni piipravy v americkém fotbale.

Metody: Za (¢elem sbéru dat a informaci pro tvorbu této bakalaiské prace zabyvajici
se problematikou mimosezonni ptipravy v americkém fotbale byla vytvorena literarni

reSerSe obsahujici pfedevsim zahrani¢ni publikace a odborné a védecké ¢lanky a studie.

VysledKky: Z bakalaiské prace, ktera obsahuje ptedevsim zahrani¢ni zdroje, protoZe se jedna
o nejpopularngjsi sport ve Spojenych statech americkych, jasn€ vyplyva, Ze neexistuje
jednotny a uceleny systém pro mimosezonni piipravu. Nejveétsi pocet zdrojii v této praci
zahrnuje hrace, kondi¢ni naroky, mimosezonni piipravu a kondi¢ni schopnosti specifické pro
americky fotbal na vysokoskolské urovni. Kondi¢ni naroky hracu a ptistupy k mimosezonni
ptiprave jsou dle odbornych ¢lank, studii a publikaci rozdilné, a proto bylo hlavnim cilem
porovnat jednotlivé modely periodizace mimosezonnich programi a popsat kondi¢nich
schopnosti specifické pro americky fotbal. Vysledek prace vSak ptfedevSim popisuje
vyznamnost mimosezonni ptipravy, a jaky ma takova ptiprava efekt na specifické testované

parametry souvisejici se sportem.

Klicova slova: Americky fotbal, kondi¢ni piiprava, silova piiprava, mimosezonni
program, kondi¢ni naroky, kondi¢ni schopnosti, obsah mimosezonni piipravy, literarni

reSerse



Abstract

Title: Offseason training in american football

Processed by: Micka Ondiej

Supervisor: doc. PhDr. Ale$ Kaplan, Ph.D., MBA.

Objectives: The aim of this bachelor's thesis is to compile knowledge and information
from professional and scientific articles and publications on off-season training in American
football through a literature review, and to create an overview study based on the gathered

data.

Methods: To collect data and information for the creation of this bachelor's thesis, which
addresses the issue of off-season training in American football, a literature review was
conducted. This thesis primarily comprising foreign professional and scientific articles,

studies, and theses.

Results: From the bachelor’s thesis, which primarily contains foreign sources as the sport
1s most popular in the United States, it is evident that there is no unified and comprehensive
system for off-season training, whether at high schools, colleges, universities or professional
leagues. The thesis includes the most sources related to players, conditioning demands, off-
season training, and conditioning skills specific to college-level of american football. The
main goal was to compare various periodization models of off-season programs and describe
verified sequences of conditioning skills development in the program. The result primarily
highlights the importance of off-season training and its effect on specific tested parameters

related to the sport.

Keywords: American football, conditioning training, strength training, off-season program,

conditioning demands, conditioning abilities, off-season training content, literature review
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Seznam pouzitych zkratek v textu

AF — americky fotbal

IFAF — International Federation of American Football
NCAA — National Collegiate Athletic Association
CAAF — Ceska asociace amerického fotbalu
NFL — National Football League

AFL — Austrian Football League

ATP-CP — adenosintrifostat-kreatinfosfat
RT — resistance Training

I1RM — one-repetition maximum

RTC — ro¢ni tréninkovy cyklus

LP — linearni periodizace

NP — neperiodizovany program

NLP — nelinearni periodizace

FNL — flexibilni nelinearni periodizace

UP — vlnova periodizace

QB — quarterback

OL - offensive line

DL — defensive line

LB — linebacker

DB — defensive Back

WR — wide Receiver

RB — running back

TE — tight end



Seznam anglickych nazvi v textu

Agility — hbitost

Fat mass — hmotnost tukové hmoty

Lean mass — hmotnost bez tukové hmoty

Bench press — tlak s osou na rovné lavici

Backpedal — specificky béh pozadu defenzivnich hract
Back squat — zadni diep

Front squat — pfedni/Celni dfep

Positions — herni pozice

(Body) Mass — télesnd hmotnost

Height — télesné vyska

Squat — drep

Vertical Jump — vertikalni skok z mista

Age — vék

Freshman, sophomore, junior a senior — studenti L., II., IIL., IV. ro¢niku
Starter — startujici hrac¢

Nonstarter — nestartujici hrac

Offseason — mimosezonni obdobi

Inseason — soutézni obdobi

Set — série

Repetition — opakovani

Playbook — takticka kniZka pro hrace



1 Uvod

Americky fotbal je nejpopularné;jsi sport ve Spojenych statech americkych. U nas v
Evropé se obecné tento kontaktni sport prosazuje ¢im dal tim vice. I v Ceské republice je
v zahrani¢i, kde je fotbalova tiroven vyssi (Prague Black Panthers v 1. Rakousky lize a Prague
Lions v Evropsky lize). Z toho diivodu si myslim, Ze mimosezonni piiprava je nezbytna z
mnoha divodi. At uz ke zvySeni vykonnostni urovné hract, k prevenci zranéni, budovani
tymu a vytvareni ¢i upeviiovani vztahi. Obecné ve Spojenych statech americkych je
mimosezonni pfiprava na stiednich a vysokych skolach provadéna tymove ve sportovnich
zatizenich ptizptisobené americkému fotbalu a takova piiprava je pro studenty povinna a
velmi dulezit4, protoze sportovni talent neni v§echno. Spravné implementovany mimosezonni
program miize na zéklad¢ progresu jednotlivcl hrat roli v tom, kdo bude postaveny na hfisté a
hrat. To plati i u nas, kde ale dle mého nazoru neni kladen velky diiraz na takovou
mimosezonni ptipravu napt. z divodu nedostate¢né kvalifikovanosti trenéri, ktefi by se této
problematice vénovali. Proto jsem se rozhodl pro toto téma mimosezonni ptipravy, protoze se
chci této priprave vénovat ve svém fotbalovém tymu Prague Black Panthers, a abych si
rozsiftil obzor a dozveédél se na zdkladé zahrani¢nich odbornych zdrojii 0 mimosezonni
ptipravé informace, které by mi mohly pomoci v budoucim vytvafeni programi pro toto
obdobi.

Cilem této bakalarské prace je za pomoci literarni reSerSe zpracovat poznatky a
informace z odbornych a védeckych ¢lankt ¢i publikaci zabyvajicich se danou problematikou
a na zéklad¢ ziskanych dat a informaci vytvofit ptehledovou studii o problematice

mimosezonni piipravy v americkém fotbale
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2 Soucasny stav badani

V americkém fotbale je celkova kondi¢ni ptipravenost diilezitd z mnoha divodt a
kazdy hra¢, at’ uz na vrcholové tirovni nebo na té rekreacni, by si mél uvédomovat jeji
vyznam. Kondi¢ni programy, predevs§im ty mimosezonni, jsou ve sportu jiz tradi¢né
zaclenény do ro¢niho harmonogramu sportovci. Nejlepsi priklad jsou stfedni a vysoké skoly
v Severni Americe, kde je americky fotbal nejhranéjsi a nejnavstévovanéjsi sport. Jednotlivi
hraci se v téchto zafizenich setkéavaji, jak na trénincich na hfisti, v posilovné, ale i na
vyucovacich hodinach. Pravé zde si hraci buduji disciplinu a zvySuji vykonnost v rdmci tymu
i jednotlivcti. Obecné v Severni Americe je sport na vyssi Grovni, a proto se kondi¢ni trenéfi a
specialisti snazi vytvafet a vést efektivni programy pro své svéfence na zédkladé vyzkumi,
studii nebo zkuSenosti. Jalivand a kol. (2019a) zmifiuji, Ze nejvétsi odbornost silového a
kondi¢niho trenéra v akademickém prostiedi spociva v nalezeni a nasledné realizaci
nejucinnéjsiho zpusobu, jak zvysit celkovou kondici hracu.

Uroveti kondice a jejiho rozvoje se diky sportovni védé a mnoha vyzkumiim a studiim
posouva doptedu. To potvrzuje studie od Baura a kol. (2023), kter4 pfedstavuje ucinnost a
progres v 28letém obdobi, jejimz ucelem bylo vyhodnotit zmény v télesné hmotnosti a
fyzické zdatnosti v testech vykonnosti u hraci AF z vysoké skoly (NCAA Divize I), kde
vysledky vSech hrach se zlepSily naptic¢ vSemi testovanymi proménnymi. Porovnani starSich
antropometrickych a vykonnostnich dat od Garsteckiho a kol. (2004) a novéjsich dat od
Jacobsona a kol. (2013) také potvrzuje zlepSeni ve vétSiné€ testovanych oblasti (viz. Tabulka
2 a Tabulka 4).

Problematika vSak spocivé ve vytvoreni a periodizovani nejucinnéjsiho programu, ktery
bude v souladu s ro¢nim harmonogramem soutéZzi a bude se vénovat pfiprave na sezénu ve
vSech specifickych kondi¢nich schopnostech a dovednostech. HOFFMAN (2014) vSak
zminuje, ze existuje mnoho potencialnich kombinaci cviceni a tréninkovych paradigmat, ze je
velmi obtizné tvrdit, Ze je jeden program vhodnéjsi nez jiny. Z toho diivodu tato prace
obsahuje soubor studii a vyzkumi, které popisuji a porovnavaji jednotlivé piistupy
k periodizaci tréninkovych programd, a které se vénuji jednotlivym kondi¢nim schopnostem
specifické pro AF a jejich posloupnosti a zaclenéni do mimosezonniho programu. Mezi tyto
kondi¢ni schopnosti patii, dle Sawyera a kol. (2002) rychlost, hbitost, sila, explozivni sila a
flexibilita. HOFFMAN (2020) piSe, Ze mimosezonni piiprava se vénuje svalové hypertrofii,

sile (strength), explozivni sile (power) a rychlosti. GENTRY (2005) zmifiuje, Ze mimosezonni
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piiprava se vénuje sile a zménadm kompozice téla, explozivni sile, rychlosti a hbitosti (agility).
Tyto oblasti jsou pfedurceni k tomu, aby méli nejvétsi vztah k fotbalu.

Pro rozvoj kondice v mimosezonni pifiprave je nesmirné dilezité nahlizet na sportovce
individudlné, aby byl mimosezonni program efektivni. V AF jsou hraci rozdéleni do hernich
pozic, které maji rizné velmi specifické ukoly a kondi¢ni naroky (Jalilvand a kol., 2019a), o
kterych se v této praci dozvime. Proto je tieba si uvédomit, ze pro optimalizaci tréninkového
stimulu a maximalizaci ptinosi z tréninkového vykonu se trenér bude muset zaméfit na silné

a slabé stranky a pfizplsobit tréninkovy program konkrétnimu sportovei (HOFFMAN, 2020).

14



3 Cile, ukoly a vyzkumné otazky

3.1 Cile

Cilem této bakalarské prace je za pomoci literarni reSerSe zpracovat poznatky a
informace z odbornych a védeckych ¢lanka ¢i publikaci, které se zabyvaji danou
problematikou a na zaklad¢ ziskanych dat a informaci vytvofit piehledovou studii o
problematice mimosezonni ptipravy v americkém fotbale zaméiujici se na kondi¢ni naroky
jednotlivych hra¢skych pozic, periodizaci tréninkovych programii, zasady a kritéria pro

tvorbu tréninkového programu a kondi¢ni schopnosti specifické pro americky fotbal.

3.2 Ukoly

Mezi ukoly vychazejici z cilt této bakalarské prace patii:
Urceni cili, ukold, vyzkumnych otazek a metodiky prace
Literarni reSerSe
Sbér a ttidéni dat/poznatkt dle cili bakalaiské prace
Provedeni tematického prehledu daného tématu dle ciltii bakalaiské prace

Porovnavani dat a poznatkii daného tématu v navaznosti na cile bakalaiské prace

AN AN Sl o

. Zavér a diskuze

3.3 Vyzkumné otazky

Na cile bakalétské prace mohou navazovat vyzkumné otazky, na které béhem prace
budeme hledat odpovéd’. Jelikoz se jedna o literarni resersi riznych literarnich zdroju, a tudiz
mySlenek rtiznych autord, v nasledujicich 7 otazkach hledame odpovédi na ptipadné
rozdilnosti pfi vnimani jednotlivych okruhit od mnou vybranych autorti. Mezi tyto otazky
patfi:

1. Jaka je vyznamnost mimosezonni pfipravy?
Jaky je rozdil mezi jednotlivymi hernimi pozicemi?
Jaké jsou obecné kondi¢ni naroky ve sportu?
Jaky je rozdil v odli$né periodizovanych tréninkovych programech?
Jaké jsou zasady a kroky pii tvorbé tréninkovych plana?

Jaké kondi¢ni schopnosti rozvijime v mimosezonni ptiprave?

T R o

Jaka je posloupnost pfi rozvoji kondi¢nich schopnosti?
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4 Metodika prace

Cilem a zéaroven zakladem této bakalarské prace je tvorba literarni reSerSe, ze které po
zbytek prace Cerpam informace a vychazim z jednotlivych poznatkt. Literarni reSerSi mizeme
chépat jako urcity pocet odbornych a védeckych ¢lanki a vyzkumt z riznych zdroja, ze
kterych mizeme nasledné ziskavat informace a porovnévat je v oblasti daného studovaného
tématu.

Obsah literarni reserse této bakalarské prace se sklada z odbornych ¢lanki a vyzkumii,
publikaci a vyjime¢né i zavérecnych praci predevsim ze zahrani¢nich zdroja. Nejvétsi podil
zahrani¢nich zdrojii pochézi z oblasti vysokoskolského fotbalu ze Spojenych stata
americkych. Pro pfehlednost jsem vybral pét zahranicnich portald, ze kterych jsem prioritné
cerpal: the Journal of Strength and Conditioning Reasearch, PubMed, National library of
Medicine a Google Scholar. Ptispévky zabyvajici se danou problematikou jsou prevazné v
anglickém jazyce a obsahuji informace o kondi¢ni ptipravé a mimosezénni piipraveé z riznych
uhld pohledu. Kli¢ova slova téchto zdrojl byla vétSinou: american football, football,
periodization, strength, conditioning, offseason a program.

V zévislosti na pokroku v oblasti kondi¢niho tréninku je nutnosti urcit si obdobi, ve
kterém miizeme zkoumat, jelikoz nemizeme vychazet ze zdroji, které jsou napft. 40 let staré,
kdy americky fotbal byl na jiné irovni napt. co se tyce kondi¢nich narok, filozofie sportu,
pravidel, pfistupu ke sportu na Skolach nebo v profesionélnich ligach atd. Pro svou
bakalatfskou préci jsem si vymezil obdobi pifiblizn€ poslednich 20 let. Zaroven jsem si ale
které vétSinou potvrzuji teorie novéjSich ¢lanku ¢i studii. Z toho diivodu budou ve

vyjimecnych ptipadech citovany i zdroje, které jsou starsi vice jak 20 let.
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4.1 Tematické Clenéni

Na zéklad¢ stanovenych cila této bakalatské prace jsem si stanovil okruhy, kterym se

budeme vénovat:

1) Fyziologie a kondi¢ni naroky amerického fotbalu
2) Mimosezonni piiprava a jeji periodizace tréninkovych programu
3) Principy a kroky pii tvorbé mimosezénniho programu

4) Kondi¢ni schopnosti, jejich rozvoj a posloupnost v mimosezénnim programu

Prvni tematicky okruh se vénuje fyziologii a kondi¢nim nérokim pro americky fotbal.
Toto téma popisuje, jak probiha hra/zépas v zavislosti na energetickém kryti, ze kterého poté
vychézime pfi tvorbé kondi¢nich a mimosezdénnich programu. Déle se kondi¢ni naroky vénuji
jednotlivym hernim pozicim a jejim antropometrickym a vykonnostnim rozdilim na zaklad¢
dat z dlouhodobych studii.

Druhy okruh popisuje vybrané ptistupy k periodizaci tréninkovych programii a zaroven
se vénuje jejich porovnavani. Pravé vybér modelu periodizace je jeden z nejhlavnéjsich
faktorii efektivniho tréninkového programu. Je také dilezité nahlizet na sportovce
individualné, a proto jeden tréninkovy program nemusi byt pfinosny pro vSechny stejnym
zpiisobem. Nékteré jinak periodizované programy vSak vyZzaduji vétsi pozornost kondi¢nich
trenérii a specialistl, aby dohlizeli na spravné implementované tréninkové jednotky a jejich
parametry zatizeni.

Pfi tvorbé programu je tfeba dbat na zakladni principy, které jsou diileZité predevSim
pro trenéry. Déle se ve tietim okruhu budeme vénovat jednotlivym krokiim pii tvorbé
programu, které by mél kazdy trenér praktikovat, aby byl plan co nejefektivnéjsi a
systematicky.

Ve vybrané periodizaci tréninkového programu se rozviji specifické oblasti kondice.
Takovému tématu se vénuje ctvrty okruh, ktery popisuje jednotlivé kondi¢ni schopnosti (silu,
explozivni silu, rychlost, hbitost atd.), jejich parametry zatizeni, zasady a naslednou

implementaci do programu.
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5 Deskriptivné analyticka cast

5.1 Uvedeni do problematiky

Predtim, nez se za¢neme vénovat hlavni ¢asti tématu této prace, je tieba predstavit si
americky fotbal a zminit celkovou vyznamnost a diivod kondi¢ni ptipravy.

Hoffman (2008) uvadi ve svém ¢lanku, ze americky fotbal (AF) je nejpopuldrnéjsi sport ve
Spojenych statech americkych diky intenzivnimu, rychlému a fyzickému stylu hry. Fullagar a
kol. (2017) a Ward a kol. (2017) zminuji, ze americky fotbal je vysoce dynamicky sport, kde
hréc¢i provadéji riznd mnozstvi vysokorychlostnich behti, zmén sméru, skladani (tackling) a
kolizi. Z toho diivodu tento sport vyzaduje vysokou uroven sily, explozivni sily a rychlosti
(Jalilvand a kol., 2019b; Secora a kol., 2004; Haff a Stone, 2015).

Nejvice odbornych zdrojl v této praci pochazi z oblasti vysokoskolského fotbalu, jejiz
fidici organ je National Collegiate Athletic Association (NCAA), ktera mimo jiné zastit'uje
veétsSinu tymovych i1 individudlnich sport na univerzitach v USA. V soucasné dob¢ je ve
vSech trech divizich NCAA registrovano 77 204 vysokoSkolskych hra¢ti AF. Tento pocet
hrach je vyrazné vyssi, nez u jinych populdrnich sportt jako je baseball (38 849 hract) nebo
klasicky fotbal, kde je registrovano 27 284 hraét (NCAA, 202419,

Navic NCAA odhaduje, ze ve Spojenych statech je vice nez 1 milion stfedoskolskych
hract AF. To vytvaii konkurenéni prostiedi pro sportovcee, ktefi postupuji ze stiedni §koly na
vysokoskolskou uroven a poté z vysoké skoly na profesionalni roven. Ze stfednich kol se
kazdorocné do NCAA dostane 7,5 % hract a ptiblizné 1,6 % hract se dostane z vysokych
skol do profesionélnich soutézi (NCAA, 2024(19),

V hracskeé kariéte mize hrat celkova kondice a jeji rozvoj rozhodujici roli. Dtlezitost
sily a kondice je ve fotbale jiz dlouho znama a ve skutec¢nosti pokroky v kondici pokroky
vychézeji z amerického fotbalu (Hoffman, 2008). Jiz v minulém stoleti, MITCHEL (1970) ve
své zaveérecné praci napsal, Ze rozvoj kondice v mimosezdnnich tréninkovych programech je
pro tymy a hrace nezbytny z ditvodu vysoké urovné soutézivosti tehdejSich soutézi, a ze
mimosezonni fotbalovy tréninkovy program mé zna¢nou hodnotu pro jednotlivé hrace, kteti
maji touhu, odhodlani a ¢as rozvinout sviij potencial naplno.

Je vSak dulezité, ze mimosezonni piiprava je nedilnou soucasti rocniho harmonogramu
hrac¢a amerického fotbalu, at’ uz na stfednich nebo vysokych Skolach nebo v profesionédlnich
soutézich (Anzell a kol., 2013). To potvrzuje i Trexler (2017), ktery podotyka, Ze u

vysokoskolskych fotbalovych tymu je nezbytné zavést silové a kondi¢ni programy, které by
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mély byt navrzené tak, aby optimalizovaly vykon a télesné proporce. Takové programy pak
mayji ptiznivé U€inky na vykon, minimalizaci rizika zranéni a udrzeni si silové trovn¢ béhem
soutézni sezony. Dle Fullagara a kol. (2017) je sila a kondice v rdmci amerického fotbalu
historicky popisovana jako rozvoj specifickych fyzickych vlastnosti jednotlivych hract. Tento
fyzicky rozvoj je fizen kazdodennim cvi¢enim a programem, ktery predepisuje vybér a potadi
cviki, pocet sérii, uroven intenzity nebo délku odpocinku. Vyvazeny silovy a kondi¢ni
program obvykle zahrnuje rizné silové tréninky, aerobni a anaerobni kondici, nacvik
rychlosti a svalovou vytrvalost. Rozvoj téchto vykonnostnich charakteristik se primarn¢
odehrava v obdobi mimo sezénu, at’ uz v posilovné nebo na tréninkovém hiisti.

Cox (2022)@ popisuje mimosezonni piipravu jako ¢as na zlepseni se bez piidavného
stresu ze soutézeni nebo hrani, kdy se hraci nemusi soustiedit na herni situace, pii kterych
jsou v kontaktu, a proto maji €as soustfedit se na rozvoj sily, hbitosti, rychlosti, vytrvalosti a
dalsich specifickych dovednosti, které pomohou ke zlepSeni v tomto sportu.

Johnson (2023)® uvadi ve svém ¢&lanku 5 bodli vyznamnosti mimosezénni ptipravy

sportovcu:

e Prevence zranéni: Trénink mimo sezénu umoznuje sportovcim fesit jakdkoliv zranéni,
kterd mohli utrpét béhem ptedchozi sezony, a pracovat na posileni a rehabilitaci téchto
oblasti. To mize pomoci zabranit opakovani zranéni béhem nadchazejici sezony.

e Fyzicka ptiprava: Mimo sezonu se sportovci soustfedi na budovani sily, vytrvalosti a
rychlosti, které jsou klicové pro optimalni vykon béhem sezény. Sportovci mohou
také pracovat na zlepseni své celkové kondice, coz jim pomuize udrzet si vykonnost po
celou sezonu.

e Technicky a takticky rozvoj: Mimo sezonu je pro sportovce idedlni ¢as pracovat na
zlepSeni svych technickych a taktickych dovednosti. To mize zahrnovat praci na
konkrétnich cvi€enich, zdokonalovani jejich techniky a nacvik hernich situaci.

e Psychickd ptiprava: Mimo sezénu je také ptilezitosti pro sportovce zapracovat na sveé
psychické odolnosti a soustfedéni. To mize zahrnovat vizualiza¢ni cviceni, mentalni
zkousSeni a dalsi techniky ke zlepSeni jejich mentalni hry.

e Budovani tymu: Trénink mimo sezoénu miiZze byt také ¢asem pro budovani tymu a
stmeleni. To mlze zahrnovat tymové aktivity, cviceni pro budovani tymu a dalsi

aktivity, které podporuji tymovou praci a kamaradstvi.
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Ve svém clanku Jalilvand a kol. (2019a) zminuji, Ze rozvoj sily a kondice pro
vysokoskolské hrac¢e amerického fotbalu (NCAA) se tidi zakladnimi principy tréninku, které
musi byt prizptisobeny velkému poc¢tu promeénnych, které zahrnuji sezonni/mimosezénni
harmonogram, akademicky model a akademické pozadavky studentd. Také zminuji, ze
nejvetsi odbornost silového a kondi¢niho trenéra v akademickém prostiedi spoc¢iva v nalezeni

a nasledné realizaci nejucinnéjsiho zptsobu, jak zvysit celkovou kondici hracu AF.

5.2 Fyziologie amerického fotbalu

Jak se bude podilet jednotlivy energeticky zdroj na energetické hrad¢, zavisi na
intenzitd a dobd trvani zatdZe, stylu hry a délce odpocdinku. Uroveti trénovanosti hra¢h také
ovlivitluje moznosti energetického kryti (GRASGRUBER a CACEK, 2008).

Hoffman (2008) kategorizuje americky fotbal jako pferuSovany vysoce intenzivni
tymovy sport vyzadujici vysokou urovei sily, vybusSnosti a rychlosti. Védecky ¢lanek od
Fullagara a kol. (2017) potvrzuje piedchozi definici a charakterizuje AF jako acyklicky sport
s mnoha specifickymi funkcemi jednotlivych hra¢skych pozic, které jsou neptetrzité
vykonavény. Napftiklad Defensive back (DB) mlze provést backpedal (specificky béh pozadu
pro ubranéni zény ¢i protihrace), zmeénit smer pohybu, akcelerovat a skladat soupete v jedné
dané akci pfi hie. Hraci tedy potiebuji mit kombinaci fyzickych vlastnosti, aby se dokazali
vyrovnat s kazdym intenzivnim rozehranim mice a akci béhem 60minutové hry (3—4 hodiny
v realném cCase). Z energetickych zdrojl se na tyto opakované kratké (~5 sekund) akce
s vysokou intenzitou v pribchu delsi doby kombinuji nejzasadnéjsi energetické zdroje z ATP-
CP systému a anaerobnich glykolytickych systémi. Oddechovy ¢as mezi akcemi mize byt
ovlivnény zranénim, taktikou tymu nebo komerénimi reklamami. To mé za nésledek typickou
dobu zotaveni mezi akcemi ve hie ~25-40 sekund (Fullagar a kol., 2017).

Hoffman (2008) také ve svém vyzkumném ¢lanku porovnava dobu odpocinku a dobu
hry profesionalnich fotbalist z NFL s vysokoskolskymi fotbalisty na zaklad¢ dat. Popisuje
fotbalovy zapas jako série kratkych intervalovych her s delSimi Casy odpocinku, a proto je
hlavnim zdrojem pro télo béhem hry anaerobni energeticky systém. Az 90 % produkce
energie béhem fotbalového zdpasu je zajisténo ATP-CP energetickym systémem (viz.
Tabulka 1 a Obrazek 1). Na druhou stranu HOFFMAN (2011) ve své knize piSe, Ze pti
sportu je ATP-CP vyuzivano ze 70 %, aerobni aktivita z 25 % a anaerobni aktivita z 5 %.

Pti zkoumani fotbalové sezony vysokoskolské urovné (NCAA III. Divize) bylo pii

jednotlivych zapasech v priméru 14,4 uto¢nych sérii na tym s primérem 4,6 rozehrani
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(snapit) na sérii. To je o néco vice nez prumeérny pocet sérii hlaSenych v soutézich NFL. Tymy
NFL vsak odehraji ptiblizné o jednu hru na sérii vice, nez je hlaSeno u univerzitnich
fotbalovych tymi (mezi 5,3 az 5,6 hrami na sérii). Je zjisténo, ze kazda hra trva

v univerzitnim fotbale v priméru 5,49 s (v rozmezi 1,87 az 12,88 sekund), zatimco primérna
hra v NFL trva 5,0 sekund. Mezi kazdou hrou mé kazdy tym max. 25 sekund pro zahdjeni
dalsiho rozehrani. Hodiny hry vS§ak neza¢nou, dokud rozhod¢i nenastavi mi¢. Odpocinkovy
interval mezi jednotlivymi hrami tedy obecné ptesahuje 25 sekund. Primérnad doba mezi
hrami ve vysokoskolském fotbalovém zépase je 32,7 sekund, zatimco v NFL se prumérny

interval odpocinku mezi hrami pohybuje mezi 26,9 az 36,4 sekund. (Hoffman, 2008).

Tabulka 1: Energetické systémy a jejich zpiisob Stépeni, zdroje energie a doba zapojeni
(PERIC A DOVALIL, 2010)

systéem zpusob stépeni zdroje energie doba zapojeni
ATP-CP anaerobné CP 19s

LA anaerobné glykogen 2-3 min
LA-O, aerobné-anaerobni | glykogen 9-10 min

0, aerobné glykogen, tuky hodiny

Legenda: ATP-CP: zajistuje pohybovou cinnost maximalni — nejvyssi mozné — intenzity po dobu 1015 s.
(hlavni energeticky zdroj kreatinfosfat — CP); LA: anaerobni glykolyza (Stépeni glykogenu bez vyuziti kysliku) a
jejim produktem je zvysena hladina laktatu. Celkova prace pri vyuziti systéemu je 2-3 min.; O2: poskytuje energii
oxidativnim Stépenim cukrit a tukii. Celkové mnozstvi energie ziskané pri tomto procesu je znacné, ale je

uvolnovana pomalu.; CP: kreatinfosfat
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mnoZstvi energie/cas

doba trvani zatizeni

Obrdzek 1: Energetické systémy podle doby trvani pohybové cinnost (PERIC A DOVALIL,

2010)
Legenda: ATP-CP: zajistuje pohybovou cinnost maximalni — nejvyssi mozné — intenzity po dobu 10-15 s.
(hlavni energeticky zdroj kreatinfosfat — CP), LA: anaerobni glykolyza (Stépeni glykogenu bez vyuziti kysliku) a
jejim produktem je zvysena hladina laktatu. Celkova prace pri vyuziti systéemu je 2-3 min., O2: poskytuje energii
oxidativnim Stépenim cukrii a tukii. Celkové mnozstvi energie ziskané pri tomto procesu je znacné, ale je

uvolnovana pomalu.

5.2.1 Kondi¢ni naroky jednotlivych hernich pozic na ziakladé dat z odbornych studii
Jak uvadi Jalilvand a kol. (2019a), mezi béZzné pohybové dovednosti provadéné hraci
amerického fotbalu, bez ohledu na herni pozici, se fadi linedrni sprinty, backpedal (specificky
beh pozadu defenzivnich hract), pohyby se zménou sméru, skakani, blokovani hraca a
tackling (skladani hrace na zem). Kazda herni pozice v americkém fotbale mé rizné velmi

specifické ukoly, které maji rizné fyzické naroky (viz. Tabulka 2).
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Tabulka 2: Hracské pozice a jejich typicke fyzické naroky a hlavni ukoly (Jalilvand a kol.,

2019a)

Pozice

‘ Typické fyzické naroky ‘

Hlavni ukoly

Defensive end (DE)

silny, rychlejsi a leh¢i nez
ostatni pozice v defenzivni
lajné

skladat hrace utoku a
zastavovat béhovou hru se
snahou skladat QB (sack)

Defensive tackle (DT)

silny a velmi velky

skladat hrace utoku a
zastavovat béhovou hru se
snahou vytvofit tlak na QB

Linebacker (LB)

silny, rychly a hbity

zastavovat hry vzduchem i
hry po zemi, Cist hru

Defensive backs (DB)

rychly a hbity

hlidat si svoji zonu a hrat
proti WR 1 vs.1

Wide receivers (WR)

rychly a hbity, vétSinou leh¢i
nez ostatni hraci v utoku

chytani mice hozené¢ho QB a
ziskat yardy pro svij tym

WR

Offensive line (OL) silny a velmi velky blokovani DE a DT,
vytvoreni cesty pro RB
Quarterback (QB) ne tak silny, rychly a velky Hézeni ¢i pfedavani mice
jako ostatni hraci, nicméné WR nebo RB
disponuje vizualnimi
schopnostmi a predvidavosti
Running back (RB) silny a vySkové mensi (ne | b&h s micem po jeho predani
vzdy) nezZ ostatni Gito¢né od QB se snahou ziskat
pozice yardy ¢i skorovat
Tight end (TE) vétSinou vyssi a silngjsi nez vyuzivan jako WR ¢i jako

blokujici hrac

Legenda: Informace prevzaty a prelozeny z Tabulky od Jalivanda a kol. (2019a)

Poznamka: modre jsou oznaceny pozice hracii obrany a cervené jsou oznaceny pozice hracu utoku

Studie od Garsteckiho a kol. (2004) nasledné zkouma antropometricka a vykonnostni

data startujicich vysokoSkolskych hraci z 23 tymt vysokoSkolské I. Divize NCAA tésné pied

zaCatkem sezony, tedy po mimosezonni ptipravé (viz. Tabulka 3).
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Tabulka 3: Antropometricka a vykonnostni data jednotlivych hernich pozic u vysokoskolskych
hracu 1. Divize NCAA (Garstecki a kol., 2004)

Position Mass (kg) Height (cm) Squat (kg) Bench Press Vertical Jump 40 yard (s)

(kg) (cm)

DL 1207 +838 188.0+ 27 246.5+348 | 1801240 779+82 48502
LB 103.8+52 185.1+14 2405+36.5 | 159.5+237 83278 44602
DB 86.1+58 180119 207.6+£396 |142.4+166 §78x78 452+02
TE 113.7+64 1803 11 2324373 | 172.4+16.5 79672 47802
oL 133.2+ 81 1913219 2513+£338 | 1740276 658.8 £6.2 51202
WR 856x7.0 183023 2056404 | 151.2£265 87470 44801
RB 97.3£89 181.3 £15 2333326 | 1749237 85977 45301
QB 927 +86.3 1858 +2.0 2002+450 |1629+217 80.7+64 47+0A1

Legenda: 40 yards — sprint na 40 yardii ze startovni pozice.

Pro $§irs§i obzor a porovnani s nove¢j$imi antropometrickymi daty, Melvin a kol. (2014)
méfil ve svém vyzkumu hmotnost a vySku 73 vysokoskolskych fotbalisth NCAA I. Divize,
kde rozliSoval hrace podle jednotlivych pozic, rasy, ro¢niku studia a startujicimi a

nestartujicimi hraci (viz. Tabulka 4).

Tabulka 4: Primérna vyska a hmotnost vysokoskolskych hracit NCAA Divize I klasifikovina

na jednotlivé herni pozice, rasy, rocnik studia a startujici a nestartujici hrace (Melvin a kol.,

2014)

Group N Age Height (cm) Weight (kg)
QB 5 19.6 £ 0.9 186.6 = 2.7 96.9 = 2.1
RB 4 205 = 1.7 178.0 = 5.0% 94.4 + 10.2
TE 4 20.0 = 0.8 191.7 = 5.0 109.7 + 6.6
LB 7 19.9 = 0.9 187.5 + 3.4 1035 = 3.9
DB 15 199 + 11 180.7 = 2.8F 89.4 + 6.3
PK 3 20.0 = 1.0 176.2 = 2.5% 87.56 + 0.7
DL 9 201 = 1.2 190.6 = 4.8 132.2 + 90.4%
oL 12 20.2 £ 1.3 195.0 £ 4.2 136.5 = 11.0}
WR 10 199 = 11 183.1 = 5.2% 88.0 = 6.6
Black 36 19.9 + 1.2 185.3 + 6.0 104.1 = 201
White 26 20.0 £ 1.0 186.7 £ 8.2 107.1 = 21.6
Other 8 20.6 = 0.5 188.2 +~ 6.5 113.2 + 24.0
Freshman 7 18.3 + 0.3 181.9 + 8.1 105.0 = 27.6
Sophomore 33 19.7 = 0.8 186.8 £ 6.5 105.8 = 20.4
Junior 20 20.6 = 0.5 186.0 = 6.2 1059 = 211
Senior 9 21.2 = 1.0 188.1 = 9.1 110.1 = 221
Starter 23 20.3 = 1.0 187.2 + 7.2 109.4 + 21.0
Nonstarter 46 199 = 11 185.7 = 6.8 104.8 = 21.2

Legenda: N = pocet, black = hrac cerné pleti, white = hrac bilé pleti, other = hrdac jiné pleti nez cerné nebo bilé
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Jacobson a kol. (2013) méfil antropometrickd 1 vykonnostni data v obdobi 4 let u
vysokoskolskych hra¢it NCAA 1. Divize (viz. Tabulka 5). V kategorii WR/Backs se méfilo
64 hract a v kategorii Lineman 92 hract. Tato tabulka ndm ukazuje nejen zlepSeni ve
vybranych disciplinach po 5-9 letech ve srovnani s daty z Tabulky 4 od Garsteckiho a kol.
(2004), ale 1 progres béhem 4 let.

Tabulka 5: Antropometricka a vykonnostni data rozdélena na 2 kategorie (WR/Backs a
Linemen) u vysokoskolskych hracit NCCA divize I v obdobi 4 let (Jacobson a kol., 2013)

Position Performance Year 1 Year 2 Year 3 Year 4
LELE]

WR/Backs Mass (kg) 79.7+7.5 858+8.8 846+8.5 86957
Height (cm) 180.8+6.9 181.2+6.4 182.1+£5.1 183.3+4.8
Squat (kg) 155 + 28.0 180 + 26.2 196.5+21.6 | 205.5+ 16.2
BP (kg) 1055+ 17.6 1258 +15.2 1355 +17.7 1415+7.7
VJ (cm) 831+58 86.9+6.6 88.9+6.1 899+6.1
40 yd (s) 4.58 + 0.16 4.53 + 0.1 453 +0.16 4.50+0.10

Linemen Mass (kg) 128.7 £ 8.3 131.2+10.8 131.9+8.5 132.4 +8.2
Height (cm) 190.8+4.8 191.8+4.2 1923 +4.2 1925+45
Squat (kg) 210.0+ 33.8 | 2428+ 324 258.6 + 26.8 267.6 + 33.6
BP (kg) 159.3 £ 23.6 171.2+17.9 181.8 £ 18.7 187.7 £ 19.0
VJ (cm) 655+7.6 648176 67.1+7.9 67.3+6.6
40 yd (s) 5.36 +0.23 5.29+0.23 517 +£0.22 517 +£0.19

Legenda: WR/Backs = WR+DB, Lineman = OL+DL, BP = bench press, VJ = vertical jump

Antropometrickd data (vyska a hmotnost) a vykonnostni data ze 4 disciplin (squat,
bench press, vertical jump a 40y dash) z Tabulky 3 a z Tabulky S koreluji s fyzickymi
naroky jednotlivych hernich pozic popsané v Tabulce 1. Nejrychlejsi hraci na poli musi byt
pak musi byt WR a DB atd.

Tuto skute¢nost potvrzuje studie od Fullagara (2017), ktera tika, Ze mezi hraci existuje
Siroka Skala slozeni téla a kondi¢nich charakteristik, které jsou ovlivnény herni pozici, irovni
hry a soutéZe, tréninkovou historii a Grovni cviebnich programt. Herni naroky vyzaduji
kombinaci sily a jeji rychlé produkce v horni a dolni ¢asti téla, rychlé zrychleni (akcelerace),

zmény smeéru, vysokeé rychlosti béhu, vysoké intenzity a svalové vytrvalosti. Toto potvrzuje
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Hoftman (2008), ktery zminuje, ze AF vyzaduje jedine¢nou kombinaci sily, rychlosti,
explozivni sily a celkové kompozice téla, protoze fyzické naroky tohoto sportu se mezi
jednotlivymi pozicemi znacné lisi.

Studie od Mamona (2022) ukazuje intenzitu fyzické zatéze napfic pozicemi v
americkém vysokoskolském fotbale béhem tréninkl v sezoné, kde bylo sledovano 72 hraca
NCAA 1. Divize (viz Graf 1 a Graf 2). Hraci byli béhem tréninku zapojeni do individualnich
pozi¢nich dovednostnich bloki (Indy), nacviku tymovych playbookt pfi zivé hie (Team) a
nacviku specialnich tymu (ST), a nasledné byli analyzovéni z hlediska jejich specifické
ofenzivni nebo obranné role. Celkem bylo analyzovano 36 tréninkt a 330 cviceni béhem
sezonniho obdobi. Studie prokazala, ze hodnoty intenzity pracovni zatéze byly ovlivnény
interakci mezi herni pozici a typem cviceni, coz naznacuje, ze rizné pozice vykazovaly své
vlastni jedine¢né reakce na pracovni zatéz pro rtizné typy cviceni. Intenzita zatéze se navic

lisila jak mezi typy cvi€eni, tak mezi jednotlivymi tréninkovymi dny.
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Graf 1: Hodnoty intenzity a délky sprintu (Mammon, 2022)

A: Priimérné hodnoty intenzity (vardy/min) vysokorychlostniho béhu jednotlivych hernich
pozic; B: Priimérné hodnoty délky sprintu (vardy/min) jednotlivych hernich pozic

Legenda: HSR: high speed running (definovano jako béh od rychlosti prekracujici 19,3 km/h do 24,1 km/h)
mérené na vzdalenost v yardech za 1 minutu za pomoci GPS/LPS senzoru, SD: sprint distance (definovano jako
ubéhnuta vzdalenost v yardech za minutu) mérena pomoci GPS/LPS senzoru, Indy: individual — individualni
pozicni dovednostni bloky, ST: specialni tymy — bloky, ve kterych se provadi nacvik specialnich tymii (kick-off,
kick-off return, punt, punt return, field goal), Team: tymovy nacvik playbookii pri zZivé hre
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Graf 2: Hodnoty poctu zrychlent a specifickych mikropohybit (Mammon, 2022)

A: Prumérné hodnoty poctu zrychleni pri tréninku jednotlivych hernich pozic

B: Prumeérné hodnoty poctu specifickych mikropohybii a zmen sméru pro fotbal jednotlivych
hernich pozic

Legenda: High PL Intensity: High Player Load Intenzity (definovano jako pocet zrychleni pres 3 osy pohybu pri

prekroceni rychlosti 7,2 km/h od pocatecni rychlosti) mérené pres akcelerometr;, High IMA Intensity: High
Inertial Movement Analysis (definovano jako nebéhaci aktivity: kolize, skladani, blokovani a zmény sméru)
merené pomoci akcelerometru, magnetometru a gyroskopu, Indy: individual — individualni pozicni dovednostni
bloky,; ST: specialni tymy — bloky, ve kterych se provadi nacvik specialnich tymu (kick-off, kick-off return, punt,
punt return, field goal); Team: tymovy ndcvik playbookii pri zZivé hre

5.3 Struéna kineziologie

Nejzakladnéjsi pohybovou dovednosti ve fotbale je béh. Pii béhu jsou nejvice zapojovany
svaly pfedni strany stehen (m. quadriceps femoris), zadni strany stehen (m. biceps femoris,
semitendinosus, semimembranosus), lytkové svaly (m. triceps surae), svaly hyzdi (m. gluteus
maximus, medius a minumus) a flexory kyc¢le (m. lliopsoas, rectus femoris, tensor fascie
latae). Pfi nahlych zménach sméru nebo béhu bokem (shuffle) jsou také zapojovany
adduktory (m. adductor brevis, m. adductor longus, m. adductor magnus) a abduktory (m.
gluteus medius, m. gluteus minimus) kycelnich kloubti. Pro fotbalisty dal$i dilezitou skupinou
svalli predstavuji svaly hlubokého btisniho svalstva. Tyto svaly zajist'uji spravnou posturu
patete, udrzuji stied téla pevny a jsou klicové pro udrZzeni spravného drzeni téla pii behu. Pti
nardZeni a blokovani hracii, narazech nebo skladani (tackling) je pevny stied téla esencialni
pro efektivni zahrani své role pfi akci, ale 1 pro minimalizaci zranéni. Pti téchto Ukonech v AF

je potieba mit vybudované svaly horni poloviny téla, kde nejcastéjSimi zapojenymi svaly jsou
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svaly paze (m. deltoideus, biceps brachii, triceps brachii) a prsni svaly (m. pectoralis major a

minor) (Nunley, 2018['); Collins, 2016!; HUDAK a kol., 2017).

5.4 Zjistovani arovné kondi¢ni pripravenosti pomoci dlouhodobych studii

Cilem kondi¢ni pfipravy je rozvijet pohybové schopnosti potfebné pro sportovni vykon.
Ve sportu je vykon v soutézi tizce propojen s rozvojem téchto schopnosti. Kondi¢ni ptiprava
podporuje tento rozvoj ve sméru budovani Siroké pohybové zakladny, kterd tvoii zaklad pro
rozvoj specifickych pohybovych schopnosti klicovych pro konkrétni sportovni specializaci
(PERIC A DOVALIL, 2010).

Hoffman (2008) popisuje ve svém ¢lanku, Ze védecké zkoumani kondice v americkém
fotbale se primarné zamétuje na vykonnostni charakteristiky hraci — vlastnosti a schopnosti
sportovce, které ovliviiuji vykon, jehoz faktory je i podle PERICE A DOVALILA (2010) sila,
rychlost, obratnost, vytrvalost nebo i technické dovednosti. Tyto kondi¢ni rozdily mohou
rozliSovat hranice mezi soutéznimi divizemi/ligami v AF a také mohou rozliSovat startujici
hrace a nestartujici hrace v tymu. Nejvyznamnéjsi vykonnostni proménnou, ktera odlisuje
tymy v jednotlivych divizich, pokud jde o vykon a umisténi v tabulce, byla sila.

Vyznamnost a uc¢innost kondi¢ni ptipravy ukazuje podrobna dlouhodoba studie od
Stoddena a Galistskiho (2010), kterd zkoumala ¢inky silového a kondi¢niho programu na
vybrané antropometrické a vykonnostni miry b&hem 4 po sobé jdoucich let tréninku métené v
konkrétnich ¢asech béhem kazdého roku tréninku (viz Tabulka 6). V této studii byly pouzity
udaje o vykonnosti 79 vysokoskolskych fotbalistii I. Divize NCAA, ktefi se v letech 2001 az
2006 zucastnili silového a kondi¢niho programu. Ve studii silovy a kondi¢ni program
diisledné vyuzival princip progresivniho pfetiZeni tim, Ze jej systematicky zacletioval do
konzistentniho a komplexniho tréninkového programu. Sportovci se zacastnili tréninkovych
jednotek slozenych z vice proménnych v ramci komplexniho programu (tj. sila, rychlost,
hbitost, flexibilita, vytrvalost). Cviceni, intenzita a objem celkové vykonané prace byly
manipulovany v pribéhu celého roku (tj. v sezon€, mimo sezonu, na jafe a v 1ét¢). Sportovcei
se nejcastéji ucastnili silovych tréninki 3x tydné, s vyjimkou sezénniho a jarniho obdobi (2x
tydn€). Mezi nejCastéjsi zpusoby silového tréninku patiily komplexni silova cviceni, cviceni
na strojich a cvi€eni s vlastni vahou téla. Silové tréninky trvaly 60-75 minut a kladly diiraz na
cvieni jako benchpress, pfitahy na hrazd€ a dfepy. Pfi posilovani horni i spodni ¢asti téla
byly pouzivany prevazné volné vahy, ale 1 jejich alternativy v podobé¢ cviceni na strojich.

Béhem zimniho mimosezdnniho obdobi se k silovym tréninktim konaly 2x tydné i tréninky

28



zameiené na rychlost a hbitost. Tyto tréninky se skladaly z raznych cviceni na rozvoj
rychlosti a hbitosti a trvaly pfiblizn¢ 1 hodinu. Béhem letnich mimosezonnich programt byly
tréninky rychlosti a hbitosti zac¢lenény do prvnich 15-20 minut silového tréninku ve 2 ze 3
tréninkovych dnti. Dalsi letni tréninky zaméfené na rychlost a hbitost se konaly ve 2
alternativnich dnech bez dalsiho odporového tréninku. Néacvik rychlosti a hbitosti nebyl
zafazen do obdobi jarniho tréninku a sezony. Mimosezonni a letni ptipravné faze byly
primarné zaméteny na fyzicky rozvoj sportovcl. Piestoze mnozstvi ¢asu straveného v
posilovné béhem jarnich fotbalovych tréninkli bylo omezengjsi nez béhem jinych
mimosezonnich nebo letnich tréninkovych fazi, diraz na silovy trénink ziistal vysoky. Cilem
silového tréninku v sezon¢€ bylo udrzet fyzickou troven dosazenou béhem mimosezonnich,

jarnich a letnich tréninkovych fazi.

Tabulka 6: Vysledky testovanych parametrii pro vSechny hrace behem 4 let (Stodden a
Galitski, 2010)

Training year n PRE POST DIFF SD
Body mass (kg) 17 79 101.39 104.34 2.95 6.00
2% 57 102.83 104.66 1.82 4.19
37 41 103.72 105.33 1.61 2.32
4 21 102.21 103.22 1.01 2.78
% Body fat 17 79 13.49 12.63 —0.85 2.77
2 56 11.43 11.85 0.41 1.94
3 40 11.85 11.97 0.13 2.07
4 20 11.15 11.73 0.58 1.60
Lean body mass (kg) 1% 79 86.18 89.9 3.73 3.54
27 57 89.81 90.94 1.13 3.13
3 33 91.17 92.19 0.94 3.19
4 19 91.21 91.46 0.24 2.76
Proagility (s) 1% 48 4.66 4.34 —0.32 0.19
27 42 4.26 4.21 —0.05 0.10
3 37 4.21 4.24 0.04 0.14
4+ 21 4.25 417 —0.08 0.09
102-kg max reps 17 37 7.8 14.4 6.6 3.7
27 24 16.3 19.3 3.0 3.0
37 25 17.4 20.2 2.8 2.4
47 19 17.0 19.6 2.6 2.5
Chin-ups 17 39 8.8 11.2 2.3 2.0
2 28 12.1 13.0 0.9 2.8
3% 28 14.4 16.1 1.7 4.1
4 21 16.8 17.0 0.2 341
Vertical jump (cm) 17 50 70.6 73.3 2.7 4.9
2 56 76.3 76.6 0.3 4.9
3 39 76.9 76.5 —0.4 4.6
4 21 76.3 77.0 0.7 5.2

Legenda: Training year = dany rok zkoumani (1-4); n = pocet hracii testovanych v daném roce; PRE = 1. test
vroce;, POST = 2. test v roce; DIFF = rozdil mezi 1. a 2. Testem; SD = smérodatna odchylka; % Body fat =
procento télesného tuku,, Proagility - 18.3 m Shuttle (20 yardit) = beh se 2 zménami sméru (viz. Obrdzek 2); 102
kg max reps na bench press = nejvyssi pocet opakovani s 102 kg (225 Ib) na tlak s osou na lavici; Chin-Ups =

nejvyssi pocet provedenych pritahit na hrazde
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Vysledky studie od Stoddena a Galistkiho (2010) prokazaly nejvyznamnéjsi zlepSeni ve
vSech parametrech béhem prvniho roku, kdy bylo testovano nejvice hract. Postupem casu se
kazdy rok snizoval pocet testovanych z diivodu zranéni nebo vylouceni z tréninkového
programu. T¢€lesna kompozice, t€lesna hmotnost, proagility drill (viz Obrazek 2) a
benchpress vykazaly vyznamné zvysSeni i po 2 letech tréninku. 3. rok vedl k vyznamnému
naruastu télesné hmotnosti, zvySenim vykonu u bench pressu a chin-upti. 4. rok tréninku vedl k
vyraznému zlepSeni v sile bench pressu a v ¢asech proagility drillu. Celkové ale vysledky
naznacovaly veEtsi progres v pocatecnich fazich programu. Tuto skutenost potvrzuje i studie
od Millera a kol. (2002), ktefi zkoumali udaje o méfeni svalové sily, télesné¢ho slozeni,
rychlosti a obratnosti shromazdéné béhem péti let u hracth amerického fotbalu NCAA 1.
Divize. Vysledky u této studie navic naznacuji, Ze narast télesné hmotnosti byl dobrym
prediktorem naristu sily v horni ¢asti téla a vykonu celého téla, ale ne pro vykon v rychlosti a
obratnosti. Autofi studie také dosli k zavéru, ze v pribéhu zkoumani bylo zlepseni svalové
sily nejvétsi béhem pocatecnich fazi programu. Rychlost progrese svalové sily a explozivni
sily se tedy postupem ¢asu snizovala. Stodden a Galistki. (2010) také poukazuji na vné&jsi
faktory a individualni rozdily sportovci jako je vnitini motivace, pfijem stravy a navrhnuty
tréninkovy program, které mohly hrat roli v rozdilnych vysledcich pozorovanych mezi

ukazateli vykonu béhem 4 let tréninku.

5 yards 5 vards
@ & D
A A A
Start 1

oo aal

2

.------------------------*

oo ananaaaad

Finish

Obrazek 2: Proagility drill - 18.3 metru = 20 yardu (Dupler, 2010)

Legenda: Start = startovaci pozice, “1* — prvni smér behu, Finish = posledni usek drilu

Nasledna dlouhodoba studie od Baura a kol. (2023) zobrazuje Gi¢innost a progres
stabilniho linearné periodizovaného (LP) programu, jehoZ ucelem bylo vyhodnotit zmény v
28letém obdobi télesné hmotnosti a fyzické zdatnosti v testech vykonnosti u hrac¢t AF z

vysoké Skoly (NCAA Divize I). VSechna Data byla shromézdéna celkové od 1 102 hraci.
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Testované proménné zahrnovaly télesnou hmotnost, silu (bench press, back squat a front
squat), explozivni silu (power clean, push jerk a vertikalni skok) a rychlost/hbitost (10yard
dash, 40yard dash, and 20yard shuttle). Vysledky vSech hraci se zvysily/zlepSily napfi¢ vSemi
testovanymi proménnymi. Zlepseni byla +8,2 % pro télesnou hmotnost, +11,9-18,3 % pro

silu, +13,5-17,5 % pro explozivni silu a +3,6-6,0 % rychlost a agility.

5.5 Mimosezonni priprava

V predeslé kapitole jsme se dozvédeli, pro€ je celorocni fyzicka piriprava dulezita, a jaké
to mé efekty na antropometrické hodnoty a testované cviceni diilezité a specifické pro
americky fotbal. V danych studiich jsme se vénovali celoro¢ni kondi¢ni pfiprave, avSak tato
bakaléfska prace se zamétuje na obdobi definované jako mimosezonni piiprava (offseason),
ktera v univerzitnim fotbale trva ptiblizné 3 mésice (viz PFiloha 1 — Ro¢ni periodizace).
Rozdily v silové a kondi¢ni ptipravé jsou v jednotlivych etapach ro¢niho programu specifické
(ZAHRADNIK A KORVAS, 2017) viz Tabulka 7. Jalilvand a kol. (2019a) popsali rozdily
intenzity, objemu, doby trvani a doby odpocinku mezi sezénni (inseason) a mimosezonni
(offseason) pfipravou v AF v Tabulce 8.

Mimosezonni piprava je nedilnou soucasti ro¢niho tréninkového cyklu (MITCHEL,

1970; Trexler, 2017; HOFFMAN 2020) a fadi se do ptipravného a pted-soutézniho obdobi.

Tabulka 7: Zikladni schéma rocniho tréninkového planu s jednim vrcholem (ZAHRADNIK a
KORVAS, 2017)

Obdobi Hlavni ukol obdobi

Pripravné | Rozvoj kondice,

trénovanosti
Pred- ZvysSovani vykonnosti
soutézni (tapering)
Soutézni UdrZeni vysoké tirovné
vykonu

Prechodné | Fyzicka a psychicka
regenerace
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Tabulka 8: Rozdil ve vybranych parametrech zatizeni mezi offseason a inseason v silové a

kondicni priprave v americkém fotbale (Jalilvand a kol., 2019a)

Parametr zatizeni Offseason Inseason/hernich situaci
Intenzita 50-80 % 90-100 % herni intenzity | Simulace specifické rychlosti a
akcelerace

(maximalni/submaximalni)

Doba trvani (s) 10-180 4-10 (mtize byt vyssi Simulace tymové taktiky: 4-5s
v zavislosti na herni $ 35-45s odpocinkem nebo 2-3s
pozici) s 15-25s odpocinkem

Objem 5-35 opakovani 5-10 opakovani (mize Zavislost na poctu her a sérii

byt vyssi v zavislosti na her v tréninku

herni pozici)

Odpocinek 45-160 s Téméf uplna nebo Gplnd | Zavislost na stylu hry a poméru

doba odpocinku prace a odpoc¢inku ve hie

Legenda: Informace prevzaty a prelozeny z Tabulky od Jalivanda a kol. (2019a)

5.5.1 Periodizace mimosezonni piipravy

Jak zmiftuje HOFFMAN (2020), existuje mnoho potencialnich kombinaci cviceni a
tréninkovych paradigmat, ze je velmi obtizné tvrdit, Ze jeden program je vhodné&j$i nez jiny.
Je mnoho proménnych, které mohou ovlivnit Gspéch tréninkového programu, proto se stdva
nezbytnosti, aby trenér poskytoval védecké odlivodnéni konkrétniho programu a konkrétniho
cviceni. Ocekava se, Ze silovi a kondi¢ni trenéti budou dodrzovat zakladni principy tréninku
(viz kapitola: Principy a kroky pri tvorbé mimosezonniho programu).

Mimosezonni fotbalové silové programy se skladaji z odliSnych kondi¢nich oblasti:
rychlost, hbitost, sila, explozivni sila a flexibilita. Tyto oblasti jsou ptedurcené k tomu, aby
mély nejvétsi vztah k AF (Sawyer a kol., 2002). HOFFMAN (2020) ve své knize popisuje, ze
mimosezonni tréninkovy program pro AF postupuje od rozvoje svalové hypertrofie k
zaméteni na silu (Strength), explozivni silu (Power) a rychlost. GENTRY (2005) zase ve své
knize vytvoftil pyramidu kondi¢nich oblasti, které se rozviji v offseason od zakladi posloupné
ke specifickym kondi¢nim schopnostem (viz Obrazek 3). Popisuje, Ze zvySenim sily
(strength) a optimalizace télesné kompozice dojde k vytvoteni zdkladl pro budovani
explozivni sily (power). Po vybudovani maximalni explozivni sily se hra¢i zamétuji na
specifickou rychlost a akceleraci pro jejich pozicni roli a nasledné se zamétuji na vykon pro
herni situace. To vyzaduje hbitost (agility), ktera rozviji reakci na protihrace, schopnost

rychle zménit smér pohybu, akcelerovat a decelerovat v kratkych ¢asovych tsecich.
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SPEED/ACCELERATION

POWER

STRENGTH AND LEAN MASS

Obrazek 3: Pyramida kondicnich oblasti v mimosezonni priprave (GENTRY, 2005)

Zakladem vSech mimosezonnich tréninkovych programi je zvyseni vykonnosti
sportovce. Na zacatku mimosezénniho tréninkového programu jsou americti fotbalisté
priméarné v posilovné a postupné se mohou zaclenovat specifické prvky stimulujici hracské
atletické dovednosti (HOFFMAN (2020).

Pitta a kol. (2019) ve své studii uvadi, ze silovy/odporovy trénink (RT = resistance
training) je vyuzivan jako nejucinnéjsi metoda ke zlepSeni svalové sily, explozivni sily a
hypertrofie. Proménné RT jsou: objem, intenzita, interval odpocinku, doba trvani, potadi a
posloupnost cviceni, frekvence tréninku a periodizace programu tzv. linearni periodizace
(LP), reverzni linearni periodizace (RLP), blokova periodizace (BP), nelinearni periodizace
(NLP) atd.

Je ditlezité navrhnout a implementovat model periodizace do programu v kontextu
individualniho sportovce na zaklad¢€ tréninkové zkuSenosti, véku, piedchozich absolvovanych
programd, ¢asu vyhrazenyho na trénink tak aby bylo mozné ziskat nejlepsi mozné vysledky

pro soutézni sezonu (Jalivand a kol., 2019).

5.5.1.1 Linearni Periodizace (LP)

Klasicky linearn¢ periodizovany (LP) model programu pro rozvoj sily dle McNamary a
Stearnea (2010) vyuZziva k organizaci tréninkového programu makrocykly, mezocykly a
mikrocykly. Tato cvi¢ebni strategie zac¢ind cvi€enim s vysokym objemem a nizkou intenzitou
a poté postupuje k nizkoobjemovému a vysoce intenzivnimu tréninku (zjednodusené ptiklady
linedrnich tréninkovych programii viz Tabulka 9 a Tabulka 10). Tabulka C v Prilohové
¢asti predstavuje piiklad linearné periodizovaného programu od HOFFMANA (2020).

Linearni periodizace je nejvhodnéjsi pro zacateCniky a sttedné pokrocilé sportovce,

ktefi chtéji vybudovat svalovou hmotu a zaklady sily. Jedna se o jednoduchy model, ktery lze
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snadno implementovat a pochopit. Nemusi vSak byt vhodny pro pokrocilé sportovce, kteti

vvvvvv

Lorenz a Morrison (2015) popisuji, Ze nevyhodou miize v LP programu byt obtizné

udrzovani specifickych tréninkovych parametri ve chvili, kdy sportovec ptechazi do jiné

faze. Napiiklad sportovec mtize mit Sestitydenni silovou (strength) fazi, ale jakmile ptejde do

silové explozivni (power) faze, mize dojit k poklesu sily, protoze schémata zatizeni a

opakovani pro silovou-power fazi nejsou dobte sladéné s rozvojem sily (strength).

Tabulka 9: Linedarne periodizovany 7tydenniho offseason program Virginia Tech Univerzity

pro hlavni komplexni cviceni (Gentry, 2014)

Back Squat Bench Press Power Clean Push Press Push Jerk
Week 1 64% — 10 reps 70% — 8 reps 73% -3 reps 67%—3 reps n/a
Week 2 76% — 6 reps 76% — 6 reps 76% — 3 reps 70% — 3 reps n/a
Week 3 79% —5 reps 79% —5 reps 79% — 3 reps 73% — 3 reps n/a
Week 4 82%—5 reps 85% —5 reps 82% -3 reps n/a 82% —3 reps
Week 5 85% —3 reps 88% — 3 reps 85% —3 reps n/a 85% — 2 reps
Week 6 88% —3 reps 91% — 2 reps 88% —1rep n/a 88%—1rep
Week 7 Get 3 rep max Get 1 rep max Get 1 rep max n/a Get 1 rep max

Legenda: reps = opakovani, n/a = non applicable = nelze aplikovat

Tabulka 10: Priklad linearné periodizovaného programu na vybranych cvicenich (Lorenz a

Morrison, 2015)

Exercise Set/rep  Intensity
Hypertrophy/Endurance Zone 2
Hang Clean 4x6 55% 1RM
Back Squat 3x12 70% 1 RM
Single Leg Deadlift 3x12 70% 1RM
Strength Zone 3
Power Clean 4x3 85% 1RM
Front Squat 4x6 80% 1RM
Single Leg Deadlift 4x6 80% 1RM
Max Strength/Power Zone 4
Hang Power Clean 6x1 90% 1RM
Front Squat 3x3 90% 1RM
Trap Bar Deadlift 3x5 85% 1RM

Legenda: 1RM = one repetition maximum, Set = série, rep = repetition — opakovani
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5.5.1.2 Nelinearni periodizace (NLP)

*oznacovdana i jako vinova periodizace (UP = undulating periodization), ktera se déli na
denni a tydenni vinovou periodizaci v zavislosti na planovani objemu a intenzity na denni
(DUP) nebo tydenni bazi (WUP)

Na podporu nelinearnich tréninkovych programi, Kraemer a kol. (2015) zmiiuji ve
svém odborném ¢lanku, ze v poslednich letech je zajem o tento novy model periodizace, ktery
v ne¢kterych ptipadech vykazuje lepsi odezvy nez klasické programy silového tréninku
(Hoffman, 2009; Painter, 2012; Peterson, 2004; Rhea, 2002; Rhea 2003).

Termin, nelinearni periodizace tréninku (NLP), byl vytvoien na zakladé velkych zmén
intenzity odporového zatizeni, ktery se z jednoho t€zkého odporového tréninku zméni
nasledujici tréninkovy den na lehky (Fleck, 2011). Tedy nelinearni periodizace oznacuje dle
Kraemera (2007) tréninkovou metodu, ve které je manipulovano kazdy trénink s objemem a
intenzitou, kdy cvicenci vzdy trénuji s jinym tréninkovym zaméfenim nebo cilem
planovaného tréninku (napf. sila, lokalni svalova vytrvalost, explozivni sila, hypertrofie atd.).
Zjednoduseny piiklad takového tréninkového programu zobrazuje Tabulka 11.

Lorenz a Morrison (2015) zmifuji, ze diky vykyvim v tréninkové zatézi mize dochazet
k lep$im neuromuskularnim adaptacim ve srovnani s LP pfistupem, protoze intenzita a objem
jsou méné¢ predvidatelné. Také program NLP zohlediiuje pottebu tprav v tréninkovém
programu na zéklad¢ zotaveni sportovce ze soutéze nebo z pfedchoziho tréninku/tréninkd.
Navic v NLP modelu miize byt soucasné planovano vicero tréninkovych parametrti. Proto se
sportovec miiZze vénovat sile a explozivni sile ve stejném tydnu (Lorenz a Morrison, 2015;
Kraemer a kol., 2015).

Nelinearni periodizace je nejvhodnéjsi pro sttedné pokrocilé az pokrocilé sportovcee,
vyZzaduje hlubsi pochopeni tréninkovych proménnych a jejich vlivii na vykon. Jde vSak o
flexibilnéj$i model, ktery 1ze upravit tak, aby vyhovoval specifickym potfebam jednotlivych
sportovctl (INFS Faculty, 202317).

Kraemer a kol. (2015) zminuji, Ze kazdy hrac, ktery zacina s nelinearnim periodizacnim
tréninkovym programem, by se mél prvni 2 az 4 tydny zaméfovat na zakladni silu a svalovou
vytrvalost, aby se zajistilo, Ze sportovec bude mit solidni silové a silové vytrvalostni zéklady

piedtim, nez zah4ji t€¢zké tréninky (Heavy strength a Heavy power viz. Tabulka 12).
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Tabulka 11: Priklad ti tréninkovych jednotek v tydnu v nelinedrné periodizovaném

programu (Lorenz a Morrison, 2015)

Exercise Sets/reps Intensity
Workout 1 Zone 3
Hang Clean 3x3 80% 1RM
Back Squat 4x5 80% 1RM
Workout 2 Zone 1/2
Hang Snatch 3x5 50% 1RM
Front Squat 3x12 50% 1RM
Leg Press 3x12 50% 1RM
Workout 3 Zone 2
Deadlift 3x8 70% 1RM
Back Squat 3x8 70% 1RM
Leg Press 3x8 70% 1RM

Legenda: IRM = one repetition maximum, Set = série, rep = repetition — opakovani
* pro priklad programu jsou pouzity pouze komplexni cviky. Pro dany cil mohou byt do programu zahrnuty dalsi

cviky. (Lorenz a Morrison, 2015)

nelinedrni periodizaci na flexibilni nelinearni periodizaci (FNL). Zatimco nelinearni
tréninkovy program (NLP/UP/DUP/WUP) je pfedem sepsany plan, flexibilni nelinearni
tréninkovy plan se z néj stava ve chvili, kdy manipulujeme v dobé probihajiciho programu s
intenzitou, objemem, dobou odpocinku nebo s tréninkovym zamétenim a cilem na zékladé

proménnych, které mohou byt zranéni, nemoc, unava, pietrénovani atd.
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Tabulka 12: Obecny prehled jednotlivych zaméreni v tréninku a jejich doporuceny pocet
v rocnich fazich s priklady forem tréninku a dobou odpocinku pro nelinedarni tréninkovou

periodizaci (Kraemer a kol., 2015)

Energy system Routines Rest time Off-season phases Preseason phases In-season phases
Strength Tens: 10-8-6, Delorme, Oxford 0:30-1:00 3 1 2
endurance
Power endurance Timed sets (10-30 s) 0:30-2:00 3 1 2
Moderate Eights, eight descending; sixes: 1:30-3:00 3 1 2
strength 10-8-6
Heavy strength Five, five descending; threes: 2-4-6,  4:00-6:00 3 1 3
1-3-5, 3-5-7
Heavy power Fives, fours, threes: 2-4-6 4:00-6:00 3 1 3
Sync Tens, eights, sixes 1:00-3:00 2 5 3
Options Upper, lower, pool, Kettlebell, circuits, ~ Varies Multiple Multiple Multiple
ropes, others
Recovery Pool, cold, stretch, massage, yoga, N/A Multiple Multiple Multiple
chiro

Legenda: Syns = zaméreni na vSechny odporove zatéze v tréninku, N/A = non applicable

* Delorme a Oxford (Da Silva, 2010).

Delorme: princip tréninku zaloZeny na zvySujicim se odporu z 50 % RM na 75 % RM a nasledné na 100% RM
pFi zachovani vzdy 10 opakovani v sérii

Oxford: princip tréninku zalozeny na snizovani zatéze ze 100 % RM na 75 % RM a nasledné na 50 % RM pri
zachovani 10 opakovani v serii

* Off-season, Pre-season a In-season phases = doporuceny pocet zarazeni jednotlivych tréninkit do obdobi

* Strength vs. Power (Christian, 2016)

Strength = Definice sily je schopnost vyvinout silu (mérenou v Newtonech) za ucelem prekonani odporu

Power = Definice silovéeho vykonu (méreno ve wattech) je schopnost vyvinout silu v co nejkratsim case

Kraemer a kol. (2015) také tvrdi, Ze nelinearné periodizované programy jsou idealni z
divodu riznorodosti tréninkového prostfedi hrac, osobniho nasazeni, véku, statusu, historii
zranéni, potieb jednotlivych hernich pozic a individudlnosti (bylo zjisténo, Ze ne kazdy
sportovec mohl produkovat stejny Spickovy vykon v plyometrickém cvic¢eni v 6 hodin rano —
to poukazalo na skute¢nost, ze existuji individualni rozdily v denni dob¢, kdy mize sportovec
optimalné trénovat). Kazda proménnd programu jako pocet sérii, opakovani v kazdé sérii,
odpocinek mezi sériemi, pofadi cviCeni a objem lze upravit tak, aby bylo dosaZeno
poZadovaného tréninkového cile pro dany den. Ptiklad dvou riznych planovanych NLP
programt zobrazuje Tabulka 13, kterd mize slouzit jako pfedloha pfi planovani NLP

programu.
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Tabulka 13: Priklad 2 ruznych planovanych programii pro obecnou pripravu (A) a pro
rozvoj maximalni sily (B) behem 12tydenniho mezocyklu pri trénincich planovanych 3x tydné
(Kraemer a kol., 2015)

Sample Mesocycle (Endurance/General Preparation Emphasis)
Week |1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

3-Day LMM LVLH MHL VLHL MML LMH VLML H VLM LLVH M M WL LMWL VMLHL
workout
sequence

A
Sample Mesocycle (Strength Emphasis)
Week |1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 14 12
3-Day HLYH | LVAM | HMM | HPH CHVL | PVHL | PHVL | LVHH | HHL HVHL | LHP HLVH
workout
sequence

B

Legenda: VL = very light resistance intensity, L = light resistance intensity, M = moderate resistance intensity,
H = heavy resistance intensity, VH = very heavy resistance intensity

* Podle akutnich proménnych programu je treba pridat mnohem vice prvkii do programu. Tyto koncepty mohou
predstavovat celkovy plan mezocyklu, ale miize byt zménén, pokud okolnosti neumoznuji optimalni trénink.
Odpocinkové dny nebo dny aktivniho odpocinku Ize kdykoli pridat, pokud sportovci potrebuji regeneraci.
(Kraemer a kol., 2015)

Zajimavou studii provedli McNamara a Stearn (2010), kteti zkoumali progres 16
atletti/studentl vysoké skoly (college) v FNL (8) a NLP (8) silovém tréninkovém programu.
Kazda skupina trénovala 2x tydné po dobu 12 tydnd a tréninky byly nastaveny na 10, 15 nebo
20 RM. Pro NLP byla variace tréninkovych jednotek nastavena nepiedvidatelng. Jediny rozdil
mezi skupinami byl ten, Ze FNL skupina si mohla vybrat, jaky trénink (10, 15 a 20 RM) bude
trénovat v dany tréninkovy den na zaklad¢€ inavy, pocitu a nabuzeni na trénink. Ob¢ skupiny
vSak musely splnit stejny tréninkovy objem. Vysledky studie naznacuji vEétsi progres pii
pouziti FNL tréninkového programu pfi findlnim testovani 1RM na leg press (viz Graf 3).
Avsak na bench pressu a na skok do dalky z mista (broad jump) nebyly zaznamenény velké

rozdily mezi programy.
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Graf 3: Ukazatel rozdilu progresu v leg pressu mezi FNL a NLP (McNamara a Stearn, 2010)
Legenda: FNL = flexibilné nelinedrné periodizovany, NLP = neliendrné periodizovany, Pre Test = méreni pred

zacatkem tréninkového obdobi, Post Test = méreni po konci tréninkového obdobi

5.5.1.3 Periodizace v blocich (BP)

Lorenz a Morrison (2015) popisuji blokovou periodizaci (BP) jako jednu z metod pro
organizaci tréninku u riznych vykonnostnich trovni. Jeji vyuziti spociva v aplikaci ¢asove
ohrani¢enych blokti, zaméfenych na rozvoj specifickych vlastnosti.

Stone a kol. (2021) popisuji 3 hlavni ptfedpoklady modelu periodizace v blocich:

e Primérnim pfedpokladem BP je vyuziti vysoce koncentrovanych fazi tréninkové
zatéze (periodizacnich blokl) a z nich vyplyvajici nasledné a rezidualni efekty =
vztahuji se k pretrvavajicim adapta¢nim u¢inktim tréninkovych stimuld po skonceni
specifického tréninkového bloku. Tyto efekty jsou klicovym aspektem blokové
periodizace, protoze umoznuji sportovelim udrzovat urcité irovné kondi¢nich
schopnosti ziskanych béhem ptedchozich bloki, zatimco se zaméfuji na rozvoj
novych schopnosti v nasledujicich blocich.

e Aby byly rezidudlni efekty efektivni a pfenositelné, musi byt bloky sefazeny v
logickém poftadi.

e Piistup BP je navrZen ve 2 variantach: koncentrovany jednosmérny design s jednim

cilem programu a vice cilovéa verze navrhu tréninku v blocich.

Dtivodem pro periodizaci blokt je dle DIETZE a PETERSONA (2012), ze tradi¢ni
modely Casto pfedstavuji pouze jeden ,,vrchol* ro¢né, zatimco mnoho sportovcti ma béhem
roku fadu soutézi. Model LP zvySuje zdkladni atributy, ale ty maji tendenci béhem soutézni

sezOny klesat, nicméné model periodizace v blocich umoziuje zachovani téchto vlastnosti po
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cely rok. Toto je zndmé jako dlouhotrvajici opozdény tréninkovy efekt — zachovani zmén i po
ukonceni tréninku.

Samotné bloky jsou rozdéleny dle DIETZE a PETERSONA (2012) do tfi odlisnych fazi
(viz Obrazek 4). 1. faze “akumulace* buduje pracovni kapacitu. 2. faze je faze
transmutace, ve které se provadéji specificka cviceni s vétsi zatézi. Kone¢na 3. faze
transmutace. Obecnou strukturu periodizace v blocich obsahuje Tabulka A v PFrilohové
¢asti. Dle Lorenze a Morrisona (2015) mohou byt tyto faze rozdéleny do dvou az Ctyt
tydennich blokt, zatimco linearni a nelinearni modely maji minimalné ¢tyitydenni faze.
Jinymi slovy, sportovec muze dosahnout “vrcholu® sily a explozivni sily béhem ctyt tydnii,
zatimco u tradi¢nich programt mize tento vrchol nastat za delsi dobu.

Vyhody tohoto tréninkového systému lze ptipsat ,,modelu konjugované¢ho
sekvencovani®. To znamen4d, Ze dosazené adaptace z kazdé faze ptispivéji k ziskiim
dosazenym v nasledujicich tréninkovych fazich. (Plisk a Stone, 2003; VERKHOSHANSKY a
SIFF, 2009)

Obrazek 4: Znazorneni jednotlivych po sobé jdoucich fazi v modelu periodizace v blocich
(Stone a kol., 2021)

Accumulation Transmutation Realization

Task Specific

Transmutation ecifi
Relative Power Orientied
shift to
Volume greater task planned
specificit overreaching
c L with taper

)

5.5.1.4 Porovnavani rozdilnych periodiza¢nich programii

Naésledna studie od Hoffmana a kol. (2009) zkoumala 3 rizné pfistupy k
mimosezonnimu tréninku béhem 15tydenniho obdobi na 51 zkuSenych trénovanych hracich
americkeho fotbalu NCAA Divize III. Hraci byli rozdéleni ndhodné do 3 experimentélnich
skupin a byli testovani pfed zacatkem programu a po jeho konci na bench press, diep na 1
opakovani, vertikalni skok a hod medicinbalem do dalky. Skupina 1 trénovala pomoci

neperiodizovaného tréninkového programu (NP). Skupina 2 se Gi¢astnila linearniho
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periodického tréninkového programu (LP), ve kterém ke zménam intenzity cviceni dochazelo
kazdych né€kolik tydna linedrnim zplisobem (intenzita se zvySovala a objem se zmenSoval).
Skupina 3 provadéla planovany nelinearni periodicky tréninkovy program (NLP), ve kterém
se planované zmény intenzity ménily kazdy trénink. VSechny 3 skupiny mély stejny koncept
rozvrzeni tréninku. Trénovalo se 4x tydn¢, z toho 1. a 3. den se zamé&foval na vrchni ¢ast téla
a 2. a4. den se zamétoval na spodni ¢ast téla (viz Tabulka B v PFrilohové ¢asti). Vysledky a

zmény mezi jednotlivymi programy jsou obsazeny v Tabulce 14.

Tabulka 14: Zmeny ve vSech mérenych atributech u vysokoskolskych fotbalistii (NCAA I11.
Divize) behem 15tydenniho obdobi (Hoffman a kol., 2009)

Variable Group PRE MID POST
Body mass (kg) NP 995 + 18.3 101.4 = 188 101.4 £ 19.0
PL 96.5 + 16.5 97.8 + 16.2 958 £ 154
PNL 105.1 = 21.9 106.3 + 22.3 106.1 + 21.7
1RM squat (kg) NP 161.8 = 16.6 182.3 + 21.5* 194.8 + 24.5*
PL 1495 *+ 25.0 172.9 + 23.4* 180.5 = 17.6*
PNL 164.2 + 23.2 182.2 + 25.4* 182.5 + 25.6*
1RM bench press (kg) NP 1259 £ 12.2 134.8 = 11.5* 136.8 = 9.5*
PL 11856 =+ 18.3 125.5 + 17.6* 127.7 = 20.7*
PNL 124.0 = 25.0 131.3 + 26.7* 134.3 + 27.1*
Vertical jump height (cm) NP 61.0 = 8.0 63.5 + 7.4* 63.7 + 8.6
PL 63.6 + 7.1 65.1 + 7.8* 64.0 + 8.0
PNL 59.1 = 11.2 61.0 + 10.8* 59.8 + 116
Vertical jump power (W) NP 6497 *= 734 6779 + 742 6478 + 541
PL 6462 + 863 6576 = 573 6554 + 736
PNL 6845 + 1279 6761 = 999 6237 + 793
Medicine ball throw (cm) NP 566 + 53 564 + b4 577 + 45
PL 537 + 49 545 + 42 570 *+ 45*
PNL 556 = 73 580 = 59 576 + B3

Legenda: NP = neperiodizovany tréninkovy program, PL = linearné periodizovany tréninkovy program, PNL =
nelinedrné periodizovany tréninkovy program, PRE = mérené hodnoty pred zacdatkem programu, MID = mérené
hodnoty po 7 tydnech programu, POST = mérené hodnoty po konci programu, 1RM = 1 opakovani s maximalni

vahou

Vysledky této studie prokazaly nevyrazné zmény v télesné hmotnosti u vSech skupin.
Na druhou stranu se v§em cvienciim vyrazné zvysila sila na dfepu a bench pressu od zacatku
programu do jeho poloviny. Od poloviny tréninkovych programt po jeho konec nebyl nértst
sily tak velky jako v prvnich 7 tydnech. Vyznamné zlepSeni v hodu medicinbalem bylo
pozorovano pouze u cvicencl skupiny 2 (LP). Vertikalni skok se vyrazné zlepsil pro vSechny
3 skupiny také po prvnich 7 tydnech. Kromé toho se vyska vertikalniho skoku na konci
tréninkového obdobi u Zadné skupiny vyznamné neliSila s porovnanim s vysledky na zac¢atku
tréninkovych programtl, coZ naznacuje, ze vykon dolni ¢4sti téla byl v daném ¢asovém bod¢
snizen. Tvlrci této studie zminuji fakt, Ze béhem poslednich 5 tydnii mimosezoniho programu

se hraci zacastnili tréninkd venku na histi bez kontaktu (tzv. Spring Football), pfi kterych se
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zam¢iuji tréninky na rozvoj rychlosti, hbitosti a plyometrie. Tento fakt naznacuje, ze béhem
tohoto obdobi doslo k pfetrénovani, zejména v dolni Casti té¢la, z divodu kombinace
odporového tréninku a tréninku zaméteného na hbitost a rychlost (Hoffmana a kol., 2009). To
potvrzuje studie od Moora a Frye (2007), ktefi zminili, Ze kombinace mimosezoénniho
silového tréninku a jarnich fotbalovych tréninki u univerzitnich fotbalisth miize vést

k ptetézovani a pretrénovani, pti kterém dochazi ke kratkodobému poklesu vykonu.

Mimo to se velikost zlepSeni jednotlivych disciplin vyrazné nelisila mezi tréninkovymi
programy, a ze k nejvétsim vykonnostnim piirtistkiim doslo v prvnich 7 tydnech program.
To reflektuje skutecnost, Ze se cvicenci zapojili do tréninkovych programii po dlouhé dobé
odpocinku a po aktivnim odpocinku (pfechodné obdobi). Vysledky této studie neposkytuji
jasné diikazy, které by podporovaly periodické linearni, planované nelinearni nebo
neperiodizované tréninkové programy béhem 15tydenniho mimosezénniho programu

odporového tréninku u vysokoskolskych fotbalistii (Hoffman a kol., 2009).

Studie s podobnym konceptem od Monteira a kol. (2009) zkoumala, jaky program (LP
= linearn¢ periodizovany, NP = neperiodizovany, NLP = nelinearn¢ periodizovany) je
nejefektivnéj$i pro narlst sily ve 2 cvicenich (bench press a leg press) za pomoci “split”
tréninku (ABAB) 4x tydné (A: bench press, inclined bench press, declined bench press, lateral
rises, military press, triceps pull-down a barbell French press; B: leg press, hamstring curl,
squat, row, lat pull-down, chin up, biceps curl a preacher curl) ve 3 mezocyklech (3 mésice) a
v kazdy mezocyklus se skladal ze 4 mikrocykli (4 tydny), z nichz 1 mikrocyklus v mezocyklu
byl vZdy odpocinkovy (viz Tabulka 15). Vyzkum byl provadén u skupiny 27 zkuSenych
vysokoskolskych atletii (irovné college). Z této studie vyplyva, Ze nejvetsi progres méla

skupina, kterd trénovala pomoci NLP programu (viz Graf 4 a Graf 5).
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Tabulka 15: Protokol tréninku pro NP, LP a NLP programy (Monteir a kol., 2009)

Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday

Session A Session B Session A Session B
Nonperiodized
Microcycle 1 3 X 8-10RM Off 3 X 8-10RM
Microcycle 2 3 X 8-10RM Off 3 X 8-10RM
Microcycle 3 3 X 8-10RM Off 3 X 8-10RM
Microcycle 4 3 X 8-10RM Off 3 X 8-10RM Off 3 X 8-10RM
Linear periodization
Mesocycle 1 3 X 12-15RM Off 3 X 12-15RM
Mesocycle 2 3 X 8=-10RM Off 3 X 8-10RM
Mesocycle 3 3 X 4-5RM Off 3 X 4-5RM
Microcycle 4 3 X 12-8-4RM Off 3 X 12-8-4RM Off 3 X 12-8-4RM
Nonlinear periodization
Microcycle 1 3 X 12-15RM Off 3 X 8-10RM
Microcycle 2 4 X 4-5RM Off 3 X 12-15RM
Microcycle 3 3 X 8-10RM Off 4 X 4-5RM
Microcycle 4 3 X 12-8-4RM Off 3 X 12-8-4RM Off 3 X 12-8-4RM

Legenda: 1RM = one repetition maximum, Off = odpocinkovy den

Bench Press 1 RM (kg)

a

150 5 =] Non-periodized
) Linear
B Non-Linear
1004 T 1
50 +
0

Pre 4 wk

8 wk

Post

Graf 4: Progrese v IRM bench pressu v NP, LP a NLP tréninkovych programech (Monteir a

kol., 2009)

Legenda: IRM = one repetition maximum, Pre = pred zacdtkem tréninkovych programi, wk = week
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Graf 5: Progrese v IRM leg pressu v NP, LP a NLP tréninkovych programech (Monteir a
kol., 2009)

Legenda: IRM = one repetition maximum, Pre = pred zacdtkem tréninkovych programi, wk = week

Lorenz a Morrison (2015) zmifuji, ze vétSina autort dosud nalezla pouze minimalni
rozdily v méfeni sily a explozivni sily mezi LP a NLP (nebo UP). Toto tvrzeni je podpofeno
studiemi od Franchiniho a kol. (2015) u judistti, Mirandy a kol. (2011) u silové trénovanych
muzt, de Limy a kol. (2012) u mladych Zen, Prestese a kol. (2009) u dfive trénovanych zen,
Bakera (2001) a Bufforda a kol. (2007) u silové€ trénovanych muzi, Rhea a kol. (2002) a Rhea
a kol. (2003) u netrénovanych zen a muzii a Hoffmana a kol. (2009) u americkych fotbalistii.
Ackoli existovaly malé rozdily ve sledovanych ukazatelich vysledkd, tyto rozdily nebyly
statisticky vyznamné. Harries a kol. (2015) rozebrali celkové 17 studii, které porovnavaji LP a
NLP (UP) programy u mladSich dospélych s limitovanymi zkuSenostmi se silovym tréninkem,
ve kterych nasli také minimalni rozdily ve sledovanych finalnich vysledcich a parametrech.
Nelze tedy ucinit Zadné definitivni zavéry, které metody periodizace jsou obecné G¢innéjsi

(Lorenz a Morrison, 2015, Harries a kol., 2015).

Pro porovnani nelinearné periodizovaného programu DUP (neboli NLP) a programu
s metodou periodizace v blocich (BP), Gavanda a kol. (2019) provedli studii na 28 dospélych
hracich prvni némecké ligy amerického fotbalu, kde ucelem bylo porovnat €inky
12tydenniho DUP a BP silového programu v kompozici téla, sile, explozivni sile a v rychlosti
pfi silovych trénincich 3x tydn€ zamétené na celé télo (full body). Hraci byli rozdéleni do 2
skupin (BP — 14 hract; DUP — 14 hraci). Parametry zatiZeni obou programi jsou popsany

v Tabulce E v Prilohové ¢asti. DUP program byl rozd€leny do ti 4tydennich mezocykld,
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kde v ramci kazdého mezocyklu byl 1. tréninkovy den v kazdém tydnu charakterizovany
vysokym objemem na rozvoj svalové vytrvalosti, 2. tréninkovy den byl zaméfeni na rozvoj
maximalni sily a 3. tréninkovy den se zamétoval na svalovou hypertrofii. U BP programu se
program také rozdélil do tfi 4tydennich mezocykli, kde 1. mezocyklus se zamétoval na
rozvoj svalové vytrvalosti, 2. mezocyklus se zamétoval na svalovou hypertrofii a 3.
mezocyklus se zaméroval na rozvoj maximalni sily. Vysledky této studie ve vybranych

vykonnostnich disciplinach zobrazuje Graf 6.
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Graf 6: Procentudlni zmény ve vybranych vykonnostnich disciplinach mezi BP a DUP
programem (Gavanda a kol., 2019)

Legenda: * = procentudlni zmény v BP tréninkovém programu, m = procentudlni zmeény v DUP tréninkovém
programu; BS = back squat; BP = bench press; CMJ = countermovement jump, Wpeak = peak power; MBP =
medicine ball put; 40y = 40 y sprint ze startovni pozice

Vysledky této studie ukazuji, Ze oba modely periodizace byly u¢inné pro zvySeni svalové
hmoty, sily (strength), explozivni sily (power) a celkového vykonu s minimélnimi rozdily
mezi programy u dospélych hracti amerického fotbalu. Jelikoz v programu nebyly zaclenény
tréninky na rozvoj rychlosti €1 hbitosti, je vidét minimalni pokles v béhu na 40yardi

(Gavanda a kol., 2019).

5.5.2 Principy a kroky pf¥i tvorbé mimosezonniho programu
Pfi vyvoji mimosezonniho tréninkového programu pro americky fotbal musi silovy a
kondi¢ni profesional stanovit tréninkové cile pro tym a individualniho sportovce

(HOFFMAN, 2014).
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Proces tvorby programu je postaven na principech specificnosti, pietizeni, progrese,
individualnosti, klesajiciho progresu a reversibility (HOFFMAN, 2014). Heckstedenova a kol.
(2018) znazornuji jejich vyznamnost na Obrazku 5 s doplnénim principu periodizace, kterou

jsme si popsali v predeslé kapitole “Periodizace mimosezénni pripravy*.

Obrazek 5: Tréninkové principy a zobrazeni jejich vyznamnosti (Heckstedenova a kol., 2018)

\ndividualization

Specificity
Overloag
+ Training characteristics

Adequate training stimulus
’ Reversibility ™\
/ Order of load/stimulus application )
Work-rest ratios )

Periodizatian
Variation
Progression

Ke specifi¢nosti Ize ptistupovat z bioenergetického, metabolického a mechanického
hlediska (Lorenz a Morrison, 2015). VERKHOSHANSKY a SIFF (2009) tikaji, Ze je tfeba
sledovat mechanic¢nost z hlediska amplitudy a sméru pohybu, dynamiky usili, rychlosti vyvoje
sily a typt kontrakci souvisejici s danym sportem a podle toho pfizpiisobit jednotliva cviceni.
HOFFMAN (2014) popisuje princip specificnosti, ktery se zamé&fuje se na specifické
fyziologické, biomechanicke a Iékaiské potieby sportu. Cilem tréninkového programu je, aby
se zlepSeni fyzické vykonnosti v mimosezonni piiprave piimo tykalo lepSiho fotbalového
vykonu. Efekt ,,pfenosu (transfer) z posilovny na htisté vSak neni stoprocentni. 10% zlepSeni
v sile nebo vykonu se tedy nerovna 10% zlepSeni ve schopnosti hrat fotbal. Pti zvySovani
“efektu prfenosu‘ je diilezité, aby pouzita cviceni a trénovany energeticky systém byly v
souladu s pohybovymi vzory a energetickym systémem hry. Déle dle Cardinaleho a kol.
(2011) je ptetizeni (overload) popisovano jako dostatecny stimul, ktery nuti organismus
k adaptaci. Aby doslo k progresu, musi byt tréninkové proménné zvySeny (variace), aby doslo
k dalsi adaptaci (Kasper, 2019). Variace tedy popisuji dle Lorenze a Morrisona (2015)

manipulaci s tréninkovymi proménnymi (typ cviceni, pofadi cvi€eni, pfedepsand intenzita,
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pocet sérii a opakovani a doby odpocinku). HOFFMAN 2014 popisuje princip individualnosti
a tika, ze kdyz budou dva sportovci vykonavat stejny tréninkovy program, budou
pravdépodobné reagovat odlisn€. To je hlavni diivod, proc¢ trenéfti pottebuji sledovat své hrace
individualné a podle toho provadét zmeény v programu. Kasper (2019) tika, ze by tréninkovy
program mél zohlediiovat rozdily v adaptacnich procesech sportovci, aby se zajistilo
dodrzovani tréninkovych zéasad pro daného jednotlivce. Mezi tyto rozdily patii vek, soucasna
zdatnost, tréninkova historie, Usili, sebevédomi, vyziva, zivotni styl ale také genetické
faktory. HOFFMAN (2020) zmituje, ze v tréninkovych zatizenich, pfedev§im na skolach a ve
sportovnich klubech, cvici spole¢né€ mladi (napt. hraci prvniho rocniku) méné zkusené;si
sportovci se star§imi zkusenéjSimi sportovci. Mladsi hraci maji obecné méné zkuSenosti se
silovym tréninkem nez star$i hraci. Rozdily v pfistupu k tréninku a vybéru cvi¢eni mezi
rozdilnymi vé€kovymi skupinami jsou popsany v Tabulce 16, kterd souvisi s kfivkou
vykonnosti atleta z Obrazku 6. Aby doslo k poZzadovanym adaptacim, je tfeba napt. u

,,vets1 okno adaptace®, coz znamena, ze tréninkovy program je povede k vétsi reakci a lepSim
vysledkiim, a naopak starsi zkusené¢jsi hraci maji ,,okno adaptace mensi, a to je zaklad
principu ,.klesajiciho progresu. Kdyz hrac¢i béhem tréninkovych let zvySuji svoji silu nebo
rychlost, jejich schopnost se dale zlepSovat se postupné snizuje viz Obrazek 6. Pokud vSak
hra¢im neni poskytnut vhodny tréninkovy stimul, vysledky se mohou vratit na vychozi
urovei, a to je to, co se nazyva princip reverzibility. Tento efekt 1ze Casto pozorovat po
zranéni, pii kterém sportovec neni schopen delsi dobu cvicit a trénovat a to brani/omezuje
sportovce v udrZeni si pozadovaného tréninkového stimulu (HOFFMAN, 2014).

A Genetic Potential

Performance -~ Experienced Athlete
Increases -

e
&/
>
Duration of Training

Obrazek 6: Kiivka vykonnosti atleta na zakladeé casu (HOFFMAN, 2014)
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Tabulka 16: Doporuceny postup cviceni na zakladé roku zpusobilosti a zkuSenosti

vysokoskolskych hracu AF (Jalilvand a kol., 2019a)

Freshman (zacatecnik) Sophomore (stfedné pokocili)  Juniors/seniors (pokro¢ili)
17-18 let 19-21 let 21-23 let
cviceni spojena s odporem a specifické cviceni pro hracskou zéakladnimy cviky s pfidanym
kondici v programu roli specifickym odporem (fetézy,

odporové gumy atd.)

Cviceni s vlastni vahou mtize byt | Zameéteni na hypertrofii a silu Zaméfeni na maximalni silu a
provadéno s pfidanym odporem explozivni silu s vysokou zatézi a
(¢inky, odporové gumy atd.) zaclenéni balistickych cvikl
Seznam cviceni: diepy, tlaky, Seznam cviceni: rizné variace Trénink je velmi specificky.

pftitahy, unilateralni cviky a cviky | dfepd, tlaky, pfitahy, unilateralni Cviky, objem a zatéz jsou
na stabilitu téla cviky a cviky na stabilitu téla mechanicky specifické v zavislosti

na hie

Legenda: Informace prevzaty a prelozeny z Tabulky od Jalivanda a kol. (2019a)

Freshman, sophomore, junior a senior — studenti I, II., IIl. a IV. rocniku

Pfi tvorbé mimosezonniho programu je dle ¢lanku od Gentryho (2014) dtlezitych 7

krok, které je tfeba provést k sepsani a k vyhodnoceni tréninkového programu:

e Krok 1: Urceni celkové filozofie tréninku

e Kirok 2: Vytvoreni ro¢niho harmonogramu

e Krok 3: Tvorba ptehledné nabidky cviceni

e Krok 4: Tvorba tabulky predikovaného maxima k uréeni parametrt zatizeni

e Krok 5: Vytvofeni planu periodizace

e Kirok 6: Sepsani tydennich a dennich tréninkovych jednotek

e Kirok 7: Testovani a vyhodnocovani

Na tplném zacatku pfi sepisovani a vytvareni mimosezonniho programu je dulezité si
na zakladé vyzkumi, studii, ¢lanki nebo osobnich zkuSenosti urcit piistup k piipraveé. Dale je
dualezité vytvoreni voln¢ strukturovaného ro¢niho planu, ve kterém budou zahrnuty kondi¢ni
cile jednotlivych etap. Cil pro offseason mize byt zvySeni absolutni sily a svalové hypetrofie,
ale naopak cil pro kondi¢ni ptipravu v sezoné je vétSinou udrzeni vybudované sily, rychlosti a
celkové kondice. Dalsi krok doporucuje sepsani jednotlivych cviki a kategorizovat je (viz

Tabulka D v Prilohové ¢asti). Pti tvorbé planu je tieba periodizovat celou etapu piipravy na
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zéklade¢ jejich cilt a také urcit intenzitu a objem jednotlivych ¢asti programu. Na zaklad¢
piedchozich kroktli pak dochazi k sepsani jednotlivych tréninkovych jednotek podrobné.

Finalnim krokem je testovani a nasledné vyhodnocovani programu (Gentry, 2014).

5.5.3 Kondiéni schopnosti a jejich implementace

Mimosezonni tréninkovy program pro AF se vénuje rozvoji svalové hypertrofie, sily
(Strength), explozivni sily (Power) a rychlosti (HOFFMAN, 2020). Dle GENTRYHO (2005)
je posloupnost vice specifikovana a vénuje se rozvoji sily (strength) a optimalizovani télesné
kompozice, explozivni sily (power), rychlosti a hbitosti (agility) viz. Obrazek 3.

Obecné fotbalovy linearné periodizovany mimosezonni tréninkovy program, jehoz
navrh od HOFFMANA (2020) je obsazen v Tabulce C v Prilohové €asti, zacina cvicenim
snizuje, intenzita se zvysuje stejné jako mira specifi¢nosti jednotlivych cviceni (HOFFMAN,

2020; GENTRY, 2005). Tento vztah mezi objemem a intenzitou ukazuje Obrazek 7.

intenzita

objem

Obrdzek 7: Vztah mezi objemem a intenzitou (PERIC a DOVALIL, 2010)

VysSe zminéné kondi¢ni schopnosti specifické pro AF se rozviji primarné v posilovnach
(Cormie, 2011; Seitz a kol., 2014; Kraemer, 2015). Silovy trénink je zdkladem fyzického
rozvoje pro sportovce téchto vlastnosti a dalsi kondi¢ni programy pak dopliuji v programu
rozvoj atleti¢nosti (rychlost, akcelerace, hbitost atd.) potiebny pro kazdého hrace na kazdé
pozici (Kraemer, 2015).

Jak popisuje Zhang a kol. (2024), interakce mezi zatézi a objemem je zasadni pro
stanoveni optimalniho rozsahu tréninkovych stimull pro neurologické, hormonalni,

hypertrofické a svalové adaptace. Naplanovani vhodného programu s piedem danymi cili je
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kli¢ové pro urcovani akutni odezvy na organismus a neuromuskularnich adaptaci na silovy

trénink a fyzickou zdatnost.

5.5.3.1 Svalova hypertrofie a kompozice téla

Pro nékteré hra¢e AF miiZze primarni tréninkovy cil zahrnovat zménu slozeni téla
zvySenim svalové hmoty a tbytek tukové hmoty (HOFFMAN, 2020). Ukazalo, ze velikost a
slozeni téla jsou primdrnimi piispévateli k vykonu (Miller a kol., 2002). Anzell a kol. (2013) a
GENTRY (2005) tikaji, ze sportovci ve snaze maximalizovat kondici, se snazi vyvinout
vhodnou velikost téla a slozeni téla pro uspesny vykon v nasledujicich fazich. Na Grafu 7
muzeme vidét hmotnost hract vysokoskolského fotbalu a zmény béhem 4 let pozorovani a na
Grafu 8 mizeme pozorovat zmény v hodnotach hmotnosti bez tukové hmoty. Tento progres
koreluje s dlouhodobymi studiemi, které zkoumaji vykonnostni progres hraci AF na
vysokoskolské urovni (Stodden a Galitski, 2010; Jacobson a kol., 2013; Baur a kol, 2023).
Tedy vétsi podil svalové hmoty a vyssi hmotnost ma vliv na silu a vykonnostni discipliny

(Miller a kol., 2002; Cormie a kol., 2011; ZATSIORSKY a kol., 2020).
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Graf 7: Progres v hmotnosti u Graf 8: Progres v hmotnosti bez tukové

vysokoskolskych fotbalistit NCAA Divize [ hmoty u vysokoskolskych fotbalistit NCAA
béhem 4 let (Trexler a kol., 2017) Divize I béhem 4 let (Trexler a kol., 2017)

Legenda: Non-Line = hraci, ktefi nejsou soucasti Legenda: Non-Line = hrdci, kteri nejsou soucasti

OL a DL, Line = DL + OL OL a DL; Line = DL + OL
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Dle HOFFMANA (2014), program silového tréninku obecné zacind piipravnou a
hypertrofickou fazi, ktera se sklada z velkého objemu (vyssiho poc¢tu opakovani provadéna v
sérii) a s nizkou intenzitou (zatéZe s niz$im procentem 1RM) tréninku a v linearné
periodizovaném programu miize trvat 4-5 tydnd. Uéelem tohoto programu je p¥ipravit hrace
na trénovani s vyssi intenzitou, které bude provadéno béhem nasledujicich fazi programu.

Intenzita (tj. zatéz) ma vyznamny dopad na svalovou hypertrofii a je pravdépodobné
(2002) a Holm a kol. (2008) se shodli na tom, Ze pouziti vysokého poctu opakovani (15+)
vyvolava mensi adaptace pfi progresu ve svalové hypertrofii nez stiedni (6-12) a niz8i rozsahy
(1-5) opakovani. Nicmén¢ Kerksick a kol. (2009), Kraemer a kol. (2002) a ZATSIORSKY a
kol. (2020) zastavaji nazor, ze stiedni rozsah, pfiblizn¢ 6-12 opakovani, je nejoptimalné;jsi pro
rozvoj hypertrofie. Zhang a kol. (2024) uvadi, ze jedinci, kteti chté&ji zvysit svalovou
hypertrofii, obvykle trénuji s intenzitou 67-85 % 1RM, s 8—12 opakovani na sérii.

Objem je Kriegerem (2010) definovan jako soucet celkového poctu opakovani, sérii a
zatéze provedené v tréninku. Programy s vys$Sim objemem a vice sériemi se trvale ukéazaly
efektivni, pokud jde o zvySenou svalovou hypertrofii. Dle Schoenfelda a kol. (2016), vyssi
objem v RT (28-30 sérii/sval/tyden) je spojen s vyS$§im narastem hypertrofie ve srovnani s
niz8im objemem (6—10 sérii/sval/tyden). Provadéni tréninku s poctem opakovani 612,

sériemi 3-6, se zatezi 60—80 % 1RM a kratkymi intervaly odpocinku 60 s mezi sériemi
vyvolava vétsi metabolicky stres (oproti tréninku s vysokymi zatézemi), coz se zda byt silnym

stimulem pro rozvoj svalové hypertrofie.

5.5.3.2 Sila (Strength)

Definice sily je schopnost vyvinout silu (méfenou v Newtonech) za ucelem piekonani
odporu (Christian, 2016!). Dle PERICE a DOVALILA (2010) je sila definovana jako
schopnost pfekondvat vnéjsi odpor svalovou kontrakci a dle RIPPETOEA (2011) je sila
povazovana za nejzasadnéjsi pro vSechny ostatni aspekty tréninku. Dle Rheay a kol. (2006) je
sila tradi¢n€ méfena jednim maximem opakovani (1RM) nebo ptevzeti procenta RM do
selhani (%RM). Petersen a kol. (2014) a Cormie a kol. (2011) tikaji, Ze sila také uzce souvisi
se schopnosti rychle produkovat silu vysoké trovné (Power) a v diisledku toho by mél byt na
rozvoj maximalni sily kladen pocatecni diiraz u téch, ktefi vykazuji niz8i Grovné sily.

Intenzita cviceni (zatéz) je pfijimana jako proménna pro dosaZeni silové adaptace.

BéZné doporuceni zatiZeni je pfiblizné >80 % RM u trénovanych jedinch (Rhea a kol. 2003;
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HAFF a TRIPLETT, 2015 a ACSM, 2017). HAFF a TRIPLETT (2015) a ACSM (2017)
urcuji, ze pocet opakovani pro rozvoj sily by mél byt 3-5, coz souhlasi s hodnotami v Tabulce
18, kde je urcen orientacni pocet opakovani v zavislosti na intenzité (80 %), a s Tabulkou 17,

ktera urcuje tréninkova zaméfeni rozdelend do 4 zon.

Tabulka 17: Intenzita jednotlivych zon pri rozvoji sily (strength) a explozivni sily (power)

(Lorenz a Morrison, 2015)

Zone 1

Zone 2

Zone 3

Zone 4

Strength

General muscle and
technical <50%

Hypertrophy training
50 -75%

Basic strength
training 75-90%

Maximal strength
training 90-100%

Power

General neural
and technical
<25%

Ballistic speed
training 25-37.5%
Basic power
training 37.5-45%

Maximal power
training 45-55%

Tabulka 18: Orientacni pocet opakovani na zdkladé intenzity (PERIC A DOVALIL, 2010)

pocet opakovani velikost odporu
(% maxima)

1 100

2-3 90

3-9 80

o-7 70

7-10 60

25 o0

35 40

a0 30
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5.5.3.3 Explozivni sila (Power)

Definice silového vykonu (méfeno ve wattech) je schopnost vyvinout silu v co
nejkrat$im ¢ase (Christian, 2016/>). Dle PERICE a DOVALILA je explozivni sila
charakteristickd maximalnim zrychlenim a nizkym odporem a vyuzivame ji pti odrazech,
hodech, kopech atd. Existuji vynikajici argumenty pro pfistup k rozvoji explozivni sily u
cviceni s vyssi zatézi (50-70 % RM), stejné jako pro cviceni s nizkou zaté€zi (<50 % 1RM).
Avsak kombinace vys$si a nizsi intenzity pii rozvoji explozivni sily se jevi jako nejptinosnéjsi
(Cormie a kol., 2011). Balisticky trénink, ktery zahrnuje cviky, jako jsou dfepy s vyskokem,
hody medicinbalem nebo skoky na bednu, ovliviiuje oblast s vysokou kiivkou rychlosti v
zévislosti na sile (Cormie a kol., 2010).

ZATSIORSKY a kol. (2020) fesi ve své knize problematiku explozivni sily pise, ze
explozivni sila se miize rozvijet v Sirokém spektru intenzity (Jalivand a kol., 2019b;
ZATSIORSKY a kol., 2020). Lze tedy vyuzit niz$i intenzity (30-60 %), kde budou zalenény
cviky jako hod medicinbalem, skoky na bednu, vybusné diepy s vyskokem, kettlebell swings
a ruzné formy plyometrického cviceni. Avsak také 1ze vyuzit vyssi zatéze (70-90 %), kde
budou zaclenény predevsim olympijské cviky jako power clean, push press, snatch nebo
vybusné formy tradi¢nich silovych cviki (nékteré cviky zaméfené pro rozvoj explozivni sily a
jejich optimalni zatéz zobrazuje Tabulka 19). Dle Cormie a kol. (2010) maji tyto cviky
provadéné s téz§imi vahami vétsi vliv na silovy aspekt v zavislosti na rychlosti. Tyto cviceni
pohybu. HOFFMAN (2020) zminuje, Ze béhem faze rozvoje explozivni sily v americkém

fotbale je kladen prave vétsi diiraz na olympijska cvi€eni, zejména pro zkusené fotbalisty.

Tabulka 19: Optimalni zatéz (intenzita) pro cviky zamérené na rozvoj explozivni sily (Lorenz
a Morrison, 2015)

Exercise Optimal Power Load
(Range)

Jump Squat 0% of 1RM

Power 80% of 1RM (50-90%)

Clean

Squat 56% of 1RM (42-71%)

Bench Press 30-45% of 1RM (46-62% in

Throw highly trained athletes)

Legenda: IRM = one repetition maximum
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Porovnani olympijskych a tradi¢nich silovych tréninkovych programi pouzitych v
mimosezonni pripravé vysokoskolskych hraca

V tradi¢nim silovém tréninkovém programu se vyuziva vysSiho odporu a niz$i rychlosti
tomu olympijsky silovy trénink vyuziva cviceni, ktera kombinuji vysokou rychlost a vysoky
odpor a jsou vhodnéjsi pro rozvoj dynamickeé sily a rychlosti (HOFFMAN, 2020).

Tyto potencidlni tréninkové rozdily byly podpotfeny vyzkumem od Hoffmana a kol.
(2004), kdy ucelem bylo porovnat olympijsky tréninkovy program s tradi¢nim silovym
tréninkovym programem béhem mimosezénniho kondi¢niho programu u 20 vysokoskolskych
fotbalistt NCAA divize III béhem 15 tydnti. Studie ukazala, Zze olympijské cviceni maji vetsi
pfinos pro vysledné testovani hract ve vertikalnim skoku, sprintu na 40 yardt a v testu
hbitosti (T-drill — béh okolo ként ve tvaru T se 4 zménami sméru). Vysledné testovani také
ukézalo, ze sila v horni 1 dolni ¢asti téla (1IRM bench press a IRM diep) se od obou programi

vyznamné¢ neliSily.

5.5.3.4 Rychlost a agility

Rychlostni schopnosti se popisuji jako schopnost provadét ¢innost s nejvyssi moznou
intenzitou. Pfi rozvoji rychlosti se provadéji kratkodobé pohyby do 20 sekund bez odporu
nebo s minimalnim odporem (PERIC A DOVALIL, 2010). Nejvyznamnéjsi kondiéni oblast,
ktera ovliviiuje vykon v rychlosti, je sila. Existuje vysoka korelace mezi relativni silou
sportovce a rychlosti kratkého sprintu, a tedy na rozvoj sily by mél byt kladen diiraz béhem
mimosezonni ptipravy pro efektivni rozvoj rychlosti (Gentry, 2014).

Pfi tréninku rychlosti pro hrace amerického fotbalu musime vzit v tivahu, Ze sprinty
provadéné pii hie obvykle trvaji mnohem krats$i dobu nez sprinty v atletice, proto se bude
takovy program rychlostniho tréninku pro fotbalisty vyrazné lisit s tréninkem atleti.
Fotbalovy program na rozvoj rychlosti by m¢l priméarné klést diiraz na techniky zrychleni s
men$im zastoupenim béhu maximalni rychlosti (JOHAL, 2009)® .

Tréninkové jednotky pro rozvoj rychlosti mohou byt implementovany do
mimosezonniho programu v podobé samostatnych tréninkovych jednotek nebo do samotného
silového tréninku (HOFFMAN, 2020). Avsak zalezi na individudlnich potiebach sportovce
z hlediska hracské pozice, na jaké trovni je tfeba rozvijet rychlost a hbitost (Kraemer, 2015).
Dale HOFFMAN (2020) zminuje, Ze nacvik rychlosti a hbitosti (agility) je ¢asto zaclenén jiz

do faze rozvoje explozivni sily. Tato cviceni obecné nevedou ke zméné programu silového
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tréninku a jsou kompatibilni pro tuto tréninkovou fazi. Trénink rychlosti a agility zatazeny do
silového tréninku v jiné dny, nez silovy trénink je znazornén v Tabulce 20, ktera zobrazuje 1
tréninkovy mikrocyklus pro RB ve findlni f4zi mimosezonni piipravy. Tabulka ukazuje
souhru vys$i a nizsi intenzity spojené s nizSimi objemy v pribéhu tydne pro podporu
zotaveni. 3 dny jsou vénovany silovému tréninku, zatimco 2 dny jsou vénovany specifické
herni kondici. Samostatné znazornéni programu na rozvoj rychlosti a hbitosti zobrazuje
Tabulka 21. Tento program je dle HOFFMANA (2020) implementovéan do silového tréninku
(bez jakykoliv zmén) do faze rozvoje explozivni sily. Od té chvile se hra¢ postupné snazi
dostat do Spickové anaerobni kondice.

Je dulezité si uvédomit, Ze trénink rychlosti a agility neni urcen ke zlepSeni vytrvalosti
sportovce. I kdyz spravné navrzeny program muze ptispét ke zlepSeni celkové kondice
fotbalisty, interval odpocinku je relativné delsi, nez by se dalo ocekavat. Naptiklad pomér
zatizeni a odpocinku pfi cviceni, které zvySuje anaerobni kapacitu, mize byt 1:4. Nicmén¢ pii
zameéieni na kvalitu kazdého opakovani se pomér zatizeni a odpo¢inku mtize prodlouzit az na
1:8 (HOFFMAN, 2014). Tedy hbitost, rychlost a plyometricka cvi¢eni se zamétuji na kvalitu
prace, nikoli na kvantitu. Jak se sportovec pfesouva do nasledné vrcholné faze
mimosezonniho tréninkového programu, tempo se u nacviku rychlosti a hbitosti zvysuje, aby
prispélo k aspektim anaerobni kondice.

JOHAL (2009)® zmitiuje, ze nacvik rychlosti miize byt zaélenény do programu v den,
kdy jsou v silovém tréninku zakomponovany cviky s vEétsi zatézi. V zavislosti na potiebach
sportovce je mozné mit rano trénink zaméfeny na rozvoj rychlosti a vecer silovy trénink nebo
naopak. Hlavnim faktorem, ktery stoji za umisténim sprintil ve stejny den jako silovy trénink
nohou je umoznit rychlejsi regeneraci svalil a centralniho nervového systému (CNS). Pokus o
sprinty v rizné dny by znamenal, Ze nohy budou stale unavené z ptedchoziho dne a pak méné
odpocivaji pied dal§im silovym cvicenim nohou. Kombinovani silového tréninku s tréninkem
zaméfeném na rychlost ve stejny den je néco, co trenéii obvykle doporucuyji.

Specifickou formou rychlosti je agility, coz v CeStiné znamena ,,hbitost*. Zahrnuje
cviceni s vysokou frekvenci pohybt, rychlym zrychlenim a zpomalenim, zm&nami sméru,
obraty a bocnimi pohyby. Pfi rozvoji hbitosti se pouZivaji specialni drahy, které sportovci
musi co nejrychleji nebo uréitym zptisobem piekonat (PERIC A DOVALIL, 2010). Tuto
teorii potvrzuje 1 Sheppard a Young (2009), ktefi popisuji hbitost jako schopnost efektivné a
rychle zménit smér nebo rychlost v reakci na podnét. Joyce a Lewindon (2014) dale zminuji,
ze hbitost je povazovana za dilezity faktor souvisejici s vykonem v tymovych sportech a je

povazovana za schopnost nezavislou na rychlosti sprintu. Gleason a kol. (2019) dopliuji, ze
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existuji 2 odlisné slozky agility: fyzicka (napt. schopnost ménit smér nebo rychlost) a
kognitivni (napf. vnimani a rozhodovani). Protoze relativni sila je hlavnim faktorem agility,

fyzické aspekty agility mohou byt potencidlné zlepseny typickym silovym tréninkem, zatimco

kognitivni aspekty mohou byt potencialné zlepSeny zvySenim trovné specifickych

sportovnich dovednosti.

Tabulka 20: 1tydenni tréninkovy program pro zkusené¢ho RB ve finalni fazi mimosezonni
pripravy (Jalivand a kol., 2019b)

Tuesday

Wednesday

Thursday

Friday

BB-Back squats
5x3-4
@ 87-90 % 1 RM

(~30 minutes)
Metabolic
Conditioning
@ 90 - 100 %
of max effort

(~1 hour)
BB-Jump squats
5x3

@ 0-50 % 1 RM

(~30 minutes)
Sprint efforts

@ 100 %--Complete
recovery must be
given between
repetitions

(~1 hour)
BB-Mid- thigh pull
5x1-5

@ 87-100% 1 RM

BB-Bench press
5x4
@ 87-90 % 1 RM

6x4[5s Sprints] —
15-20 rest between
repetitions.

4 minutes rest
between sets

BB-Incline bench
press

5x4

@85% 1RM

15 x 4-5 sec sprints
@ Max speed— 45s
jogging recovery

Medicine ball chest
throws
4x3

BB-Snatch grip RDL
4x3

BB-Jump shrugs
5x4

Trap-bar deadlift
(concentric only)

@90 % 1RM @35%1RM 4x2-3

@ 90-95% 1 RM
Weighted pull-ups DB- bent row DB-Bench pulls
4x5 4x6 4x6
@ 10-30 % BW @ 85% 1 RM @85%1RM
BB-Bulgarian split GHR DB-Incline Press
squat 4x4 4x5
4x4 @ band resisted @ 83-85% 1 RM
@65%1RM

Legenda: BB = Barbell, DB = Dumbbell, RM = Repetition max, RDL = Romanian deadlift, GHR = Glute-ham

raise.

56




Tabuka 21: Anaerobni kondicni 8tydenni program (HOFFMAN, 2020)

Monday Tiiesday Wednesday Thursday Friday Saturday
Week 1 Agility and 2 % 200 m, Agility and 1 X line drill,
form 5 % 60m form 2 X intervals
running sprints running
Week 2 Agility and 4 % 200 m, Agility and 1 X line drill,
form 6 %X 60 m form 3 X intervals
running sprints running
Week 3 4 x starts Agility and 4 % 200 m, Agility and 1 X line drill, 4 x 200 m,
3 % intervals form 6 %X 60 m form 3 x intervals 4 » 100 m,
running sprints running 4 X 40 m
sprints
Week 4 6 % starts Agility and 5 % 200 m, Agility and 2 X line drill, 4 x 200 m,
3 % intervals form 8 % 60m form 3 X intervals 4 % 100 m,
running sprints running 4 X 40 m
sprints
Week 5 8 X starts Agility and 6 X 200 m, Agility and 2 X line drill, 5 % 200 m,
4 % intervals form 8 x 60m form 4 X intervals 5 % 100 m,
running sprints running 5 X 40m
sprints
Week 6 10 X starts Agility and 7 % 200 m, Agility and 3 X line drill, 5 % 200 m,
4 X intervals form 10 x 60 m form 4 x intervals 5 % 100 m,
running sprints running 5 X 40 m
sprints
Week 7 10 X starts Agility and 8 % 200 m, Agility and 3 X line drill, 6 % 200 m,
5 X intervals form 10 X 60 m form 4 X intervals 6 % 100 m,
running sprints running 6 X 40m
sprints
Week 8 10 X starts 3 x line drill 8 x 200 m, Agility and  Rest Report to
6 X intervals 10 X 60 m form camp
sprints running

Legenda: starts = 10m sprint z tiibodového postaveni; intervals = béh na ovalné draz -, letmé sprinty (100 m) a

vkluz v zatackach (100 m); line drill = riizné formy clunkovych behii; agility and form running = specifické

drily pro rozvoj zmény sméru a rychlosti, ‘form running“ je vice zameérend na techniku béhu
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6 Diskuze

Dle cila této bakalatské prace jsem se z mnou vybranych zdrojt souvisejici s danou
problematikou dopracoval k mnoha odpovédim, které soucasné odpovédéli na vyzkumné
otazky této prace.

Mimosezonni programy a jsou nedilnou souc¢ésti roéniho harmonogramu hraci
(MITCHEL, 1970; Anzell a kol., 2013; Trexler, 2017) a dle Hoffmana (2008) mtze hrat
celkova kondice rozhodujici roli v uspésnosti hraci. Trexler (2017) navic fika, ze tyto
kondi¢ni programy maji ptiznivé G¢inky na vykon, minimalizaci rizika zranéni a udrZeni si
silové urovné béhem sezony. Lze tedy fici, Ze tyto programy jsou nezbytné, a to i z hlediska
kompetitivniho prostiedi (pfedevsim ve fotbalu na vysokoskolské trovni). Mlizeme si polozit
otazku, zda-li je vyznamnost kondi¢nich a mimosezonnich programi stejné velka pro
amatérské hrage v CR.

Pro tvorbu mimosezonniho programu je tfeba poukazat na kondi¢ni naroky hract a na
pozi¢ni rozdily. Tyto kondi¢ni ndroky zkoumaji studie (Garstecki a kol., 2004; Jacobson a
kol, 2013 a Jalilvand a kol., 2019a). Ze vSech studii vypliva, ze nejrychlej$imi hraci na poli
jsou WR, RB, DB a LB, u kterych je také velky rozdil v hmotnosti téla a jeji kompozice (LB
ma zpravidla vétsi hmotnost a vétsi podil svalové hmoty, protoze mimo branéni své zony,
zastavuje 1 hru po zemi). NejsilnéjSimi na diep a bench press a zaroven nejvétsi hmotnost maji
OL (hned za nimi je DL a LB). Fyzické naroky se tedy mezi jednotlivymi pozicemi znaéné
1181 (Hoffman, 2008; Fullagar a kol., 2017). Fullagar a kol. (2017) potvrzuje a doplnuje, ze
mezi hraci existuje Siroka Skéla slozeni téla a kondi¢nich charakteristik, které jsou ovlivnény
herni pozici, urovni hry a soutéze, tréninkovou historii a irovni cvic¢ebnich programt. Tyto
kondi¢ni rozdily pak hraji velikou roli pfi tvorbé mimosezonniho programu. Navic by se mélo
nahliZet na hrace individualnég, coz je jeden z principl pii tvorbé programu, protoze kazdy
hra¢ bude reagovat odliSn¢€ na stejny cvicebni program (HOFFMAN, 2014). Je také dilezité
nahliZet na hrace z hlediska jejich aktivity na hfisti. Takovou studii provedl Mammon (2022),
ktery sledoval hra¢skou aktivitu béhem tréninkt. Nejvétsi hodnoty poctu zrychleni a zmény
sméru pii fotbalovém tréninku jsou vidét u WR, DB (hned za nimi jsou LB, RB a TE). Tedy u
téchto hrach by se mél program zamétovat vice na rozvoj akcelerace a reakce. Nejveétsi
hodnoty specifickych pohybt jako jsou kolize, blokovani, zbavovani se blokli a zmén sméru
muizeme vidét u DL, LB a WR. U téchto hraci je tfeba zaméfit se na technické dovednosti
téchto specifickych aktivit spojené se silou. Dale jsou z nasbiranych dat vidét nejvyssi

hodnoty vysokorychlostniho b&hu, ktery v nejvetsi mife vykazuji hraci na pozici WR (hned za
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nimi jsou hraci z pozice DB). WR jsou hraci, jejichz ukol je kazdou akci zabéhnout predem
nedesignovanou trasu (routu), kterd mize byt pomérné dlouha a ukol DB je na tyto hrace
reagovat a kryt je, aby jim nebyl poskytnut prostor pro chyceni mice. U téchto hract je tieba
zaméfit se i na rozvoj maximalni rychlosti a vytrvalosti, aby mohli provadét tyto sprinty pfi
vysoké intenzité. Specifickou pozici je OL, jejichz kol je vytvofit prostor pro QB nebo RB.
U OL je vsak duilezitd sila a technické zvladnuti blokovani protihract z pozice DL. Na
zaklad¢ téchto dat a poznatkli si miizeme polozit druhou hypotetickou otdzku, zda-li by se
méla mimosezonni piiprava lisit pro kazdou hra¢skou pozici.

Pti tvorbé programu je zasadni urcit a periodizovat obdobi, ve kterém budou hraci plnit
tréninkovy program (GENTRY, 2015; Pitta a kol., 2019). HOFFMAN (2014) piSe, Ze existuje
mnoho potencialnich kombinaci tréninkovych paradigmat, ze je velmi obtizné tvrdit, Ze jeden
program je vhodnéjsi nez jiny, a Ze je mnoho proménnych, které mohou ovlivnit uspéch
tréninkového programu, a proto se stava nezbytnosti, aby trenér poskytoval védecké
odlivodnéni konkrétniho programu. Proto jsem si vybral a popsal 3 periodiza¢ni metody (LP
= linearni periodizace, NLP = nelinearni periodizace a BP = periodizaci v blocich), které jsou
obecné ve sportu nejvice vyuzivany. Nasledné€ jsem vybral 3 studie od Hoffmana a kol.
(2009), Monteira a kol. (2009) a Gavandy a kol. (2019), které porovnavaji tyto periodizacni
modely (LP, NP, NLP a BP). Tyto studie jsou provadény na vysokosSkolskych hraéich/atletech
a také se lze dozvédet, jak miize mimosezonni silovy program vypadat. Jedina studie od
Monteira a kol. (2009) mirn¢ podpofila vétsi progres v nelinearné periodizovaném programu.
BohuZel studii na tuto problematiku je malo, a proto neni snadné urcit, ktery model
periodizace je nejucinnéjsi. To potvrzuje i Lorenz a Morrison (2015), ktery zmifluje, Ze
vétSina autori dosud nalezla pouze minimalni rozdily v méfenti sily a explozivni sily mezi LP
a NP (nebo DUP). Toto tvrzeni je podpoteno studiemi od Franchiniho a kol. (2015), Mirandy
a kol. (2011), de Limy a kol. (2012), Prestese a kol. (2009), Bakera (2001), Bufforda a kol.
(2007), Rhea a kol. (2002), Rhea a kol. (2003) a Hoffmana a kol. (2009) u Sirokého spektra
testovanych probandl. Ackoli existovaly malé rozdily ve sledovanych ukazatelich, tak nebyly
statisticky vyznamné, a proto v tuto chvili nelze u€init zddné definitivni zavéry, ktera metoda
by méla byt preferovana (HOFFMAN, 2008; Lorenz a Morrison, 2015). Avsak drtiva vétSina
praktikovanych programt je zaloZena na linearnosti. Obecné je tato metoda linearni
periodizace nejvice vyuzivana, protoze pfii jeji aplikaci dochazi k progresivnimu pietizeni, coz
vyvolava na zaklad¢ zmén v parametrech zatizeni adaptace k progresu ve vykonnosti. Takeé je
tato metoda idedlni pfi tvorb& programu pro vice hracu (univerzitni tymy atd.), protoze se

jedné o jednoduchy provéreny model. Na druhou stranu, nelinedrni periodizaéni model mtze
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dle Lorenze a Morrisona (2015) vyvolat vétsi neuromuskularni adaptace ve srovnani

s tradi¢nim pfistupem linearni periodizace z diivodu vétsi nepredvidatelnosti zaméteni
tréninkovych jednotek v programu. Vybér modelu periodizace je jeden z hlavnich krokt pii
tvorbé mimosezonniho programu, ktery sepsal Gentry (2005) a jeden z principl pii tvorbé
planu dle Heckstedenové a kol. (2018). Na zakladé¢ teorie a dat ze studii, které porovnavaji
modely periodizace, si mizeme polozit otazku, zda-li vybrany model periodizace bude pro
nase individualni potfeby efektivni a proveditelny.

Aby byl mimosezonni program efektivni a u€inny, je tieba dodrzovat principy/zasady,
ktery primarné definuje HOFFMAN (2014). Mezi tyto principy patii pietizeni, variace,
progres, specifi¢nost, individualnost, reverzibilita, princip klesajiciho progresu a periodizace
(HOFFMAN, 2014 a Hecksteden a kol., 2018). V této praci jsou jednotlivé principy popsany
riznymi autory odbornych ¢lanki, aby na né bylo nahlizeno z vice uhli pohledi. Tyto
principy jsou v podstaté zékony, které je tieba pochopit a aplikovat, aby byl program efektivni
a mél vysledky. Nejvyznamnéjsi principy dle Heckstedenové a kol. (2018) je individuélnost,
specifi¢nost a princip pietizeni (overload). Individualnost je ovlivnéna mnoha proménnymi
jako je ve€k, soucasna zdatnost, tréninkova historie, usili, sebevédomi, vyziva, zivotni styl ale
také genetické faktory (Kasper, 2019). Dle Jalivanda a kol. (2019b) se musi brat zietel
predevsim na vEk a tréninkovou zkuSenost. Napt. u 17-18ti letych vysokoskolskych hract se
budou zaclenovat cviceni s vlastni vahou a zakladni silova cviceni, ale u pokrocilych hraca ve
veéku 21-23 let se budou vyuzivat komplexnéjSich pokrocilejSich cviceni (spojené se
zakladnimi cviky) s vysokou mirou specifi€nosti na rozvoj maximalni sily a explozivni sily.
Dale Gentry (2014) popisuje jednotlivé kroky, které vedou k sepsani programu na zakladé
urceni Casového tUseku, ve kterém se bude program vykonavat; vytvoreni prehledné nabidky
jednotlivych cviceni a urceni jejich zaméteni (jaké svaly se u téchto cvikil zapojuji, na rozvoj
jakych kondi¢nich schopnosti a dovednosti jsou zamétené, do jaké faze programu je
zaclenime atd.); urCeni intenzity pro jednotlivé cvi€eni; vybraného periodiza¢niho modelu a
sepsani jednotlivych tréninkovych jednotek v programu. Také je velmi dualezité dle Gentryho
(2014) program vyhodnocovat a provadét testovani, coZ urci uspésSnost programu. Toto
testovani je velmi diilezité pro tvorbu dalSich tréninkovych programt.

Je vice nez jasné, Ze mimosezonni ptiprava se bude vénovat rozvoji kondi¢nim
schopnostem specifické pro americky fotbal. Dle Sawyera kol. (2002) se mimosezonni
program vénuje specifickym oblastem pro americky fotbal mezi které patii rychlost, hbitost,

sila, explozivni sila a flexibilita. Linearn€ periodizovany program za¢ina obecné vysokym

cvwr
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zacina ptipravnou/hypertrofickou fazi, kde je objem vysoky. Udava se pocet opakovani na
sérii 6-12 (Campos a kol., 2002; Kraemer a kol., 2002; Holm a kol. 2008; Kerksick a kol.,
2009; ZATSIORSKY a kol., 2020; Zhang a kol., 2024) s intenzitou dle Zhanga a kol. (2024)
a HOFFMANA (2014) kolem 65-85 % RM v zavislosti na ur¢eném poctu opakovani. Dalsi
ostatni aspekty tréninku dle RIPPETOEA (2011). U sily se doporucuje zatéz vyssi nez 80 %
IRM (Rhea a kol. 2003; HAFF a TRIPLETT, 2015 a ACSM, 2017) v rozmezi 3-5 opakovani
(HAFF a TRIPLETT, 2015 a ACSM, 2017), av§ak v mimosezonnim programu od
HOFFMANNA (2020) je udavan pocet opakovani ve fazi rozvoje sily 6-8.

Sile se dale transformuje do faze rozvoje explozivni sily (HOFFMAN, 2020; GENTRY,
2005), na kterou je nahlizeno z mnoha uhla pohledii. Lze s jistotou fici, ze explozivni sila l1ze
mozno rozvijet v Sirokém spektru intenzity (30-90 % RM) dle ZATSIORSKYHO a kol.
(2020). Pro nizsi zatéze l1ze vyuzit balisticka, odrazova nebo plyometricka cviceni a pro vyssi
zatéze lze vyuzit olympijskych cvikti (ZATSIORSKY a kol., 2020). Pro americky fotbal je
vSak vy$S§i intenzita pro rozvoj explozivni sily v silovém programu preferovana (HOFFMAN,
2020). Tradi¢né u vysokoskolskych fotbalistl je nacvik rychlosti a hbitosti zaclenén do
silového programu a je kladen diiraz na kvalitu prace. Jak se sportovec piesouva do nasledné
vrcholné taze mimosezonniho tréninkového programu, kde se u silovych cvi¢eni snizuje
objem a zvySuje intenzita, tempo se u nacviku rychlosti a hbitosti zvysuje, aby ptispély k
aspektiim anaerobni kondice (HOFFMAN, 2014). JOHAL (2009)® zmitiuje, Ze nacvik
rychlosti miize byt zaclenény do programu v den, kdy jsou v silovém tréninku
zakomponovany cviky s vétsi vahou, avSak v programu pro RB ve finalni f4zi programu od
Jalivanda a kol. (2019b), je nacvik rychlosti a hbitosti zatazeny v dny, kdy nejsou
naplanované silové tréninky. Posledni hypotetickou otazkou se miizeme zeptat, zda-li
zminéné kondi¢ni schopnosti specifické pro americky fotbal jsou relevantni pro jednotlivého
hréace z hlediska individuality a pozi¢ni specificnosti a v jaké mife by se mély vyskytovat

vV mimosezonnim programu.
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7 Zavér

V bakalatské praci byla na zakladé sbéru, tiidéni a studie dat uskute¢néna literarni
reSerse. Nashromazdéna data byla v rdmci této reSerSe ziskdna z odbornych ¢lanki a studii a
predevsim zahranicni literatury, kterd byla nasledné porovnavana tak, aby vytvoftila urcity
uceleny piehled problematiky mimosezonni piipravy v americkém fotbale. Celkem bylo
prostudovano 96 zdrojt (4 ceské). Pfesnéji pro praci bylo pouzito 17 kniznich publikaci, 2
zaverecné prace, 62 odbornych a védeckych ¢lankt, 14 webovych stranek a 1 ¢lanek z tisku.

Stézejni Cast bakalaiské prace jsem se rozhodl rozdélit do ¢ty hlavnich tematickych
okruht, mezi které patii fyziologie a kondi¢ni naroky amerického fotbalu; mimosezonni
ptiprava a jeji periodizace tréninkovych programi; principy a kroky pii tvorbé
mimosezonniho programu a kondic¢ni schopnosti, jejich rozvoj a posloupnost v linedrné
periodizovaném mimosezonnim programu. V prvnim okruhu lze zjistit, jaké jsou fyzické
naroky a antropometrickd data vysokoskolskych fotbalistti, a jaké jsou rozdily mezi
jednotlivymi hernimi pozicemi. Toto téma slouZzi spiSe jako tvod, aby doslo k uvédoméni
Siroké Skaly rozdilii mezi jednotlivymi hraci na hfisti. Ve druhém okruhu dochazi
k predstaveni a definovani obdobi mimosezonni piipravy. Tento okruh se vénuje i
periodiza¢nim modeliim tréninkovych programi, kde je cil ¢tenafe seznamit s rozdilnymi
ptistupy k tréninkovym programlim a rozdily mezi modely na zaklad¢ studii. Tyto
periodiza¢ni modely jsou vyuzivany napfi¢ vSemi sporty, avSak doposud bylo provedeno malé
mnozstvi studii, které by podporovaly jednotlivé periodiza¢ni modely u americkych
fotbalisti. 3. okruh popisuje principy a kroky pfi tvorbé mimosezonniho programu. Tyto
principy jsou obecné a musi se brat v potaz v jakémkoliv cvicebnim programu. Specifictéji
popsané kroky pfi tvorbé mimosezdénniho planu jsou spise doporuceni, které trenériim mohou
zkvalitnit a zefektivnit vytvaieni programi. V poslednim tématu se 1ze docist, které kondi¢ni

schopnosti a atributy jsou specifické pro americky fotbal, které jsou nasledné popsany.
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Priloha 1: Stru¢na historie amerického fotbalu

Historie amerického fotbalu zacala v 19. stoleti v Anglii, kdy hra¢ obycejného fotbalu
jménem William Webb Ellis se zacal nudit s omezenymi moznostmi manipulace s mi¢em
pouze nohama. Rozhodl se tedy zdvihnout mi¢ a bézet s nim, coz se libilo ostatnim hractim a
vedlo to ke vzniku nového sportu, ktery zname jako ragby. Tento novy sport rychle ziskal
popularitu po celém svéte a dostal se do Ameriky v poloving 19. stoleti. Zejména se rozsitil
mezi univerzitami na severovychodé, a brzy poté, v roce 1876, se zastupci Harvardovy a
Yaleovy univerzity setkali v Massachusetts, aby sjednotili pravidla ragby. I kdyz byla tato
pravidla podobné tém v Anglii, existovaly zde urcité rozdily. Univerzity se rozhodly pouzivat
mic vejcovitého tvaru a zménily nazev sportu z ragby na americky fotbal. Na konci tohoto
setkani byla zalozena organizace International Federation of American Football (IFAF), ktera
m¢éla dohlizet na tento novy sport. I kdyz byl americky fotbal ptivodné jen odnozi ragby,
walesky hra¢ Walter Camp pozdéji presveédcil IFAF, aby provedla n€kolik zmén v pravidlech,
¢imz se stvofil sport, ktery byl jiz velmi podobny dnesni podob& amerického fotbalu.

(Wikipedia: History of american football, 2024)

Strucna pravidla amerického fotbalu

Americky fotbal je tymovy kontaktni sport, kde na kazdé stran€ hraciho pole hraje 11
hraca (Utok — offense vs. obrana — defense), ktefi se mohou pii pieruseni hry libovolngé
sttidat. Hra¢i maji na sob¢ vystroj dle stanovenych pravidel — chranice ramen, helma,
chranice kycli a kostr€e, chranice stehen a chranice st. Hraje se na obdélnikovém htisti (120
yardi dlouhém a Sirokém 53,3 yardill) s mi¢em ve tvaru protahlého sféroidu 60 min (4x15
minut) s polo¢asem. Kazdy tym ma tedy minimaln¢ dva 11¢lenné tymy — jeden urceny pro
utok a druhy urceny pro obrannou hru. Na htisté vzdy nastupuje utok jednoho tymu proti
obran¢ druhého. V kazdém tymu mé kazdy hrac¢ svoji pozici, ktera je velmi specificka, at’' uz
hraje v obrané nebo v toku. Mezi hracské pozice Gitoku patii quarterback (QB), offense line
(OL), runningback (RB), widereceiver (WR) a Tight end (TE) a mezi hra¢ské pozice obrany
patii defense line (DL), linebacker (LB), defense back (DB).

Utogici tym, ktery ma v drzeni mi¢, ma za cil skorovat a dat touchdown (6 bodir). Celkové ma

utocici tym 4 pokusy (downy), dostat se ptes 10 yardu, aby dostali dalsi 4 pokusy posouvat se
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dal a postupné se priblizovat endzoné a skérovat. Moznosti, jak se utocici tym miize posouvat
po poli, jsou dv¢:

e 1. moznost je hra vzduchem (pass), kdy po rozehrani (snap) se mic¢ dostane do rukou
quaterbacka, ktery se snazi najit svého hrace a hodit mu mic.

e 2. moznost je hra po zemi (run), kdy quarterback po snapu predava mi¢ svému hraci,
ktery se s nim snazi ubéhnout, co nejdale a ziskat yardy.

Utogici tym ma vzdy pfedem naplanovanou hru — tudiz kazdy hra¢ vi, co ma délat

pted kazdym rozehranim (snapem).

Na druhou stranu obranny tym se snazi utok zastavit. Hraci obrany zastavuji hrace utoku
skladkou (tackle) - slozeni hrace na zem. Skladaji se pouze hraci s mi¢em a skladka musi byt
az na zem a dle danych pravidel. Snaha obrany je nedovolit ito¢icimu tymu dostat se pies 10
yardt béhem 4 pokust a skorovat touchdown, aby se role Gtoku a obrany mohla obrétit.
Obrana muze pro svoje muzstvo ziskat mic pii kterémkoliv pokusu Gtoku v nasledujicich
piipadech (turnover):

e Fumble — jde o vypadnuti mice hraci, jenz ho ma v drZeni (napf. pfi pfedavce mezi
hraci ttoku nebo vypadnuti pti srdZce hrace s micem a obrancem). Pokud dojde k
fumble, jedna se o volny mic¢ a tym, ktery ho ziska, ma pravo okamzité itoCit, hrac s
micem muze bézet co nejdal do souperova pole (tfeba i dosahnout touchdown),
popiipad¢ ho zalehnout a tim si vydobyt pravo utoku na misté, kde byl mi¢ ziskdn
(fumble recovery).

e Interception — jednd se o zachyceni mice hra¢em obrany pfi pasu, tedy pii ptihravce
utoku smérem vpted. Musi ale jit o zachyceni pfimo ze vzduchu, pokud mic obranci
vypadne, jednd se o incomplete pass a itok mize pokrac¢ovat dalsim pokusem. Pokud
ak obrance mic¢ zachyti a udrZi, je situace jako pfi fumble, jeho tym ziskavéa okamzité

pravo utoku.

Skorovani

e Touchdown (6 bodil) je akce, pii které se hrac utoku dostane s micem do endzony

soupeie nebo v endzoné piijme prihravku vzduchem od svého quarterbacka. Po
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touchdownu mé tym moznost dal§iho bodovéani. Rozehrava se z 2yardové ¢ary a
muzstvo mtize bodovat dvéma zpusoby:

o Conversion (2 body) - tym ma jeden pokus (down) na rozehrani normalni akce

a skoérovani touchdownu;

o Extra point (1 bod) - kop ze zem¢ do brany (branka ma tvar pismene “H”)
Field goal (3 body) - kop ze zem¢ do brankové konstrukce, provedeny odkudkoli ze
hriste.

Safety (2 body) - timto zptisobem muze skorovat obrana. Jde o slozeni tociciho
hréce s micem v jeho vlastni endzoné.

(Wikipedia. American football rules, 2024)

Roéni periodizace NCAA, NFL a v CR

Univerzitni fotbal v USA

Typicky tréninkovy rok v univerzitnim fotbale, ktery spada pod federaci NCAA (National

Collegiate Athletic Association), se sklada ze 4 hlavnich fazi:

e Offseason (mimosezoénni piiprava) zacinajici béhem druhého tydne v lednu a koncici

ve tfetim tydnu v bfeznu.

Spring football (jarni pfiprava) za¢inajici hned po offseason (n¢kdy i béhem
offseason) a koncici ptiblizné¢ v poslednim tydnu dubna. V tomto obdobi maji tymy
maji povoleno provadét organizované venkovni tréninky. Jarni kemp je obdobim, kdy
trenéfi mohou vice pracovat s hraci na technice a taktice.

Summer trainning (letni ptiprava) — zacinajici druhy tyden v kvétnu a konéici
ptiblizné v poslednim tydnu ¢ervence. Hraci v tomto obdobi Casto zlistavaji na
kampusu nebo se vraceji brzy na letni semestr, aby pokracovali v ptiprave. Letni
programy zahrnuji intenzivni kondi¢ni a silové tréninky a jsou klicovym obdobim pro

fyzickou ptipravu pfed sezonou.

e Secason (sezona) zacinajici béhem prvniho srpnového tydne a koncici koncem prosince

(NCAA: When does the 2024 college football season start, 2024)

NFL — nejvyssi profesionalni liga v USA

Sezona v NFL trva 17-18 tydni od 1. zapasu, ktery se kond na zacatku zafi. Mimosezonni

piiprava v NFL zac¢iné oficidln€ na zaCatku dubna a pokracuje pies ne¢kolik fazi az do zacatku

tréninkového kempu na konci Cervence. Béhem téchto fazi hraci postupné navysuji intenzitu
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tréninkt a pfipravuji se na nadchazejici sezonu, pricemz dodrzuji pravidla a natizeni

stanovend kolektivni smlouvou mezi NFL a hraéskou asociaci NFLPA. (Igbowke, 2023)1©)

Americky fotbal v Ceské republice

V Cesku se americky fotbal hraje na amatérské urovni pod asociaci CAAF (Ceska asociace

amerického fotbalu). Harmonogram nejvyssi Paddock ligy je nasledujici:

Pfedsezonni piiprava: leden — bfezen
Zacatek sezony: prvni vikend v dubnu
Zakladni ¢ast: duben — polovina ¢ervna
Play-off: konec Cervna — zacatek Cervence
Czech Bowl: polovina Cervence

Mimosezonni obdobi: srpen—prosinec

(CAAF: Ceskd asociace amerického fotbalu)
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Priloha 2: Tabulka A

Obecna struktura periodizace v blocich (Lorenz a Morrison, 2015)

Weeks 1-2: Accumulation Phase. High volume,

build work capacity

Week 1 Sets/reps Intensity
Push Press 3=10 50% 1RM
Back/Front Squats 312 50% 1RM
Leg Press/Hack Squat 3x12 50% 1RM
Step Ups 2=12

Lunges 2%8 ea

Week 2

Push Press 3=8 60% 1EM
Back/Front Squats 3=10 60% 1EM
Leg Press/Hack Squat  3=10 60% 1EM
Trap Bar Deadlift 3=8 60% 1EM
Week 3-4: Transmutation Phase. Increased
loading

Week 3 Sets/reps Intensity
Hang Clean/Hang Ix4 75% 1RM
Snatch

Back/Front Squat 3=6 80% 1RM
Deadlift/Trap Bar 3x6 80% 1EM
Deadlift

Week 4

Hang Clean 4x3 85% 1RM
Back/Front Squats 4x6 75% 1RM with
with accommodating bands
resistance

Week 5: Realization Phase. Peak power.

Intensity can be based on sport demands
Hang Clean 4x2 90% 1EM
Squats (Front or Back) 4x5 90% 1RM -

complete as

fast as possible
Alternative Lifts:
Deadlifts, Hang Snatch
Week 6: Restoration Phase. Reduced loading to
follow high intensity work

Choose several exercises < 50% 1RM. Emphasize
total body workouts with light loads and high
repetitions.

After this 6-week block, the athlete repeats each
phase.

Legenda: IRM = one repetition maximum

80



Priloha 3: Tabulka B

Tréninkovy program pro kazdou trénovanou skupinu (Hoffman a kol., 2009)

No periodization

Linear periodization

Nonlinear periodization

Phase | (4 wk)
Monday/Thursday Tuesday/Friday Monday/Thursday Tuesday/Friday Monday/Thursday Tuesday/Friday
Sets/ Sets/
Exercise Setsfreps  Exercise  Sets/reps Exercise Sets/reps  Exercise  Sets/reps  Exercise reps Exercise reps
Bench press 4 X 6-8 Squat 4 X 6-8 Bench press 4% 9-12  Squat 4 X 9-12 Bench press 4 3-5 Squat  49-12
9-12 3-5
Incline bench 3xX6-8 Deadlift 4 xX6-8 Incline bench 3 X 9-12 Deadlift 4 x9-12 Incline 33-5 Dead lift 49-12
press press bench press  9-12 3-5
Incline fly's 3X6-8 Legcurls 3 X 6-8 Incline fly's 83X 9-12 Llegcurls 3 X 9-12 Inclinefly's 33-5 Legcurls 39-12
9-12 3-5
High pulls 4 %X 3-4 Standing 3 X 6-8 High pulls 4 X 5-8 Standing 3 % 9-12 Highpulls 41-2  Standing 39-12
calf raises calf raises 5-6 calfraises 3-5
Seated shoulder 4 X 6-8 Lat pull-down 4 X 6-8 Seated 4 X 9-12 Lat 4 % 9-12 Seated 43-5 Lat pull-down 4 9-12
press shoulder pull-down shoulder 9-12 3-5
Press press
Power DB shrugs 3 % 6-8 Seatedrow 4 X 6-8 Power DB 3% 9-12 Seated 4 x9-12 PowerDB 33-5 Seatedrow 49-12
shrugs row shrugs 9-12 3-5
Lateral raises 3 X 6-8 Bicepscurl 3 x 6-8 Lateral raises 3% 9-12 Biceps 3 X 9-12 Lateral raises 33-5 Bicepscurl 39-12
curl 9-12 3-5
Triceps push-down 3 X 6-8 Hammer curl 3 X 6-8 Triceps 3% 9-12 Hammer 3 X 9-12 Triceps 33-6 Hammer 39-12
push-down curl push-down 9-12 curl 3-5
Triceps DB 3 X 6-8 Triceps DB 3 X 9-12 Triceps DB 3 3-5 . .
extensions extensions extensions 9-12
Phase Il (6 wk)
Exercise Sets/reps  Exercise  Sets/reps Exercise Sets/reps  Exercise  Setsfreps  Exercise Sets/  Exercise  Sets/
reps reps
Power clean 4 % 3-4 Squat 4 % 6-8 Power clean 4 % 3-4 Squat 4 % 6-8 Powerclean 41-2 Squat  49-12
5-6 3-5
Bench press 4 X -8 Dead lift/SL 4 x 6-8 Bench press 4 X 6-8 Dead 4 X 6-8 Bench press 4 3-5 Dead lift/SL 49-12
dead lift lift/SL 9-12  dead lift 3-5
dead lift
Incline bench 3xXx6-8 Legculs 3 x6-8 Incline bench 3x6-8 Legcurls 3 X 6-8 Inclinebench 33-5 Legcurls 39-12
press/DB press/DB press/DB 9-12 3-5
Incline fly's 3 % 6-8 Standing 3 x 6-8 Incline fly's 3 X 6-8 Standing 3 X 6-8 Inclinefly's 33-5  Standing 39-12
calf raises calf raises 9-12 calf raises 3-8
Push press/DB 4 X 3-4 Lat pull-down 4 x 6-8 Push press/DB 4 x 3-4 Lat pull-down 4 X 6-8 Push press/DB 4 1-2 Lat pull-down 4 9-12
5-6 3-5
High pulls 3 X 3-4 Seated row 4 X 6-8 High pulls 3 X 3-4 Seatedrow 4 x 6-8 Highpulls 31-2 Seated row 49-12
(snatch grip) (snatch grip) (snatch grip)  5-6 3-5
Front raise DB 3 X 6-8 Bicepscurl 3 X 6-8 Front raise DB 3 X 6-8 Bicepscurl 3 X 6-8 Frontraise DB 33-5 Bicepscurl 39-12
9-12 3-5
Triceps push-down 3 X 6-8 Hammer curl 3 X 6-8 Triceps push-down 3 X 6-8 Hammer curl 3 X 6-8 Triceps 33-5 Hammer curl 39-12
push-down 9-12 3-5
Triceps DB 3 X 6-8 Triceps DB extensions 3 x 6-8 Triceps DB 33-5
extensions extensions
Phase IIl (4 wk)
Exercise Sets/reps  Exercise  Sets/reps Exercise Sets/reps  Exercise  Sets/reps  Exercise Sets/  Exercise  Sets/
reps reps
Power clean/hang 5 X 3-4 Squat 5 X 6-8 Power 5x1-2 Squat 5% 3-5 Power 51-2 Squat 59-12
clean clean/hang clean/hang 5-6 3-5
clean clean
Bench press 5 X 6-8 Power/hang 4 X 4-6 Bench press 5 X 3-6 Power 4 X 1-2 Bench press 53-5 Power 4 5-6
snatch Snatch/hang 9-12 snatch/hang  1-2
snatch snatch
Incline bench 4 X 6-8 Dead lift/SL 4 x 6-8 Incline bench 4 % 3-5 Dead lift/SL 4 X 3-5 Incline bench 33-5 Dead lift/SL 4 9-12
press/DB dead lift press/DB dead lift press/DB 9-12  dead lift 3-5
Push press 5% 3-4 legourl 3x6-8 Push press 5xX1-2 Legourl 3x3-5 Pushpress 41-2 Legourl 39-12
5-6 3-5
High pulls 4 ¥ 3-4 Standing 3 X 6-8 High pulls 4 x1-2 Standing 3 %X 3-5 Highpulls 41-2  Standing 39-12
(snatch grip) calf raises (snatch grip) calf raises (snatch grip) 5-8 calf raises  3-5
Triceps DB 3 X 6-8 Lat pull-down 4 x 6-8 Triceps DB 3 X 3-5 Lat pull-down 4 X 3-5 Triceps DB 3 3-5 Lat pull-down 4 9-12
extensions extensions extensions 9-12 3-5
Seated row 4 X 6-8 Seated row 4 X 3-5 33-5 Seatedrow 39-12
9-12 3-5
Biceps curl 3 x 6-8 Biceps curl 3 x 3-5 33-5 Bicepscurl 39-12

9-12 3-5

Legenda: DB = dumbbell, SL = single leg, wk = week
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: Tabulka C

Priloha 4

kového programu (HOFFMAN, 2020)
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: Tabulka D

Priloha 5

(Gentry, 2014)
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Priloha 6: Tabulka E
12tydenni program pro BP a DUP a popis poctu sérii, opakovani a doby odpocinku u hlavnich
komplexnich cviki a dopliikovych cvikii (Gavanda a kol., 2019)

Weeks 1-3 Week 4 Weeks 5-7 Week 8 Weeks 9-11 Week 12

BLOCK

Core exercises
Session 1 —3:
2x 20 (1 min)

Assistance
EXETCises
Session [ —3:
3x 10 (2 min)

Core exercises
Session 1 - 3:
Fx 2001 min)

Assistance
EXErCises
Session [ — 3
2x 10 (2 min)

Core exercises
Session [ —3:
3x 10(2 min)

Assistance
EXercises
Session | — 3:
3x 10(2 min)

Core exercises
Session [ —3:
2x 10 (2 min)

Assistance
CXCrCises
Session | — 3
2x 10 (2 min)

Core exercises
Session 1— 3:
4 x5 (3 min)

Assistance
CXETCises
Session [ —3:
3 x 10 (2 min)

Core exercises
Session 1 - 3:
2x 3 (3 min)

Assistance
EXETCises
Session [ — 3:
2 x 102 min)

DUP

Core exercises
Session 1:

2 x 20 ¢! min)
Session 2:

4 x 5 (3 min)
Session 3:

3 x 10 (2 min)

Assistance
EXETCises
Session 1 - 3:
3x 102 min)

Core exercises
Session 1:

1% 20071 min)
Session 2:

2% 53 min)
Session 3:

2% 10072 i)

Assistance
CXETCISCS
Session 1 —3:
2 x 10¢2 min)

Core exercises
Session 1:

2% 20074 min)
Session 2:

4 x5 (3 min)
Session 3:

3 x 1072 min)

Assistance
EXErcises
Session 1 —3:
3% 10¢2 min)

Core exercises
Session 1:

1 x 20 ({ min)
Session 2:

2 x5 (3 min)
Session 3:

2% 10 (2 min)

Assistance
CXETCises
Session 1 - 3:
2x 10 (2 min)

Core exercises
Session 1:
2% 20 (1 min)
Session 2:

4 X 5 (3 min)
Session 3:

3 x 10 (2 min)

Assistance
CXETCISes
Session 1 - 3:
3 x 10 (2 min)

Core exercises
Session 1:

1 x 20 ¢! min)
Session 2:

2 x5 (3 min)
Session 3:

2 x 10 (2 min)

Assistance
EXETCISCS
Session 1 - 3:
2 x 10 (2 min)
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