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Abstrakt

Nazev:  Vyuziti plyometrické metody pro zvySeni bojeschopnosti vojenského
personalu: systematicka reserSe

Cile: Cilem této prace je provést systematickou reSerSi védeckych studii
zaméfenych na vyuziti plyometrické metody tréninku u vojenského personélu
a analyzovat, jak mize pfispét k zvySeni jeho bojeschopnosti.

Metody: Tato bakaladiska prace byla zpracovana formou systematické reSerSe literatury.
Jako metodicky postup byl zvolen mezinarodni soubor pokyniit PRISMA. Pro
pocatecni vybér relevantnich studii byl sestaven skript, pomoci kterého jsme
vyhledévali v internetovych databazich Web of Science, Scopus a Pubmed.
Pro nasledné doplnéni probehlo nesystematické vyhledavani databaze Google
Scholar. U vyhledanych studii byla posouzena jejich relevance podle
zvolenych kritérii a u vyselektovanych studii prob&hla extrakce a interpretace
dat.

Vysledky: V ramci systematické reserSe byly analyzovany 4 ¢lanky. Na zakladé vysledkt
studii bylo zjiSténo, Ze plyometrickd metoda ma velmi pozitivni dopad na
zlepseni bojeschopnosti vojaka. Hlavnimi oblastmi zlepSeni byla vybusna
sila, maximalni sila, obratnost, rychlost pfi sprintovani a vertikalni vyskok.
Jako nevhodné vyuziti plyometrie se objevilo v protokolu PAPE (zlepSeni
vykonu po aktivaci), pro jednordzové zlepSeni vysledku z ACFT (Army
Combat Fitness Test). Plyometrie byla nejcastéji kombinovéana se silovym
tréninkem a nejvyskytovanéjsi cviky byly rizné formy vertikalnich skoki
nebo jednonoznych odpichi.

Zavér: Plyometrie je velmi popularni metodou, ale vzhledem k vysledkiim je tato
tématika ve vojenském prosttedi velmi malo prozkoumana. Pfitom jeji
vyuziti by mohlo byt velmi prospésné pro vycvik vojenského personalu. Proto

doporucujeme provést dal$i vyzkumy zminénou populaci.

Klic¢ova slova: plyometrie, cyklus protazeni-zkracovani, armada, vojensky personal



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Conclusion:

Utilization of Plyometric Methods to Enhance the Combat Readiness of

Military Personnel: A Systematic Review

The aim of this work is to conduct a systematic review of scientific studies
focused on the utilization of plyometric training methods in military
personnel and to analyze how it can contribute to enhancing their combat

readiness.

This bachelor's thesis was conducted in the form of a systematic literature
review. The PRISMA international guidelines were chosen as the
methodological approach. For the initial selection of relevant studies,
a script was created to search the online databases Web of Science, Scopus,
and PubMed. For further addition an unsystematic search was conducted in
the Google Scholar database. The relevance of the retrieved studies was
assessed based on selected criteria, and the chosen studies were subjected

for synthesis.

In the systematic review 4 articles were analyzed. Based on the study results,
it was found that the plyometric method has a very positive impact on
improving soldiers' combat readiness. The main areas of improvement
included explosive strength, maximal strength, agility, sprint speed, and
vertical jump. The use of plyometrics in PAPE (Post-Activation
Performance Enhancement) protocol for single-time improvement in the
ACFT (Army Combat Fitness Test) results was found to be unsuitable.
Plyometrics were most frequently combined with strength training, and the
most common exercises included various forms of vertical jumps and single-

leg hops.

Plyometrics is a very popular method, but based on the results, this topic is
very under-researched in the military environment. However, its use could
be very beneficial for the training of military personnel. Therefore, we

recommend conducting further research on the mentioned population.

Keywords: plyometric, stretch-shortening cycle, army, military personnel



Seznam pouzitych symbolii a znacek

Symbol Vyznam

ACR Armada Ceské republiky
MO Ministerstvo obrany

NV Normativni vynos

STP Specialni télesna ptiprava
napf. napftiklad

a kol. ,,a jini*

F Force (sila)

m Mass (hmotnost)

a Acceleration (zrychleni)
N Newton

kg kilogram

s sekunda

ms milisekunda

IRM One rep maximum

% procento

SO Slow oxidative

FOG Fast oxidative glycolitic
FG Fast glycolitic

MJ Motoricka jednotka
CNS Centralni nervova soustava
atd. ,,a tak dale*

SSC Stretch-shortening cycle
CMJ Countermovement jump

ACFT Army Combat Fitness Test
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1 UVOD

Fyzicka pfipravenost vojenského persondlu je klicovym faktorem pro Gspésné
plnéni naro¢nych ukold, které zahrnuji vysokou miru fyzické zatéze a vytrvalosti. Vojaci
musi byt schopni rychle a efektivné reagovat na rtizné situace, které vyzaduji kombinaci
sily, vybusnosti, rychlosti a obratnosti. Tréninkové programy zameétené na zlepSeni téchto
schopnosti jsou proto nezbytné pro udrzeni vysoké trovné bojeschopnosti.

Jednim z modernich ptistupti k fyzickému tréninku, ktery se ukazuje jako velmi
efektivni, je plyometricky trénink. Plyometrie, znamé také jako "skékaci trénink",
zahrnuje rychlé a vybusné pohyby, které zvysSuji svalovou silu a vykon prostfednictvim
vyuziti cyklu protazeni-zkraceni. Tento typ tréninku mulze byt zvlast¢ vhodny pro
vojensky persondl, protoze simuluje realné fyzické situace, se kterymi se mohou setkat
v terénu, jako jsou rychlé zmény sméru, skoky a pienaSeni tézkych biemen.

Cilem této bakalarské prace je provést systematickou resersi védeckych studii
zaméfenych na vyuziti plyometrické metody tréninku u vojenského persondlu
a analyzovat, jak tento trénink mize ptispet k zvySeni jejich bojeschopnosti.

V ramci této prace budou analyzovany studie, které se zaméiuji na rizné aspekty
plyometrického tréninku, vcetné jeho vlivu na silu, vybusnost, rychlost a obratnost
vojenského persondlu. Budou zkoumany rGzné tréninkové protokoly, délky trvani
tréninku a specifické cviky, které jsou nejvice efektivni pro zlepSeni fyzické pfipravenosti
vojaki (bojeschopnosti).

Dale bude prace diskutovat o praktické aplikace zjiSténych poznatkl v kontextu
vojenského tréninku a doporuceni pro implementaci plyometrického tréninku do
standardnich tréninkovych programil. Zavéry této prace by mély poskytnout cenné
informace pro trenéry a instruktory, kteti hledaji efektivni zptisoby, jak zlepsit fyzickou
vykonnost vojenského persondlu a tim 1 jejich schopnost efektivné plnit ndro¢né tkoly
v ruznych situacich, do kterych se mize vojak dostat..

Vétime, ze vysledky této systematické reSerSe piispéji k lepSimu porozuméni
vyznamu plyometrického tréninku a podpoii jeho SirSi vyuziti v rdmci vojenského

vycviku.
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2 TEORETICKA CAST

Predmétem této kapitoly je vymezeni teoretickych vychodisek vycviku vojakt
v ACR, ktery vychazi z Normativniho vynosu Ministerstva obrany. Déle determinaci
motorickych schopnosti (podrobnéji silovych schopnosti), podrobny popis plyometrické

metody a popis systematické reSerse.

2.1 Fyzicka priprava vojaka

Vycvik ozbrojenych slozek musi byt z mnoha diivoda velmi naro¢ny jak fyzicky,
tak psychicky. Vojak musi byt pfipraven se vypoiradat s jakoukoliv situaci, do které¢ se
muze na bojisti dostat: od piekonani nékolikametrové stény pod plisobenim riznych
druhti stresort az po dlouhé béhy po nerovném terénu s pridanou zatézi v podobé¢ az tficeti
kilového batohu, zbrané v ruce a dal$i vybavy co musi kazdy vojak nést. Proto udrzovani
vyborné kondice je pro vojdka zpovolani nutnost a vyzaduje velkou variabilitu
schopnosti a dovednosti, které vedou k maximalni bojeschopnosti a pfipravenosti pro
plnéni jeho povinnosti (Ptivétivy 2004).

Jako prvni ukotveni télesné vychovy do legislativy slouzil Pfedpis pro télesnou
ptipravu Ceskoslovenské branné moci (Tél-I-1) z roku 1950 (Konrad 2003).

Pro stanoveni aktualnich pozadavki a zpiisobti jakym v ACR budou kontrolovat
a udrzovat fyzickou kondici vojakt byl vystaven roku 2011 Normativni vynos
Ministerstva obrany pro SluZebni télesnou vychovu. Obsahuje hlavni tkoly, rozdéleni,

zabezpeceni a pravni zakotveni télesné vychovy v rezortu ministerstva obrany.

2.2 SluZebni télesna vychova

Povinna télesnd ptiprava vojakl se kona béhem jejich vycviku nebo vyuky a je
nedilnou soucasti sluzebni té€lesné vychovy. Jejim hlavnim cilem je fyzicky pfipravit
vojaky na plnéni ukoll, které vyplyvaji z jejich konkrétniho sluzebniho zatazeni.

(Ministerstvo obrany 2011)
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SluZebni télesnd vychova
(tidi nacelnik télovychovy Ministerstva obrany)

Zﬂdaﬂ“f Vycvik podle programi ptipravy
télesnd pfiprava Ukizkovi a metodick4 zaméstnanf
Télesna Kurzy a vycvikova soustfedéni
] piiprava Komplexni zaméstnan{
T Kontrolni ¢innost
Specidlni o .
télesnd piiprava Rizené vyzkumné programy

Armddni sportovni hry a pfebory
- Dlouhodobé soutéZe a kritkodobé soutéze
L Vybérova Sportovni dny velitel
télesnd vychova Preventivni rehabilitace s télovychovnym programem
Jednorizové mimorezortni akce a jednordzové zahraniéni akce
Télovychovné aktivity v rdmci prevence socidlné neZidoucich jevii

Obrazek 1 Rozdeélent sluzebni telovychovy (zdroj: Ministerstvo obrany 2011)

2.2.1 Zakladni télesna priprava

Zakladni t€lesna priprava se zaméfuje na vSeobecny rozvoj a pripravu pro plnéni
zakladnich vykonnostnich norem jednotlivce z ¢ehoz vypliva i jeji samotna definice:
Zakladni télesna priprava se zameruje na cilevedomé utvareni vseobecného pohybového
a vykonnostniho minima pro dalsi rozvoj télesné pripravenosti vojaki. Navazuje na
uroven jejich télesné vykonnosti a pohybovych dovednosti, které ziskali pred povolanim
do sluzebniho pomeru.* (Ministerstvo obrany 2011, odst. 59)

Do pfipravy zafazujeme pohybové aktivity obecného zédkladu télovychovnych
¢innosti, zejména (Ministerstvo obrany 2011):

e gymnastika a jeji obmény
o atletika

e plavani

e kolektivni sporty

¢ individualni sporty

e kontrolni cviceni a testy

2.2.2 Specialni télesna priprava

Specialni télesnd piiprava slouzi k tvorbé specifické télesné a psychické
pfipravenosti pro potieby druhu sluzebniho zarazeni vojdka. Oproti zékladni télesné
ptipravé se jiz nejednd o vSeobecny rozvoj, nybrz o nauceni specifickych dovednosti
v oblasti témat specialni télesné piipravy (napf.: ptekondvani prekazek, vojenské lezeni
atd.). Tyto témata jsou vybirdna a zafazovana do vycviku podle potieb pro splnéni

pozadovaného finalniho profilu vojaka pro danou odbornost (Ministerstvo obrany 2011).
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Vycvik ve specidlni télesné ptipraveé se uskuteciiuje zpravidla v terénu a v polnim
stejnokroji a jejim obsahem je zvladnuti techniky pohybt, ziskavani dovednosti a navykd,
rozvijeni pohybovych schopnosti a vSestranné odolnosti. Dale navazuje na vyuziti
ziskanych schopnosti a dovednosti za neptiznivych podminek, nebo ziskédvani odolnosti
vici hraniénim télesnym a psychickym zatézim, jako je napf. teplo, chlad, tnava
a nedostatek spanku (Ministerstvo obrany 2011).

Témata STP délime na:

e pfesuny;

e prekonavani prekazek;

e hazeni;

o zaklady preziti;

e boj zblizka;

e vojenské plavani;

e vojenské lezeni;

e vojenské viceboje (Ministerstvo obrany 2011).

2.3 Vybérova télesna vychova

Posledni slozkou sluzebni télesné vychovy je vybérova télesna vychova a jak z jeji
definice vypliva jde o slozku Ccist¢ dobrovolnou: , nepovinnd forma organizované
telovychovne sportovni cinnosti, ktera se uskutecnuje nad ramec casu urceného pro
vyevik v télesné priprave. “(Ministerstvo obrany 2011, odst. 9) Jedna se tedy predevsim
o formu organizovanych her a soutézi a zptsob ptipravy se lisi podle potieb discipliny,

na kterou vojaky/a ptipravujeme.

2.4 Motorické schopnosti

Motoricka schopnost (ability) je specificky ptfedpoklad pro vykon a efektivni
vykonani ¢innosti. Jedné se o ¢aste¢né geneticky podminény aspekt, ktery rozvijime na
rozdil od motorickych dovednosti, které¢ se ziskavaji nacvikem/vycvikem, tréninkem a je
relativné stabilni a trvaly v Case. Proces rozvoje motorickych schopnosti je vzdy
dlouhodoby a pozvolny v porovnani s osvojenim motorickych dovednosti, ktery je
mnohem rychlejsi a rozvijime hlavné kapacitu dané schopnosti, jelikoz jejich pocet

u jednotlivce je omezeny (Mékota a Novosad 2005).

15



Znalost téchto jednotlivych schopnosti je pro ucely armadniho vycviku potiebna,
abychom prvné spravné rozlisili, na kterou oblast se zamétime a dal jakymi metodami
a formou ji budeme dal rozvijet pro dosazeni lepsi bojeschopnosti.

Jednd se tedy o generalizovany ptedpoklad pro riizné specifické cinnosti
a dovednosti, proto pfi totozném tréninkovém procesu se stejnym objemem u dvou
jedincii, pficemz jeden disponuje rozvinutéjSimi motorickymi schopnostmi souvisejici
s pohybovymi vzorci v dané pohybové aktivité, ma daleko lepsi predpoklad pro dosazeni
vyssich urovni vykonnosti (Magill a Anderson 2017).

Daéle délime motorické schopnosti do dvou hlavnich kategorii. Prvni z nich jsou
kondi¢né-energetické, které jsou determinanty schopnosti energeticky naro¢nych a jejimi
podkategoriemi jsou vytrvalostni, silové a zcasti rychlostni. Druhou skupinou jsou
koordina¢né-informacni pod kterou spadaji procesy souvisejici s fizenim a regulaci
pohybové Cinnosti jako jsou schopnosti orientacni, diferenciacni, reakéni, rovnovazné

a rytmické (Mékota a Novosad 2005).

Motorické schopnosti

Kog)a/ mm(“mi

(energetické) (informadéni)

Silové o Orientalni

) Vytrvalostni Diferencia¢ni
_________________ Rychlostni e ]
R. akéni Reakéni
L 1
Rovnovihova
Rytmicka
Flexibilita

Obrazek 1: Taxonomie motorickych schopnosti (zdroj: Mékota & Novosad, 2005)

2.5 Silové schopnosti

Silové schopnosti jsou brany jako jedna ze zékladnich motorickych schopnosti,

jelikoz pfi jeji uplné absenci nejsme schopni rozvijet ani realizovat ostatni schopnosti.
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Jako prvni je nutné z diivodu €astého oznaceni silovych schopnosti jako sily, rozlisit silu
jako fyzikalni veli¢inu a jako silovou schopnost (Kvapil a Celikovsky 1990).

Fyzikalni veli¢ina sila oznacuje miru vzajemného plsobeni téles nebo poli a jeji
pricinou dochazi ke zméné pohybové stavu télesa. Jednotkou sily je Newton (N) a je
vyjadfena rovnici F = m x a (sila = hmota x zrychleni) (M¢kota a Novosad 2005).

Zatimco sila ¢loveka je definovana jako schopnost pfekonat, brzdit, nebo odolavat
vnéjSimu odporu pomoci svalového usili (Zatsiorsky a kol. 2021). Jedna se tedy
o svalovou silu, ktera se projevuje formou maximalni rychlosti svalové kontrakce, nebo

maximalniho napéti svalu (Mckota a Novosad 2005).

2.5.1 Taxonomie silovych schopnosti

Zakladni rozdéleni silovych schopnosti miizeme shrnout do dvou kategorii na
statickou a dynamickou (M¢kota a Novosad 2005). Toto rozdéleni miizeme jesté rozsitit
o ustupnou silu (yielding strength) (Zatsiorsky a kol. 2021).

Staticka sila je definovana schopnosti udrzet télo nebo jeho jednotlivé segmenty
v nemeénici se poloze, ¢i odolavat vnéjsimu odporu (vyprodukovana sila zapojené¢ho
segmentu F; = Sile vn&j$§imu odporu Fz), to znamena, ze délka zapojovanych svall se
neméni a sval vyuzivéa predeviim izometrického rezimu kontrakce (Kvapil a Celikovsky
1990).

Zatimco dynamickad sila je charakterizovana piekonanim wvnéj$iho odporu
(F1 > F2). Jeji podstatou fungovani je kombinace riznych svalovych ¢innosti, jmenovité
izotonické, koncentrické a excentrické. Tuto schopnost miizeme rozdélit do nékolika
podkategorii na maximalni, rychlou, vybuSnou a vytrvalostni (Peri¢ a Dovalil 2010).
Dalsi kategorii je startovni, akceleracni, relativni a absolutni sila (Stoppani 2024).
Zaroven je dulezité nastolit hierarchické poradi schopnosti podle tohoto rozdéleni, kdy
maximalni sila je vS§em dynamickym schopnostem nadfazend kvuli zavislosti na silovém
potencialu ostatnich schopnosti (Bompa a Buzzichelli 2015).

a) Maximalni sila — charakterizovana nizkou rychlosti pohybu pfi
pfekonavani vysokého az hrani¢niho odporu (Peric a Dovalil 2010). Nebo je také
oznacovana jako zékladni silovy potencial a jedna se o schopnost piekonat hrani¢ni odpor
pfi jednom opakovani (1RM) (Mékota a Novosad 2005).

b) Rychla sila—,, spociva v nemaximalnim zrychleni a nizkém odporu. “(Peri¢

a Dovalil 2010) Tento druh schopnosti je kli¢ovy hlavné pro atletické discipliny jako hod
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ostépem, nebo skok daleky a oproti explozivni sile je limitovan ¢asovym intervalem, ve
kterém je nutné pohyb provést (Mckota a Novosad 2005).

c) Vytrvalostni sila — schopnost udrzet dostate¢nou produkci sily po delsi
Casovy interval, nebo mnozstvi opakovani (Stoppani 2024). Je vysoce zavisla na trovni
maximalni sily, a hlavné na schopnosti organismu energeticky zasobovat svaly a odolavat
tak tinavé (Bompa a Buzzichelli 2015).

d) Vybusna (explozivni) sila - schopnost ,, viprodukovat maximalni silu v co
nejkratsim case. “(Zatsiorsky a kol. 2021) Mluvime tedy o tempu konani prace a je
zalozena na kombinaci rychlosti a sily. Cim kratsi je vykon, tim vétsi podstatu ma trovefi
této schopnosti. Projevuje se piesto skoro ve vSech sportech (napft. tider v boxu, fotbalova
stfela, premisténi ve vzpirani) i béznych pohybovych projevech (napt. vyskok na bednu,
sprint) (Sharkey a kol. 2019).

e) Startovni sila — schopnost vyprodukovat ostry nartst sily v poc¢atecni fazi
pohybu (Stoppani 2024). Interval této kontrakce této faze je do 50 ms (Méckota a Novosad
2005).

f) Akceleraéni sila — navazuje na startovni silu a jejim cilem je pokracovat
v ostrém narustu sily a udrzet ho v pribéhu celého pohybu (Stoppani 2024).

g) Relativni sila — jedna se o hodnotu, diky které¢ miizeme posuzovat uroven
sily dvou jedinct s vyrazné rozdilnou télesnou velikosti, kdy vydélime jejich maximalni
silu a télesnou hmotnost. Takze atlet, ktery zvedne 200 kg a vazi 100 kg (200 + 100 = 2),
ma stejnou uroven relativni sily jako atlet, ktery zvedne 90 kg a vazi 45 kg (90 + 45 = 2)
(Stoppani 2024).

h) Absolutni sila — je maximalni sila vyprodukovédna svalem, ktery ¢lovék
neni schopny dosdhnout pouze pomoci volniho usili, ale pouze pii extrémnich
podminkach (napt. hypnoza, elektricka stimulace svalt) (Stoppani 2024).

1) Ustupna sila (yielding strength) je schopnost brzdéni pohybu/biemene
pomoci excentrické svalové aktivity. Sila, kterou svaly brzdi, mtze byt i nékolikanasobné
vyssi nez, kterou by byly schopny udrzet v izometrické kontrakci (Zatsiorsky a kol.

2021).
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Obrazek 2: Krivka sily-rychlosti pro koncentrickou a

excentrickou svalovou aktivitu (zdroj: Zatsiorsky a kol. 2021)

2.6 Druhy svalové ¢innosti

Svaly muzeme rozdélit podle dvou kritérii. Prvnim je podle typu svalové
kontrakce. Svalové vlakna mohou provadét jednu ze tii ¢innosti ze své pivodni délky —
Pii neménici délce se jedna o c¢innost izometrickou, pokud se délka méni hovoiime
o ¢innosti izotonické. Sval se tedy bud’ zkracuje (koncentrické ¢innost), nebo prodluzuje

(excentricka ¢innost) (M¢kota a Novosad 2005).

2.6.1 Druhy svalii podle typu kontrakce

o Izometrickd Cinnost — aktivita svalu, pfi kterém jsou svalova vlakna
v kontrakci a generuji silu, ale délka samotného svalu je beze zmény. Tuto ¢innost
muzeme pozorovat ,, pri snaze pohnuti nepohnutelného predmeétu, nebo predmetu, ktery
Jje prilis tezky na to, abychom ho zvedli.** (Stoppani 2024) Dalsi definici mize také byt,
kdyz nedochézi k rotaci v kloubu, ale mechanicka prace je svaly vytvafrena, ptesto
nedochazi ke zméndm v kinetické, ¢i potencionalni energii. Naptiklad pifi provadéni
kliku, kdy v pribéhu opakovani zastavime ve statické pozici a tu drzime. V tuto chvili
vyuzivame izometrické ¢innosti svalii (McGinnis 2005).

o Koncentricka ¢innost — jinak definovéana jako sila pozitivné dynamicka,
nebo prekondvajici. Sval se pii této aktivité zkracuje volni kontrakci (Mckota a Novosad
2005). Na kloubnim spojent je aktivovanym svalem vytvaren kroutivy moment ve sméru
pohybu a kosti, na kterych je sval uchycen, jsou pfitahovany k sobé (McGinnis 2005).

o Excentrickd ¢innost — vné&jsi odpor pii této ¢innosti plisobi ve stejném
sméru jako prodluzujici se sval, ktery pracuje pod napétim. Funguje tedy jako ,,brzda“,

nebo se snazi pohyb zpomalit (Current 2021). Jelikoz pfi trénovani této svalové ¢innosti
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je mozné sval vice pietizit nez pfi koncentrické. Dosdhneme tedy vétSiho podrazdéni

svalovych vléken (Stoppani 2024).

2.6.2 Druhy svalii podle funkce

Druhym délenim je samotna funkce svalu, a jak je schopny pohybovat s télesnym
segmentem v kloubnich spojich. Podle smeéru, kterym sval pohybuje kosti,
determinujeme skupiny svall na flexory, extenzory, abduktory, adduktory, vnitini
a vnéjsi rotatory (McGinnis 2005). Samotny sval je schopny pouze jedné ¢innosti a tou
je kontrakce (stazeni svalu) a tim produkuje tah, tlacit nedokaze. Proto svaly musi
pracovat v antagonistickych (protilehlych) parech (Current 2021). Pro n&které pohyby
pak vyzivaji podpiirné systémy svali (stabilizatory, neutralizatory, synergisty).

J Agonista — hlavni hybatel. Vytvaii toivy moment v kloubu ve sméru
provadéného pohybu. Naptiklad pfi flexi lokte je agonistou biceps brachii.

o Antagonista — tyto svaly piisobi proti agonistim a pomahaji pii regulaci
a kontrolu pohybu. Napftiklad pii flexi lokte je antagonistou triceps brachii.

o Stabilizator — funguji v isometrické kontrakci a stabilizuji koncetinu,
zatimco jind skupina svali hybe ¢asti koncetiny. Naptiklad pfi pohybu v ramennim
kloubu serraturs anterior stabilizuje lopatku, aby se ramenu neprobéhla addukce.

o Neutralizator — plsobi proti nezadoucim smérim pohybu vytvorenym
agonisty a synergisty.

o Synergista — svaly, které spolupracuji s agonisty k podpofe a stabilizaci
pohybu. Napftiklad pii pfimém ohybani ruky jsou svaly brachioradialis synergisty bicepsu
(McGinnis 2005).

2.7 Pohybova soustava

Jedna se o souhrn anatomickych struktur, které spole¢né umozinuji pohyb a udrzuji
stabilitu t€la. Tento systém se sklada z interakci tii struktur — kosti, které jsou propojeny
klouby, a ty se pohybuji aktivitou svalli (Calais-Germain 2007). VSechny pohyby této
soustavy jsou produkovany volni kontrakci, takze c¢lovék musi o daném pohybu
pfemyslet, aby ho mozek a centralni nervova soustava mohla uskute¢nit (Rose 2020).

U pohybové soustavy se jednd a piicné pruhovanou (kosterni) svalovinu a je tedy
hlavni funk¢ni jednotkou této soustavy. Starsi zdroje tvrdi ze télo tvoii ptiblizné 450 svalt
a muZze reprezentovat az 45 % télesné hmotnosti. To samé mizeme fict i 0 metabolické

narocnosti, kdy svalové tkané predstavuje az 45 % celkové latkové vymény téla
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(Dylevsky 1996). Aktualnéjsi zdroje uvadi, ze se télo sklada z asi 600 svali a na misto
45% hmotnosti tvoii u dospélého ¢loveka spise 32 — 36 %. Hlavni ucel této soustavy

zustava ale stejny — lokomoce. Tedy pohyb v kosternich spojich (Grim a Druga 2019).

2.7.1 Stavba svalu

Zakladni anatomickou jednotkou jsou svalova vldkna. Déle obsahuji pojivovou
tkan, nervova zakonceni, cévy a vnitrosvalovy tuk (Sharkey a kol. 2019). VIdkno tvofi
myofibrily, coz jsou vlakénka obsahujici kontraktilni bilkoviny, pfi¢né se pak déli na
sarkomery — funk¢ni jednotka svalového vlakna. Obsahuji aktinova a myozinova vlakna,
které se nervovym impulzem k sobé pfiblizi a ptitahnou = svalova kontrakce (Current

2021).

2.7.2 Typy svalovych vlaken

Procentudlni zastoupeni jednotlivych typt vldken je z velké €asti geneticky dané.
Ptesto pomoci tréninku je mozné ovlivnit jejich pomér ve svalu. Ku piikladu vytrvalostni
sportovci maji vyssi podil pomalych vlaken, zatimco sprintefi, ¢i skokani do dalky maji
vys$si podil rychlych vldken (Sharkey a kol. 2019). Po anatomické strance se svalova
vldkna moc neli$i, ale jsou rozdilnd svymi mikroskopickymi, histochemickymi
a fyziologickymi vlastnostmi. Dé&lime je tedy na (Capek a kol. 2018):

a) Typ I SO (slow-oxidative)

Pomala Cervenda vldkna maji svoji typickou Cervenou barvu diky vysokému
obsahu myoglobinu, ktery skladuje kyslik a umoziiuje lepsi vstiebavani kysliku do
svalovych vlaken. Tento typ vlaken velmi dobfe odolava inavé (Jarmey a Sharkey 2019).
Kontrakce téchto typu vldken je ze vSech druhl nejpomalej$i a zaroven nejslabsi.
Nervovym systémem jsou pies to aktivovana jako prvni, pokud je pro pohyb vyZadovana
vétsi sila nebo rychlost, nez jsou schopny pomald vldkna vyprodukovat, ptfidavaji se
jednotky FOG (fast oxidative glycolitic), a nakonec FG (fast glycolitic) (Sharkey a kol.
2019). Nejvetsi vyuziti téchto vldken je u Cinnosti trvajicich déle jak 2 minuty (Vagner
2016).

b) Typ lla FOG

Rychla bila vldkna s vétsim objemem nez SO, obsahuji vice myofibril a jsou

vyuzivany k rychlim kontrakcim s velkou silou, ale jsou schopny pracovat pouze kratkou

dobu. Jsou velmi odolné proti unavé (méné jak SO) (Capek a kol. 2018). Pii
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submaximalnim zatiZzeni dokazi provadét opakovani maximaln¢ 2 minuty, tento ¢as se
zkracuje podle velikosti odporu (Vagner 2016).
c) Typllb FG
Rychlé Cervena vlakna maji nejvetsi anaerobni kapacitu, takze jejich sila rychlost
kontrakce je ze vSech typl nejvyssi. Objem téchto svalll je také nejvétsi, ale primérné
tedy odvodit, Ze energetickd narocnost téchto vldken je velmi vysokd. Proto je sval
schopen tyto vldkna vyuzivat pouhych 15 vtefin. Po vyCerpani energetickych zasob se
zacne tvorit laktat a potfebuji delsi dobu pro regeneraci (Vagner 2016).
d) Prechodna vlakna
Tato vlédkna jsou nediferencovana a pfedstavuji potencionalniho ptedchidce

zminénych 3 typu (Capek a kol. 2018).

2.7.3 Nervosvalovy systém

Ridici jednotkou viech motorickych pohybii je centralni nervova soustava (CNS).
Tvorba signalu pro aktivaci sval zacind v primarni a sekundarni mozkové ktite, z které
se kortikospinalni drahou (pyramidovou) dostavéa do prodlouzené michy (Ambler 2006).
Dale k samotnému svalu pokracuje motoneuron, ktery je napojen na svalovd vlakna
predava signal ke kontrakci. V opa¢ném sméru vzruchu potom funguji dosttedivé nervy.
Jedna se o proprioreceptivni nervy, které informuji CNS o napéti svalu. Patii zde svalové
vieténko a Golgiho Slachové télisko (Grim a Druga 2019).

Svalové vieténko je modifikované svalové vlakno. Vede paraleln¢ s ostatnimi
svalovymi vldkny a je receptorem protaZeni a zkracenim svalu. Jeho praci je udrzovat
konstantni délku svalu. Pfi nataZeni svalu se natahuji i vieténka a spousti se mechanismus
napinaciho reflexu. Vieténko zaregistruje protazeni a aktivuje motoneurony dané¢ho svalu
pro reflexni kontrakci. Diky tomuto reflexu je mozné urychlit ndbor svalovych vlaken
nebo nabrat vice svalovych vlaken (Brown a kol. 2007).

Jako bezpecnostni prvek Slach funguje Golgiho Slachové télisko. Jednd se
o proprioreceptor, ktery je umistén ve Slachach a reaguje na nadmérné prepéti Slachy.
V takové situaci vysild signdl do michy a nadmérné protahujici se sval se rychle

kontrahuje, aby nedoslo k jeho poskozeni (Hansen a Kennelly 2019).
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2.7.4 Motorické jednotky (MJ)

., Funkéni a biomechanickou jednotkou svalu je motoricka jednotka, tj. skupina
svalovych vidaken inervovanych jednim motoneuronem. “ (Dylevsky 1996)

Kosterni svaly pracuji na principu ,,v§echno, nebo nic*, jinymi slovy pii inervaci
MJ dochazi bud ke kontrakci, nebo relaxaci. Pokud tedy potiebujeme vyvinout
maximalni silu, aktivuje se vétSina MJ v pozadovaném svalu. Naopak pfi nizkém Usili se
kontrahuji pouze nékteré MJ a ostatni relaxuji (Jarmey a Sharkey 2019).

Jednotlivé MJ se aktivuji podle velikostniho principu. Mensi MJ potiebuji nizsi
uroven stimulu, takze se aktivuji jako prvni. Pokud je potfeba vyprodukovat vétsi silu,
tak se aktivuji vetsi jednotky. Nejcastéji se jedna o MJ, které ovladaji rychla svalova
vlakna. Diky tomuto principu si organismus Setii vldkna, které vyZzaduji vice energie pro

svou préci a jsou citlivéjsi na unavu (Hoffman 2014).

2.7.5 Parametry zatiZeni
Silovy trénink je komplexni proces, ktery vyzZaduje peclivé planovani a fizeni

zatiZeni, aby byl dosaZen optimalni vykon a minimalizovédno riziko zranéni. Parametry
zatizeni v silovém tréninku zahrnuji nékolik kli¢ovych komponent, které je tieba
zohlednit pfi sestavovani tréninkového programu. Témito parametry jsou (Peri¢ a Dovalil
2010):

e doba trvani cviceni,

e pocet opakovani cviceni;

e intenzita cviceni;

e interval odpocinku;

e zplsob odpocinku

2.7.6 Metody stimulace silovych schopnosti

Rozvoj silovych schopnosti je komplexni proces, ktery zahrnuje rizné tréninkové
metody. Kazdd metoda ma své specifické ucinky a vyuziti v zavislosti na cilech
sportovce. Nize jsou uvedeny nékteré z hlavnich metod rozvoje silovych schopnosti
s ptisluSnymi charakteristikami a vyhodami.

e Metoda maximalniho usili — Jedinec pracuje velmi vysokou intenzitou, typicky
mezi 90 % a 100 % (1 RM = maximalni vaha pro jedno opakovani). Tato Groven

zatizeni umoziiuje maximalizaci sily a aktivaci motorickych jednotek. Pro
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maximalizaci neuromuskularni stimulace provadi 1-3 opakovani. A odpocinek se
pohybuje mezi 3 — 5 minutami, aby byl schopny v dalsi sérii pracovat v maximalni
intenzité. Spravna technika je zésadni pro prevenci zranéni a optimalizaci vykonu
(Petr a Stastny 2012).

Metoda opakovaného usili — jedna z kli¢ovych metod pouzivanych v silovém
tréninku k rozvoji svalové hypertrofie (rist svalové hmoty), vytrvalosti a sily.
Tréninkova zatéz se pohybuje mezi 60 — 80 % 1RM. Cviceni provadime do
svalového selhdni, nebo blizko k nému. Proto se pocet opakovani pohybuje kolem
8 — 12 opakovani a odpocinek mezi sériemi je zkracen na 1 — 2 minuty (Campos
a kol. 2002).

Metoda rychlostni — Zamétfend na rozvoj rychlosti a vybusné sily svalovych
kontrakei prostiednictvim cvi¢eni s vysokou rychlosti a nizkou az stredni
intenzitou zatiZzen (Zatsiorsky a kol. 2021).

Metoda kontrastni — Vyuziva kombinaci nizké a vysoké intenzity. Stfidanim lehké
série s kratkym odpocinkem a tézké série s del$Sim odpocinkem ménime i rychlost
provedeni jednotlivych sérii. Zamétfujeme se tak na maximalni silu i vybuSnou,
zlepsuje se koordinace a schopnost rychle rekrutovat svalova vldkna (Petr
a Stastny 2012).

Metoda izometrickd — VétSinou se zatazuje s kombinaci i dalSich metod z divodu
absence svalové koordinace. Atlet ptisobi kontrakci proti nepiekonatelnému
odporu. Délka kontrakce asi 5 — 15 s, 3-5 opakovani a délkou odpocinku asi
3 minuty (Peri¢ a Dovalil 2010).

Metoda intermedialni — Velmi podobné parametry zatiZzeni jako u opakovaného
usili. Princip spoc¢iva v kombinaci dynamické a statické faze cviku. Cvik za¢ina
dynamickou fazi, kdy jedinec piekonava odpor a v pribéhu pohybu se zastavuje
a prechazi do vydrze (staticka faze), kde vydrzi asi 5 sekund (Peri¢ a Dovalil
2010).

Metoda brzdiva — V této metod¢ jde o maximalizaci svalova préace pii excentrické
¢innosti. TakZe lze vyuzit i odpor piesahujici IRM (udava se az 120 % 1RM).
Diky tomuto principu lze dosahnout vys§i stimulaci svalovych vlaken
anaslednému lepSimu rlstu, jelikoz sval v excentrické Ccinnosti dokaze
vyprodukovat vétsi silu. Doba, po kterou sval pracuje v excentrické fazi, by méla

trvat 3 — 6 s (Zatsiorsky a kol. 2021).
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e Metoda plyometrickd — Velmi G¢innd metoda pro aktivity vyzadujici vysokou
urovenn vybusné sily. Vyuzivd rychlé excentrické cinnosti (pfednapnuti)
nasledované silnou koncentrickou Cinnosti svalu. Umoznuje vyuziti elastické
energie ulozené béhem excentrické faze k maximalizaci sily produkované béhem
koncentrické faze (Grasgruber a Cacek 2008). Blize bude tato metoda
specifikovana v kapitole o plyometrii.

e Metoda silové-vytrvalostni — Zaméfuje se na rozvoj nervosvalové soustavy
1 kardiovaskularni. Pocet opakovani se zde miize pohybovat od 20 - 50 opakovani,
ale Ize pracovat i do Uplného selhani. Oproti ostatnim metoddm zde intenzita
nesleduje rychlosti, ale tepovou frekvenci (160 a vice tepti za minutu), aby se

projevil rozvoj vytrvalosti. Maximalni odpor je 40 % 1RM (Peri¢ a Dovalil 2010).

2.8 Plyometrie

Dnesni doba fitness tréninku je ptehlcena riiznymi typy stroji a piistroji pro
trénink rychlosti. Pfesto se ukazuje, Ze k dosaZeni nejvétsi efektivity tréninku na zlepSeni
sily, vykony, rychlosti stac¢i vyuzit zddné¢ nebo minimalni vybaveni. Ptiklad takového
tréninku je pravé plyometrie, ktera vyuziva ptirozenou reakci lidského téla na rychlé
prodlouzeni svalu. Kontrakce, ktera nasleduje po takovémto prodlouZeni, je totiz jak
siln¢jsi, tak 1 rychlejsi, v porovnani s jednoduchou volni kontrakei (Hansen a Kennelly

2019).

2.8.1 Pivod plyometrie

Slovo plyometrie je pevzaty spojenim dvou slov z feckého jazyka. Prvnim je plyo
(,,pohybovat se®) a druhym je metrie (,,méteni* nebo ,,délka*). O samotné tréninkové
metod€ pochazi prvni zminky ze Sovétského svaz z roku 1966 od trenéra a sportovniho
védce Yurije Verkhoshanského, ktery je povazovan za otce plyometrie, ale metodu
nazyval shock training, nebo jump training (Davies a kol. 2015). Samotny termin
plyometrie stanovil roku 1975 americky trenér atletiky Fred Wilt. Mzeme se setkat
i s dal§imi pojmenovanimi této metody jako naptiklad: speed strength, bounce training,

elastic reactivity, stretch-shortening method (Radcliffe a Farentinos 2015).
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2.8.2 Charakteristika plyometrie

"Plyometrie je forma cviceni, ktera vyuziva rychlé a vybusné pohyby k rozvoji
svalové sily a rychlosti prostrednictvim cyklu protazeni a zkrdaceni svalu." (Malisoux
a kol. 2006)

Plyometrickd metoda je zalozena na vyuziti cyklu protazeni-zkraceni (Stretch-
shortening cycle = SSC). Tento cyklus spocivé ve vyuziti elasticity svalu. M4 tii hlavni
faze: excentrickou fazi, amortizacni fazi a koncentrickou fazi. Kazda z téchto fazi hraje
klicovou roli v celkovém efektu plyometrického tréninku a ma své specifické
charakteristiky a G€inky (Sdez-Séez De Villarreal a kol. 2010).

Svalové kontraktilni slozky, konkrétné aktinové a myosinové kiizové mistky
v sarkomete, hraji dilezitou roli pfi motorické kontrole a vyvoji sily béhem
plyometrickych cviceni. Plyometrické pohyby vyuzivaji ptredpéti svalové-slachové
jednotky a jeji fyziologickou délkové-napétovou kiivku k zvyseni schopnosti svalovych
vldken generovat vice napéti a tim 1 vétsi produkci sily (Davies a kol. 2015).

Pfi porovnani vysledka ze skoku s vyskokem a vysledki ze skoku s vyskokem
s predchozim piednapnutim svalu, se ukazalo zlepSeni az o 18 — 20 % pii vyuziti
ptednapnuti (Hoffman 2014).

Je nutné brat v potaz, zZe plyometrie je jen casti tréninkového programu atleta.
Velké mnozstvi sportl totiz vyuziva vice energetickych systémul nebo vyzaduje rizné
formy cviceni k fadné pfipravé sportovcid na soutéze. Kazdy energeticky systém
a specifické sportovni pozadavky musi byt zahrnuty do dobfe navrzeného tréninkového

e Trénink plyometrie spolu s odporovym tréninkem

Pii tréninku celého téla je naptiklad doporucovano trénovat jednu cast téla

plyometrickou metodou a druhou ¢ast odporovym tréninkem (viz. Obrazek 3).

Naopak neni vhodné kombinovat v ramci jedné tréninkové jednotky te€zky silovy

trénink a plyometrii. V pfipad¢é pouziti této kombinace je nutny dostatateny

odpocinek mezi sériemi odporovych a plyometrickych cvikti (Haff a Triplett

2021).
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2.8.3

. Resistance training . Plyometrics

Monday High-intensity upper body Low-intensity lower body
Tuesday Low-intensity lower body High-intensity upper body
Thursday - Low-intensity upper body High-intensity lower body

Friday High-intensity lower body Low-intensity upper body

Obrdazek 3 Priklad kombinace plyometrie s odporovym tréninkem (Baechle a

kol. 2008)

Kombinace s aerobnim tréninkem

Mnoho sportti, jako je basketbal a fotbal, zahrnuje jak anaerobni (tj. silovou), tak

aerobni slozku. Aerobni trénink mize mit negativni dopad na produkci sily, proto

je

plyometrie vyuzivana pied timto tréninkem pro maximalizaci vykonnostniho

zisku (Radcliffe a Farentinos 2015).

Faze cyklu protazeni-zkrazeni

SSC probiha v nasledném potadi:

1)

2)

Excentrickd faze (pfednataZeni) - Tato faze je charakterizovana svalovou
kontrakei pfi natahovani svalli. Dochazi k ukladdani elastické energie ve
svalech a Slachach, coz je kritické pro nésledny vykon. Béhem této faze je
dualezité, aby sportovec kontroloval pohyb a spravné absorboval naraz, coz
snizuje riziko zranéni. Typickym piikladem je dopad po seskoku, kdy atlet
brzdi ziskanou rychlost pddem (Zatsiorsky a kol. 2021).

Amortizaéni faze (pfechodna) — Kratkd doba mezi koncentrickou
a excentrickou aktivitou svalu. Dochazi tedy ke zmén¢ sméru pohybu. Sval se
pfestava natahovat a zacina se zkracovat. Pfendsi se elasticka energie, kterou
jsme ziskali excentrickou ¢innosti do koncentrické. Cilem plyometrického
tréninku je tuto fazi co nejvice zkratit, aby byla elasticka sila co nejvice vyuzita

(Hansen a Kennelly 2019).
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3) Koncentricka faze (zkracovani) — Charakterizovana zkracenim svall, coz vede
k produkei sily a vykonu. Zde se vyuZziva nastiadand elasticka energie svalu
a diky napinacimu reflexu zapojime vice svalovych vldken pro kontrakci.
V plyometrickém tréninku je koncentricka faze klicova pro maximalizaci
vybusné sily, kterou sportovci potiebuji pro skoky, sprinty a jiné dynamické

pohyby (Komi a Gollhofer 1997).

Eccentric Amortization Concentric

Obrazek 4 Faze SSC pri skoku dalekém (Baechle a kol. 2008)

2.8.4 Druhy SSC

Tento cyklus se poté déli na dva druhy:

Rychly SSC — Ptechod z excentrické do koncetrické faze se obvykle pohybuje
pod 250 milisekund, proto je nej¢astéji vyuzivan sprintery. Mechanismus spoc¢iva
ve vyuziti elasticity svalu a Slachového komplexu pro reflexni a rapidni reakci
nervové soustavy a vede tak ksilné kontrakci. Timto zpisobem zvySujeme
vybusnou silu a rychlost (Markovic a Mikulic 2010). Rozvoj tohoto druhu SSC je
klicovy napftiklad pro sprintovani, skoku dalekém ¢i skoku vysokém, jelikoz se
doba kontaktu se zemi v téxchto ¢innostech pohybuje pod 250 milisekund.
Pomaly SSC — Ptechod fazi trva nad 250 milisekund. Diky pomalej$imu pfechodu
mezi fazemi je sval schopen vygenerovat vétsi silu béhem excentrické faze, kdy
je sval pod napétim, nez u rychlého SSC. Je tak vice zavislé na svalové sile, nez

na elastickych vlastnostech svalu. Zlepsuje se tak schopnost udrzet vykon po delsi
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dobu a je tak idedlni pro sporty vyzadujici kombinaci sily a vytrvalosti

(napft. vzpirani, gymnastika) (Komi 2000).

Aktivita Doba kontaktu se zemi (ms) Druh SSC
Sprint 80 -90 Rychly
Rychlochiize 270 - 300 Pomaly
Countermovement jump (CMJ) 500 Pomaly
Skok do hloubky (20 - 60 cm) 130 - 300 Rychly / Pomaly
Skok daleky 140 - 170 Rychly
Skoky ptes prekazky 150 Rychly

Tabulka 1 Priklady klasifikace aktivit podle vyuzitého druhu SSC (Azide
performance 2023)

2.8.5 Télesné pozadavky pro trénovani plyometrie

Metoda plyometrie je charakteristickd intenzivnim zatéZovanim hybného
systému, takze je potfeba klast velky diiraz na dobry zdravotni a funkéni stav kloubniho
a osového systému. Nejrizikovejsi skupinou jsou jedinci s pfedchozim zranénim
vyuzivané¢ho pohybového aparatu (Radcliffe a Farentinos 2015).

Tedy pfed implementaci této tréninkové metody je nutné, aby atlet disponoval
dostatecnou Urovni silovych schopnosti, stabilitou pohybového aparatu a cviky provadél
spravnou technikou. U sily dolnich koncetin je doporucovéano, aby jedinec byl schopen
zvednout 150 % své télesné hmotnosti na zaddovy dfep. Zaroven je velmi dilezita
1 spravna volba obuvi. Méla by poskytovat kvalitni podporu chodila a kotniku, lateralni

stabilitu a podrazka by méla byt dostatecné Siroka a neklouzava (Baechle a kol. 2008).

2.9 Plyometricka tréninkova jednotka
dostatecnou silovou trovni a pfipravenosti pohybového aparatu jedince (viz predchozi

kapitola). Nasledna stavba tréninku a urovei jeho naro€nosti se odviji z kombinace téchto

proménnych: intenzita, objem, odpocinek a progresivni zatézovani.

2.9.1 Intenzita cviku

Intenzita se tyka mnozstvi zatéze, kterou jsou vystaveny zapojené svaly, pojivové
tkané a klouby, a je primdrné€ ur¢ena typem zvoleného cviku. Intenzita plyometrickych
cvi¢eni se pohybuje v Sirokém rozsahu; napiiklad pfeskakovani je relativné nizko

intenzivni, zatimco skoky z vySky kladou vysokou zatéz na svaly a klouby. Obecné plati,
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Ze s rostouci intenzitou by se mél snizovat objem cviceni. Vzhledem k tomu, Ze intenzita
plyometrickych cvieni miZze zna¢né variovat, je tfeba peclivé zvazit vybér vhodnych

cvikli behem konkrétniho tréninkového cyklu (Baechle a kol. 2008).

2.9.2 Objem

V plyometrickém tréninku se objem méfi poctem kontakti nohou s podlozkou.
Kazdy kontakt je zaznamenan pii dotyku nohy s podlozkou, coz znamena, ze pii dopadu
na ob¢ nohy se pocitaji dva kontakty. Doporuceny objem zévisi také na intenzité cviceni
a urovni cvicence. Proto se doporucuje v praxi nasledné pocty dotykli za trénink

vzhledem k urovné cvic¢ence (viz Tabulka 2) (McNeely a Sandler 2009).

Urovei cvitence |Nizkd intenzita |Stfedni intenzita |Vysoka intenzita
Zacétecnik 80 60 40

Pokrocily 100 80 60

Velmi pokrocily [140 120 100

Tabulka 2 Pocet kontaktit vzhledem k intenzité cviku a urovni cvicence

(McNeely Sandler 2009)

2.9.3 Odpocinek

Jelikoz plyometricka cviceni vyzaduji maximalni Gsili pro zlepSeni anaerobni sily,
je nezbytné zajistit Uplnou a dostateCnou regeneraci mezi jednotlivymi opakovanimi,
sériemi a tréninky. U skokii z vySky by méla regenerace zahrnovat 5 az 10 sekund
odpoc¢inku mezi opakovanimi a 2 az 3 minuty mezi sériemi. Délka odpocinku mezi
sériemi je stanovena spravnym pomeérem prace k odpocinku (napt. 1:5 az 1:10) a zavisi
na objemu a typu provadéného cviceni. Plyometrickd cviceni by méla byt vnimana jako

trénink na silu, nikoli jako kardiorespira¢ni kondi¢ni cvi€eni (Baechle a kol. 2008).

2.9.4 Progresivni zatiZeni

., ZkuSenost ukazuje, Ze vSechen explozivni trénink vyskokii by mél byt postupny od
Jjednoduchych, madlo zatézujicich aktivit k vice komplikovanym a namdhavym cinnostem. “
(Jacoby a Fraley 1995) Diky tomuto pfistupu jsme schopni rychle identifikovat chyby
a deficity pfed tim, neZ by mohly vytvofit néjaké riziko (Gambetta 2007).

2.9.5 Priklady plyometrickych cviki

1. Skoky na bednu (box jumps) — Skoky na vyvysenou plochu z pozice na zemi a zpét.
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2. Skoky z vysky (depth jumps) — Skoky z vyvysené plochy dolli a nasledny rychly
skok zpét nahoru

3. Jednonozné skoky (single-leg hops) — Skoky na jedné noze po urcité trase nebo
vzdalenosti

4. Bocni skoky na bednu (lateral bog jumps) — Skoky z jedné strany na druhou pies
bednu nebo piekazku.

5. Skoky s pfitazenim kolen k hrudniku (tuck jumps) — Vyskoky z mista s pfitazenim
kolen k hrudniku ve vzduchu(Radcliffe a Farentinos 2015).

6. Dtepové skoky (squat jumps) — Vyskoky z diepu do maximalni vysky.

7. Plyometrické vypady (plyometric lunges) — Vypady s vyskokem a piepinanim
nohou ve vzduchu.

8. Cviceni s bednou (box drill) — Rychlé preskoky pies bednu v riznych smérech.

9. Skoky z vySky na zem (depth drops) — Skoky z vyvySené plochy dolt a nésledny
rychly ptistdvaci pohyb (Bompa a Buzzichelli 2015).

10. Vyskok z protipohybem (countermovement jump — CMJ) — Maximalni vyskok
s predchézejicim podiepem (Markovic a kol. 2004).

2.9.6 Utinky plyometrie

Tato metoda se nejcastéji vyuziva pro rozvoj vybusné sily a vykonu sportovcil,
coz je dusledkem zvySené schopnosti svalii generovat rychlé a silné¢ kontrakce.
Nejbéznéjsi uziti je pro zlepseni vykonu pii vertikalnim vyskoku a sprintovani. Zaroven
je potvrzeno, ze timto tréninkem zaroven zvySujeme i maximalni silu dolnich koncetin
(Markovic a Mikulic 2010). U sprintu je mozné zlepsit akceleraci, celkovou rychlost
behu, reakéni dobu a pripadné rychlé zmeény sméru (agilita) (Miller a kol. 2006). Ptispiva
k lepsi koordinaci (€asovani a synchronizace svalll) a neuromuskularni kontrole, coz vede
k celkovému zlepSeni sportovni vykonnosti (Myer a kol. 2004). Dusledkem opakované
excentrické a koncentrické kontrakce je ve svalu vyvoldna hypertrofie (Fatouros a kol.
2000). Zasadnim ptispévkem plyometrie je i snizovani rizik zranéni pohybového aparatu.
ZlepSeni koordinace a sily stabiliza¢nich svalli, spojené s lepsi pevnosti a pruznosti $lach

a vazd, pfispiva k prevenci pied zranénimi (Hewett a kol. 1996).

2.9.7 Plyometrie v armadnim prostiedi

NV MO ¢. 12 z roku 2011 obsahuje Siroky seznam fyzickych aktivit, se kterymi

se vojak v ramci sluzby miize setkat. Zde je tedy ze seznamu z NV vybany ty aktivity,
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pro které mize byt plyometrie pfinosnou metodou v radmei tréninku (Ministerstvo obrany

2011):

Témata STP:

Prekonavani piekazek (skoky ptes zdi, piikopy, ploty a dalsi bariéry);

presuny (béh terénem / po zpevnéném povrchu, sprintovani);

vycvik na piekézkovych drahach (rychlé zmény sméru, piekonévani vertikalnich
a horizontalnich prekazek pohyb po uzké opoie);

boj z blizka (kopy, pohyb pfi kontaktu s nepfitelem).

Témata ZTP:

Atletika (bézecké a skokanské discipliny);

kolektivni sporty (fotbal, volejbal, basketbal atd.);

individudlni sporty (tenis);

testovani (kratk¢é / dlouhé béhy, pirekazkové drahy, obratnostni testy)
(Ministerstvo obrany 2011).

2.10 ReSersSe a jeji druhy

»ReSerse je systematické vyhledavani a analyza informaci z riiznych zdroju, které

Jje provadeno za ucelem ziskani prehledu o urcitem tématu nebo vyzkumné otdazce.” (Booth

a kol.

2012) Jedna se tedy o systematické vyhledavani, shromazd’ovéani, hodnoceni

a syntézy informaci z riiznych zdrojii za ucelem ziskéani piehledu o urc¢itém tématu nebo

vyzkumné otazce. Tento proces miize zahrnovat rizné metodologické piistupy a slouzi

k zajisténi dikladného a objektivniho ptehledu dostupné literatury (Fink 2020). MiiZeme

je dal rozdélit nasledovné:

Systematicka reSerSe — pouziva pfisné a reprodukovatelné metody pro
identifikaci, hodnoceni a syntézu vSech relevantnich studii na dané téma (Higgins
a Green 2012). Vice bude rozebrana v kapitole o systematické reSersi.
Metaanalyza — Kvantitativni metoda, ktera kombinuje vysledky z né¢kolika
nezavislych studii se stejnou otdzkou a pomoci statistickych analyz umoznuje
odhadnout celkovy efekt a identifikaci vzorcti mezi studiemi (Borenstein 2013).
Narativni (tradicni) reSerSe — Nesystematicka metoda ptehledu literatury. Oproti
systematické reSersi nejsou pevné definovany metody pro ziskavani a hodnoceni
dat a velkou roli hraje subjektivni vybér autora. Z tohoto diivodu je metodologie

vice flexibilni a mize zahrnovat rizné perspektivy na zvolené téma. Subjektivni
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vybér dat a interpretace vSak mize zkreslovat kone¢ny pohled na tématiku (Green
a kol. 2006).

e Scoping review (zjiStovaci reSerSe) — Mapuje hlavni koncepty, dikazy a mezery
ve vyzkumech. Vybér metodologie je vice flexibilni jak u systematické reserSe
a diky vyuziti kvantitativnich i kvalitativnich druht analyzy poskytuje komplexni
pohled na feSené téma (Arksey a O’Malley 2005).

e Rapid review (rychld reSerSe) — Zrychlend a zjednoduSend forma klasické
systematické reSerSe, kterd se vyuzivd pro v€asné zodpovézeni na nalé¢havé
otazky. Maji vSak omezeny rozsah v poc¢tu zdrojii a studii, pro je vétsi riziko
zkresleni (Ganann a kol. 2010).

o Kriticka reSerSe — Analyzuje teoretické koncepty a metody pfistupu studii a jejim
cilem je identifikovat jejich silné a slabé stranky, potenciondlni mezery ve
vyzkumu a navrhnout budouci smér studii. MiZe se objevit zkresleni vysledki
kvtli interpretaci a subjektivnimu hodnoceni autora. Vyzaduje znacné mnozstvi
casu z nutnosti dikladného prostudovani velkého mnozstvi dat (Grant a Booth
2009).

e Integrovand reSerSe — Umoznuje vytvofit reSerSi kombinaci obou typl studii
(kvantitativnich i kvalitativnich). Vyuziva riznych metodickych perspektiv
a poskytuje komplexni pohled na vybrané téma. Pro eliminaci rizik zkresleni je

vsak klicové zvolit vhodnou kombinaci metod (Whittemore a Knafl 2005).

2.11 Systematicka reSerse

Systematicky piehled je metodologicky pfistup k identifikaci, hodnoceni
a syntéze vSech relevantnich studii na konkrétni vyzkumnou otazku nebo téma pomoci
pfisnych a reprodukovatelnych postupi. Tento typ piehledu se 1i§i od tradi¢nich
narativnich pfehledd svou strukturou a diirazem na objektivitu a systematicky ptistup
k vyhleddvani a hodnoceni literatury (Higgins a Green 2012).

Pro spravné strukturovany proces pro vytvoreni diikkladného a nestranného
ptehledu literatury je nutné si stanovit. Proto tvofeni systematické reSerSe musi probihat

v predem stanovenych krocich (viz obr. 4) (Impellizzeri a Bizzini 2012).
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Krok 1

Definice otazky reserse
a zplsobilost kritéria

l Krok 2

| Vyhledéavani studii |

l Krok 3

| Vybér studii |

l Krok 4

| Ziskavani dat l

l Krok 5

| Syntéza dat |

l Krok 6

| Interpretace vysledkd |

Obrazek 5: Kroky systematickeé reserse (upraveno podle: Impellizzery a Bizzini, 2012)

Krok 1 — Stanoveni piesné vyzkumné otdzky, cozZ znamena jasn€ definovat
cile reSerSe a specifikovat otdzku, kterou chtéji fesit. Pokud je to nutné,
miZze byt Sirokd vyzkumna otdzka rozdélena na konkrétnéjsi otdzky. Dale
se urci, které kritéria budou zahrnuty a které se vylouci. Pokud se
naskytnou kritéria, které by mohli byt rizné interpretovany, je nutné
upfesnéni daného terminu.

Krok 2 — Definovani vyhledavaci strategie. Mé¢la by byt stanovena tak, aby
umoznila identifikaci vSech relevantnich studii. Nejcastéji se provadi
pomoci elektronickych databazi (Scopus, Web of science, PubMed,
Embase atd.), prohledavanim seznamii literatury relevantnich studii,
ruénim prohleddvanim Casopist a konferenc¢nich sborniki, kontaktovanim
autorti, odbornikli v oboru a vyrobcii. V ptipad€ vyuziti elektronickych
databazich je nutnost vyuziti vice nez jen jedné databaze pro dohleddni
vsech relevantnich studii.

Krok 3 — Vtéto fazi sloucime studie ze vSech pouzitych databazi
a odstranime vSechny duplikaty (identické prace zriznych databazi).
Provadi se pocatecni screening tituli a abstraktli — vylouceni zjevné
nerelevantnich studii. U studii, které spliuji zvolend kritéria, se uvede
jejich plny text.

Krok 4 — Vytvofeni standardizovaného formulafe. M¢l by byt navrzen tak,
aby odpovidal vyzkumné otazce a planovanym analyzam. Dale uvadime

informace o studiich — obecné informace (autor, nazev, typ publikace,
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zem& puvodu atd.), charakteristiky studie (cile, design, randomiza¢ni
techniky atd.), charakteristika Ucastnikli (v€k, pohlavi atd.), intervence
a jeji nastaveni.

e Krok 5 — Pti syntéze dat zahrnujeme do souboru hodnoceni kvality a rizika
zkresleni jednotlivych studii a také velikosti feSenych efektid a jejich
vysledky.

e Krok 6 — Zavérecnym krokem je pfipravit dokument k publikaci. VSechny
kroky a rozhodnuti v pribéhu prace musi byt transparentné
zdokumentovany, aby bylo mozné ji reprodukovat. Interpretace vysledkt
a diskuze o kvalité diikazl, specificka rizika zkresleni zahrnutych studii
a také mozné celkové zkresleni (Impellizzeri a Bizzini 2012).

Pro zlepSeni kvality a divéryhodnosti se ¢asto pii tvorbé systematickych resersi
a metaanalyz integruje soubor pokynit PRISMA (Preferred Reporting Items for
Systematic Reviews and Meta-Analyses). Dulezitym aspektem je kvalitni a dikladna
syntéza dostupnych dikazl, bez ohledu na jejich pocet. Tento postup zafidi

transparentnost a reprodukovatelnost prace (Moher a kol. 2009).

2.12 Hodnoceni rizika zkresleni (Risk of Bias)

Zamétuje na metodologické aspekty studii, které mohou zpusobit systematické
chyby ve vysledcich. Kli¢ovymi aspekty pro hodnoceni jsou: randomizace (rozdeleni
ucastniku do experimentdlnich/kontrolnich skupin), blinding (G€astnici, vyzkumnici
iGCastnici by neméli védét v jaké skupiné jsou), neuplnd data vysledki, selektivni
reportovani (tendence publikovat pouze pozitivni vysledky), jiné zdroje zkresleni (jiné

faktory, které mohli ovlivnit vysledek studie) (Higgins a kol. 2011).
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3 METODIKA PRACE

V této Casti bakalaiské prace budeme popisovat cil prace, jeji tikoly a definovat
vyzkumnou otazku. Dale bude obsahovat druh zvolenych vyzkumnych metod, zpisoby

sbéru dat a nésledné jejich vyhodnoceni.

3.1 Cile

Cilem této prace je provést systematickou resersi védeckych studii zaméfenych na
vyuziti plyometrické metody tréninku u vojenského personélu a analyzovat, jak miize

ptispét ke zvyseni jeho bojeschopnosti.

3.2 Ukoly

1. Ur¢it cil préace.

2. Formulovat vyzkumnou otazku.

3. Vymezit teoreticky rdmec prace (plyometrie vyuzitelnd v armadnim
prostiedi).

4. Zvolit databaze ve kterych budeme studie hledat (Web of Science, Scopus,
PubMed).

5. Sestavit skript pro vyhledani relevantnich studii v elektronickych
databazich.

6. Selekce vybranych studii (posouzeni kritérii zptisobilosti).

7. Vytvofit tabulku vyslednych studii a extrahovat klicova data.

8. Interpretovat vysledky.

9. Odpovédét na vyzkumnou otazku.

10. Usp&$né obhajit svou praci.

3.3 Vyzkumna otazka

Jakym zpisobem lze vyuZzit metod plyometrického tréninku pro zvySeni

bojeschopnosti vojenského personalu?*

3.4 Metody identifikace studii

Pro vytvofeni této bakalarské prace byl pouzit ptistup systematické reSerSe.
K vybéru vhodnych studii byla aplikovana metodologie PRISMA. Po definovani cile
prace a formulovani vyzkumné otazky byl sestaven vyhledavaci skript, ktery byl nasledné

implementovan do elektronickych databazi Web of Science, Scopus a PubMed. Pro
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databazi Scopus bylo vyhleddvani provedeno na zaklad¢é nazvu, abstraktu a klicovych
slov, zatimco v databdzich Web of Science a PubMed bylo vyhledavani omezeno na
nazvy a abstrakty. Déle byly analyzovdny referen¢ni seznamy vyhledanych c¢lankt
a nasledn¢ dohledany vyuzitim vyhleddavace Google Scholar (od roku 2015). Ziskané
seznamy studii byly importovany do tabulkového procesoru Microsoft Excel (verze
16.86), kde byly na zéklad¢ prfedem stanovenych kritérii vybrany nejvhodnéjsi studie pro
naslednou extrakci dat. Pro spravu a vlozeni citaci byl vyuzit software Zotero (verze

6.0.37).

3.5 Sestaveni vyhledavaciho skriptu

Pro vyhledavani v elektronickych databazich byl vytvofen skript slozeny
z klicovych slov pro co nejpiesnéjsi vysledek hledani. Pro specifikaci byla nutnost skript
rozvrstvit a vyuzit logickych operatorii (AND, OR a NOT). Skript byl rozvrstven do tii
casti, kdy ucel prvni Casti byl generovat studie o plyometrii. Pro moznou absenci tohoto
klicového slova byli pfidany dal$i mozné variace nazvu této metody nebo pojmy ji
charakterizujici. Druha ¢ast specifikovala vojenstvi a tieti ¢ast eliminovala nezaddouci
pojmy. Pro spravné fungovani musel byt forméat skriptu pro kazdou databazi ptizpiisoben
z diivodu odlisného zptsobu vyhledavani, ale klicova slova zustala stejnd. Vyhledavani
probéhlo 9. ¢ervna 2024.

J Prvni ¢ast:

- Plyometric* OR Jump Train* OR Plyometric Train* OR Stretch-shortening
Cycle* OR Reactive Strength* OR Fast Stretch-Shortening Cycle* OR Depth
Jump*

J Druh4 ¢ast:

- AND Military* OR Soldier* OR Armed Force* OR Military Personnel OR
Army* OR Navy OR Airforce* OR Marines*

o Treti Cast:

- NOT Animal* OR Animal Model* OR Animal Stud*

Ptesna definice skriptu byla klicova pro efektivni a cilené vyhledani relevantnich
studii napfi¢ vSemi vyuZitymi databazemi (Scopus, Web of Science, PubMed). Daéle
probéhla analyza referen¢nich seznami literatury a vybrané ¢lanky byly dohledany za
pomoci vyhledavace Google Scholar a zhodnoceny, jestli jsou pro systematickou resersi

vhodné.
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3.6 Vybér studii

VSechny ziskand data pomoci skriptu byly vloZeny do tabulky v programu
Microsoft Excel. Prvnim krokem bylo zapotiebi, z dlivodu Cerpani z riznych databazi,
odstranit duplicitni data a zaroveii sloucit se seznamem studii ziskaného nesystematickym
vyhledavanim. DalSim krokem bylo vyfadit studie, které nemély kompletni pfistup
k obsahu celé prace. Nasleduje nastoleni kritérii, které jednotlivé studie musi pro zahrnuti
spliiovat (inclusion criteria). Pro dalSi selekci jsou nastavena vyfazovaci kritéria
(exclusion criteria). Diky kterym eliminujeme nerelevantni studie. Jednotlivé kroky
selekce jsou graficky zpracovany do grafu (viz Graf 1), ktery byl vytvoifen podle pokynt
PRISMA.

Zarazovaci kritéria (inclusion criteria)
e jedna se o studii zkoumajici vyuziti plyometrického tréninku nebo vyuziva cvikt
spojené s touto metodou pro rozvoj silovych schopnosti;
e plyometrické metody rozvijeji silové schopnosti dolnich koncetin;
e clanky se zaméfuji na zlepSeni v disciplinach, nebo aktivitach, které se objevuji
v armadnim prostiedi
e studie zahrnuje Uc€astniky bez zdvaznych zdravotnich problém;
Vyrazovaci kritéria (exclusion criteria)
e nesmi se jednat o typ reserse;
e studie nefes$i UCinek diet nebo extérni suplementace, kterd by mohla ovlivnit

vykon probandi

3.7 Proces zpracovani dat

Pro lepsi orientaci a prehlednost ziskanych studii byla vytvotena ptehledova
tabulka (viz Tabulka 3), do které byly zaneseny data z originalnich textd jednotlivych
praci. Tabulka je sefazena podle roku publikace pro lepsi ptrehled. Dale je uveden
autor / autofi, nazev prace, pocet probandi, délka a cil studie. Tento seznam slouzi jako
ptehled ziskanych studii a charakteristika probandl a obsahuje cile jednotlivych studii.
Pro podrobny ptehled prabéhu studii, seznam cviki, které podstupovaly skupiny
vyuzivajici plyometrické metody a vysledkl byla druhé tabulka (viz Tabulka 4) (potadi

studii je zde stejné jako v tabulce 3).
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4 VYSLEDKY

Prvotni vyhledavani identifikovalo 67 potencionalné relevantnich studii (PubMed
- 15, Scopus — 29, Web of Science — 23). Po odstranéni duplicit ztstalo 34 clank, ke
kterym byl pfidan 1 nesystematicky vyhledany c¢lanek. Studie byly dal zkoumany
s ohledem na kompletni pfistup k jejich datim. Po této selekci zbylo 29 ¢lankt. Néasledné
byly vSechny studie posuzovany na zaklad¢ jejich ndzvu, abstraktu a metodiky. Kazda
studie byla porovnana s pfedem stanovenymi kritérii zpiisobilosti a relevance k tématu.
Tento proces zahrnoval dikladné hodnoceni, zda studie spliiuji pozadavky na obsah
a metodologickou kvalitu. Po aplikaci téchto selekénich kritérii bylo do kone¢né analyzy
zahrnuto 4 studie, které nejlépe vyhovovaly zadanym podminkdm a byly povazovany za

nejrelevantnéjsi pro dané téma.

Studie nalezen¢ ve védeckych Studie importované z jinych zdroj
§ databizich Celkovy pocet n = 1
e Celkovy podet n =67
b= PubMed n= 15
3 Scopus n =29
Web of Science n = 23
Studie po odstranéni duplicitnich
hodnot <
n=35
Studie podrobené piisnéjsi analyze Vytazené studie n = 0
g8 n=35
E‘ v
Studie podrobené posouzeni Studie vyfazené z ditvodu:
zpusobilosti s dostupnosti celého textu |————» Celkovy pocet n =25
n=29 * ReferSen=26
* Civilni prostfedin =3
* Suplementace n = 1
* Horni kondetiny n = 2
* Netyka se zvySovani vykonnosti n =
13
v
E ° Studie které prosly kvalitativni
o 'S syntézou
‘5‘- @ n=4

Graf 1 Schéma vybéru studii do systematické reserse (Vytvoreno podle predlohy PRISMA)

39



NAZEV STUDIE AUTOR /AUTORI ROK PROBANDI DELKA CIL STUDIE

STUDIE VYDANI STUDIE
ACUTE EFFECTS OF Bonilla, CP; Ryan, 2024 Muzi z Rezervniho 3 dny (72 Vyhodnotit  uCinnost  implementace
POST-ACTIVATION GA; Casey, JC; diistojnického hodin) specifickych  tkoli zaméfenych na
PERFORMANCE Spradley, BD; vycvikového sboru zlepseni vykonu po aktivaci (PAPE) pro
ENHANCEMENT Herron RL (USA), minimalné akutni zlepSeni vysledktt ACTF
EXERCISES ON ARMY 1 rok sluzby (n =
COMBAT FITNESS 19, vék 20 £ 2)
TEST PERFORMANCE
IN MALE ROTC
CADETS
THE EFFECTS OF 6 Sang-Gook, S; 2016 Muzi z Rezervniho 6 tydni  Zjistit vliv Sestitydenniho plyometrického
WEEKS PLYOMETRIC Young-Suk, J; Do- distojnického tréninku (PT) na obratnost, vertikalni skok
TRAINING ON Young, W; lJin- vycvikového sboru a izokinetickou silu nohou u kadett
ISOKINETIC LEG Hwan,Y (Korea), (n = 24, korejského ROTC (Rezervni distojnicky
STRENGTH, AGILITY vek 22,6 £ 0,7) vycvikovy sbor).
AND VERTICAL JUMP

IN KOREA ROTC
CADETS
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DISTINCT TEMPORAL
ORGANIZATIONS OF
THE STRENGTH- AND
POWER-TRAINING
LOADS PRODUCE
SIMILAR
PERFORMANCE
IMPROVEMENTS
EFFECT OF
RESISTANCE
TRAINING
WOMEN'S
STRENGTH/POWER
AND OCCUPATIONAL
PERFORMANCES

ON

Loturco, K
Ugrinowitsch, C;
Roschel, H;
Mellinger, AL;
Gomes, F; Tricoli, V;

Gonzales-Badillo, JJ

Kraemer, W. J., S. A.
Mazzetti, B. C.
Nindl, L. A.
Gotshalk, J. S. Volek,
J. A. Bush, J. O.
Marx, K. Dohi, A. L.
Goémez, M. Miles, S.
J. Fleck, R. U.
and K

Newton,

Hakinnen

Tabulka 3 Prehled vyhledanych studii

2013

2001

Vojaci  brazilské
brigady specialnich
operaci (muzi),

minimalné 1 rok
sluzby (n = 60, vek
20,27 +£0,75)

Netrénované Zeny
(n=87,ve¢k 23+ 4)
+ muzi (n = 100,
vék 22,1 + 2,7)
pouze jako
prostiedek pro

porovnani

vysledk
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9 tydnti

6 mésicu

Porovnat ucinky rlznych c¢asovych

uspofadani zatézi v tréninku sily a
vybusnosti na zlepSeni sily, vybusnosti a

rychlosti.

Zkoumat ucinky programl silového
tréninku na silu, vybusnost a vykonnost pfi

vojenskych pracovnich tkolech u Zen.



SKUPINY

PRUBEH STUDIE

po aktivaci (Post-activation performace enhancement), ACTF = Army Combat Fitness Test

TRENINKOVY PROTOKOL
PRO SKUPINY VYUZIVAJICI
METOD PLYOMETRIE

Zkratky pouzité¢ v Tabulce 3: ROTC = Vycvikovy sbor zaloznich distojnikli, USA = Spojené staty americké, n = pocet, PAPE = zlepSeni vykonu

VYSLEDKY

CON G1(n=10) zadné
dodate¢né rozviceni; G2
(n=9) provedeni PAPE
protokolu

CON (n = 12) kontrolni
skupina; PTG (n = 12)
skupina trénujici
plyometrii

CON (n = 15) kontrolni
skupina; SMG (n = 15)
skupina po sobé¢ jdoucich
mezocyklt; SWG (n =
15) skupina po sobé
jdoucich tydnti; SDG (n
= 15) simultanni denni
skupina

Dv¢ testovaci sezeni ACFT
separované 72 hodin. V prvnim
sezeni G1 podstoupilo ACFT se
standardnim PD; G2 podstoupila
ACFT s PD a PAPE protokolem.
V druhém sezeni si skupiny
vymeénily protokoly.

Vyuzival se progresivni
plyometricky trénink spolu s
pripravnym pohybovym
tréninkem (kli¢ovy pro probandy
bez zkuSenosti s plyometrii).

9 tydnii rozdélenych na 3
mezocykly (u vSech skupin
vikendy odpocinkové); CON bez
tréninku; SMG - trénovalo ve tii
tydennich mezocyklech; SWG -
trénovalo v tydennich blocich po
dobu tii mezocykld,, SDG -

PAPE protokol vyuzival pied kazdou

disciplinou ACFT specificky cvik.

MDL - 10 % vice nez 3RM; SPT -5

x vertikalni vyskok; HRP - 5 x

plyometricky klik; SDC - 5 BJ; LTK
- 5 x der medicinbalem; 2MR - 4 x

20m sprint.

Vyuzivala se velka variabilita
plyometrickych cvikli. Naro¢nost
trénink stoupala kazdé dva tydny,

ale prvni tyden nové Grovné tréninku

byla provadéna vzdy jen jedna série

kazdého cviku, u které se kladl velky

duraz na spravnou techniku.
(podrobné popséano v Ptiloze 1)
Vsechny skupiny az na CON
trénovaly HRT, JS a CMJ v rizné
intenzité a casovém intervalu
tréninkd (podrobné popséano v
Priloze 2)
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Implementace PAPE protokolu
pted hodnocenym ACFT se
ukdzala jako neucinna, ale
familiriza¢ni, ¢i diagnostické
sezeni 72 hodin pfed hodnocenym
ACFT miiZe pfinést lepsi konecné
vysledky.

Po Sesti tydennim tréninku bylo u
PTG méfteno vyrazné zlepseni v
testu obratnosti i1 vertikalnim
vyskoku. Zaroven doslo i k
velkému zlepSeni u maximalniho
isokinetického momentu sily
dolnich koncetin.

Vsechny tréninkové skupiny
(SMG, SWG, SDQG) vykazaly
vyznamné zlepSeni ve vSech
métenych disciplinach (BS 1RM,
vyska CMJ, rychlost 20m sprint,
MP a MPP uBS a JS). U BS a 20
sprintu byl narast vykonnosti



denné béhem vsech tii velmi podobny; u CMJ nebyl
mezocykli. nartist konstantni.

4 | TP (n=17) silovy Dva 12-ti tydenni mezocykly Protokol FLD vyuzival posilovacich U vSech trénovanych skupiny (az
trénink celého téla; TH (n  rozdé€lené na 4 tydenni cvikll na celé télo. Z plyometrickych  na mensi vyjimky u AER) doslo
= 18) trénink hypertrofie = mikrocyklus, kde se definovala ~ metod zde byly zahrnuty Odpichy na ke vyraznému zlepseni fyzické
celého téla; UP (n=18)  zatéz se kterou budou jednotlivci jedné noze a plyometrické skoky. vykonosti. Navic pfi porovnani
silovy trénink hornich pracovat a 8-mi tydenni (podrobné popsano v Piiloze 3) vysledkl s muzi se snizily
koncetin; UH (n = 15) tréninkovy mikrocyklus; TP a genderové rozdily, coz zdlraziuje
trénink hypertrofie UP se zam¢tuji na explozivni diilezitost tohoto typu tréninku pro
hornich koncetin; FLD (n  provedeni cvik; TH a UH se fyzicky naro¢na povoléni.
= 14) skupina trénujici zamé&iuji na pomalejsi provedeni
plyometrii; AER (n=11) cvika; FLD trénuje plyometrii a
aerobni trénink cviky s partnerem. Testovano

bylo télesné slozeni, sila,
vybusnost, vytrvalost,
maximalni a opakované zvedani
boxu, béh na 2 mile s nakladem
a fyzické testy americké armady.
Testovani probihalo pred
zacatkem studie, po tiech a Sesti
mésicich. Muzi absolvovali
pouze tvodni méfenti.

Tabulka 4 Dalsi extrahovana data z vyslednych studii

Zkratky pouzité v Tabulce 4: n = pocet, CON = kontrolni skupina, G1 = skupina 1, G2 = skupina 2, PAPE = zlepSeni vykonu po aktivaci (Post-
activation performace enhancement), ACTF = Army Combat Fitness Test, PD = Preparation drill, MDL = 3 - Repetition maximum deadlift; 3RM
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= Three repetition maximum; SPT = Standing power throw; HRP = Hand-Release-Pushup; SDC = Sprint-Drag-Carry; LTK = Leg tuck;
2MR = 2- mile run; PD = Preparation drill; HRT - Heavy resistance training; JS = Jump squat; CMJ = Countermovement jump; BS = Back squat;
IRM = One repetition maximum; MP = Mean power; MPP = Mean propulsive power; TP = Total power resistance; TH = Total hypertrophy
resistance; UP = Upper power resistance; UH = Upper hypertrophy resistance; FLD = Field ballistic plyometric group ; AER = aerobni tréninkoba

skupina
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Pro dal$i odkazovani na jednotlivé studie pifi rozboru extrahovanych dat
vyuzijeme jejich potadi v Tabulce 3 a 4 nachazejici se na levé stran¢ tabulek (Cislovani

je identické).

4.1 Charakteristika probandi

Charakterizovanim probandi jsou poskytnuty informace o sportovni urovni
ucastniku pted zahdjenim intervence a jejich pohlavi. Zohlednit musime i vék probandd,
v tabulce je uveden primérny veék probandl jednotlivych studii s maximalni odchylkou.
Primér vSech vyhledanych studii pfiblizné€ 21,6 let s maximalni odchylkou 4 roky. Soucet
ze vSech studii €inil 290 probandi, pfi¢emz vSichni dokoncili zadanou intervenci, které
tvofilo 203 mizu a 87 zen.

Co se tyka trénovanosti probandt, tak se jednalo o 103 pfislusnikii vojenského
a 43 prislusniki rezervniho dustojnického vycvikového sboru. U téchto jedinct

predpokladdme dobrou fyzickou kondici na bazi jejich pfislusnosti k vojenskému

4.2 Vyuzité plyometrické cviky

V tabulce 4 jsou uvedeny protokoly intervence pro skupiny, které vyuzivaly
plyometrick¢é metody pro rozvoj vykonnosti nebo jednordzového vykonu. MiiZeme
pozorovat, ze zadna studie nevyuZzivala Cisté¢ plyometrickych cvikii. Nejcastéji byla
plyometrie kombinovana se silovymi cviky jako naptiklad diepy, které se vyskytly ve
dvou studiich (Kraemer a kol. 2001; Loturco a kol. 2013). Zatimco nejcastéjSimi
plyometrickymi cviky byly formy vertikalniho vyskoku obsazeny ve vSech studii, nebo
jednonozné odpichy, které byly zapojeny do dvou studii (Kraemer a kol. 2001; Seo a kol.
2016).

Procentudlni vyuziti sérii plyometrickych cviki oproti sériim jiného typu cvikt

v pribéhu celé intervence bylo asi 95 % (Seo a kol. 2016). Zatimco nejmensim podilem
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bylo pouhych 10 % sérii plyometrie (Kraemer a kol. 2001). Ptehled procentudlniho

zastoupeni u studii mizete vidét na Grafu 2.

m Procentualni zastoupeni plyometrickych sérii

90%
60%
10%

I |

Studie ¢. 1 Studie ¢. 2 Studie ¢. 3 Studie ¢. 4

Graf 2 Procentualni zastoupeni plyometrickych sérii u jednotlivych studii

4.3 Mérené parametry
Pro ptehled testovanych motorickych schopnosti byl vytvoren Graf 3, ktery

obsahuje pocet cvikl a jaké motorické schopnosti jsou pro n¢ determinanty.

Pocet testovanych disciplin vzhledem k motorickym
schopnostem

1

m Silové

A = Rychlostni

= Vytrvalostni

Obratnostni

Graf 3 Testované motorické schopnosti

Podrobnéji je pak rozdéleno 19 testovanych disciplin, které¢ vyzaduji silové
schopnosti (viz Graf 4). Kde jsou dal discipliny rozdéleny podle typu sily, kterou

primarné vyuzivaji.
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Pocet testovanych disciplin vzhledem silovym
schopnostem

= Maximalni sila Vybusnd sila Vytrvalostni sila

Graf 4 Testované silové schopnosti

4.4 Vysledky studii

2013) plyometrickych sérii zaznamenaly vyrazné pozitivni G€inky ve vSech méfenych
aspektech. Konkrétné bylo identifikovano markantni zlepSeni obratnosti (test agility se
zlepsil 0 9 %) a vertikalniho vyskoku (zlepsSeni o 7 %), navic i zlepSeni maximalniho
izokinetického momentu sily dolnich koncetin (u flexe kolene 5% zlepSeni, u extenze
kolene 11% zlepSeni) (Seo a kol. 2016). U Studie €. 3 bylo pozorovano primérné zlepsSeni
v maximalnim diepu o 25,3 %, vysky CMJ o 37 %, maximalni rychlosti pti 20 m sprintu
o 13,5 %, vyprodukovaného primérného vykonu a primérného propulzniho vykonu
dfepu a diep s vyskokem. Zarovein se ukazalo, Ze Casova organizace tréninkové zatéze
neni pro zlepSeni vykonu v méfené populaci zasadni (Loturco a kol. 2013).

U studie €. 4, ktera testovala Zenskou populaci, bylo pozorovano kromé zlepSeni
v testech na tradi¢ni a vybusnou silu také k vyznamnému zlepSeni pii vojenskych
specifickych ukolech, jako je zvedani tézkych bfemen a béh na 2 mile (zlepseni o 7 %).
Zaroven doSlo ke snizeni rozdili ve fyzické vykonnosti mezi Zenami a muzi, coZ
zdiiraziiuje vyznam takového tréninku pro fyzicky ndrocnd povolani, kde se od Zen
ocekavaji stejné vykony jak od muzii (Kraemer a kol. 2001).

Neefektnivnim zapojenim plyometrie bylo jeji vyuziti ve studii €. 1 do protokolu
PAPE (post-activation perforamce enhancement), ktery mél za ucel pomoci kratkodobé
intenzivni fyzické aktivity (zde byla zahrnuty cviky plyometrie) jednordzové zvysit

vykon v jednotlivych disciplindch ACFT (viz Tabulka 4)(Bonilla a kol. 2024).
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S DISKUSE

Predmétem této kapitoly bakalaiské prace bude diskuse o zjiSténych poznatcich

ziskanych praktickou ¢asti a odpovédét na vyzkumnou otazku.

5.1 Efekt plyometrie na motorické schopnosti

Prestoze je plyometrickd metoda primarné zahrnovana do silové ptipravy v oblasti
vybusnosti, jeji efekt mizeme pozorovat i v ostatnich motorickych ¢i silovych
schopnostech. Uginek se projevoval ve vysledcich vytrvalostnich disciplinach (béh na 2
mile), obratnostnich disciplin (agility test), rychlostnich disciplindch (20 m sprint)
a v neposledni fadé¢ i ostatnich silovych schopnostech jako je maximalni ¢i vytrvalostni
sila. Tento poznatek velmi dobie koresponduje i s ostatnimi autory, ktefi sledovali stejny

jev (Miller a kol. 2006; Markovic a Mikulic 2010).

5.2 Odpovéd’ na vyzkumnou otazku

Ptimou odpoveéd na vyzkumnou otdzku, kterd zni: ,,JJakym zplsobem lze vyuzit
metod plyometrického tréninku pro zvySeni bojeschopnosti vojenského personalu?*,
poskytuji tii studie pozitivni mozné zpisoby vyuziti (Seo a kol. 2016; Loturco a kol.
2013; Kraemer a kol. 2001) a jedna studie i neefektivni vyuziti této metody (Bonilla
a kol. 2024).

Pfesnd mira ucinku, které bylo docileno plyometrickou metodou se napfic
jednotlivymi studiemi mutze liSit z divodu obsdhnuti i jinych metod pro rozvoj
motorickych schopnosti (viz Graf 2). Pti ptitomnosti téchto odlisSnych metod v intervenci
mohlo dojit k ovlivnéni findlniho G¢inku plyometrického tréninku ptispévkem zlepSeni
vykonnosti docilenym jinymi metodami tréninku. Zarovenn nam ale tyto vysledky
podavaji informaci, Ze kombinace plyometrie s dal$imi metodami (metoda opakovaného
usili, vytrvalostni, ¢i izometricka, viz pfilohy 1 - 3), mize byt efektivni volba pro
vytvofeni tréninkového protokolu pro zlepSeni danych motorickych schopnosti.

Jako miru relevantnosti vyuzijeme procentudlni podil vyuZzitych plyometrickych
cviceni v jednotlivych studiich, takze za nejvyznamnéjsi studii povazujeme tu, kterd
vyuzivala nejvétsi procento plyometrickych cvikl (viz Graf 2). Zvolend intervence se

prokézala jako velmi U¢innd pro zlepSeni dynamickych schopnosti, jako je obratnost
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a vertikalni vyskok a zaroven byl pozorovan signifikantni posun v maximalnim
izokinetickém momentu sily dolnich koncetin. (Loturco a kol. 2013).

U studie €. 3 bylo pozorovano zlepSeni v maximalni sile (konkrétné¢ 1RM diepu,
vykon v excentrické i koncentrické fazi pohybu dolnich koncetin), rychlostnich
schopnostech (20 sprint) a vybusné sile (vyska CMJ). U této studie mizeme diskutovat
o mife zlepSeni zplisobené neplyometrickou metodou (série diept s rliznou zatézi), které
obsahovaly 30 % z celkového poctu sérii.

Jako neefektivni zapojeni plyometrie se ukazala u studie, kterd tuto metodu
2024). Cviky zde byly provadény bezprostiedné pred provedenim testované discipliny.
Konkrétni vyuziti plyometrickych cvikli vypadalo nasledovné. Pied hodem
medicinbalem bylo provadéno 5 vertikdlnich vyskokt; pro zlepSeni vykonu v klicich
ptedchazelo 5 plyometrickych kliki; pfed tazenim zatéZe bylo provedeno 5 vyskokl na
bednu a pted pfitahy kolen 5 udert medicinbalem. I kdyZ se projevila zvolena intervence
jako neucinnd, tak pro tuto reSerSi slouzi jako ptiklad Spatného vyuziti aplikace
plyometrie do vycviku. Tento negativni vysledek mohl byt zpisoben nékolika faktory.
ZlepSeni bylo pozorovano pouze mezi prvnim a druhym testovanim coz naznacuje spise
tréninkovému efektu nez pozitivnimu vlivu PAPE protokolu. U mrtvého tahu byl
nastaven horni limit, ktery mnoho tcastniku splnilo, takze tento vysledek mohl maskovat
zlepseni zptisobené protokolem. Vysledky zarovei naznacuji, ze 72 hodin je dostatecna
doba na regeneraci vojaka provadéjicich ACFT béhem stejné¢ho tydne, aby se vratili

k vychozimu vykonu, i kdyz subjektivni pocit regenerace jest¢ nedosahl vychozi trovné.

5.3 Charakter probandi

Tyto faktory mohou byt klicové pro tcinnost intervence na jednotlivé skupiny,
kdy efektivita dané intervence miize mit jiny ucinek na trénované sportovce, ktefi
disponuji vyssi zdkladni Grovni kondice. Tim padem se efektivita intervence u nich
a vyrazng&jsi zlepSeni diky niz§i urovni zakladni kondice a vétSimu prostoru pro adaptaci
(Kraemer a Hiakkinen 2002).

Rozdilna efektivita miZe nastat i pfi aplikaci tréninkové intervence na odlisné
pohlavi. Muzi maji tendenci ziskat vice svalové hmoty a vykazuji rychlejsi narist sily
diky vy$si hladiné testosteronu, zatimco Zeny maji lepsi vysledky ve svalové vytrvalosti

a ziskavaji méné svalové hmoty ve srovnani s muzi. Trend je pfipisovan nizsi hladiné
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anabolickych hormont (Kraemer a Ratamess 2005). V nasem ptipad¢ se ani v jedné studii
neobjevili heterogenni skupiny. Pouze jedna studie vyuzivala obou pohlavi, ale muzska
slozka slouzila pouze ke komparaci jejich vysledkli ze vstupnich testi bez absolvovani
intervence k vysledkiim Zen, které podstupovali intervenci.

Vékovy rozptyl trénované populace napiic vSemi studiemi je relativné velmi
nizky, takze v tomto ohledu nemusime fesit potenciondlni ovlivnéni studii. V ptipadé
aplikace na jiné v&kové kategorie bychom vSak méli pocitat s urcitou odchylkou

v porovnani s vysledky studie.

5.4 Porovnani s existujici literaturou

VSechna vyhledana studie obsahovaly v intervencich kromé plyometrie i jiné
metody tréninku (vétSinou s vyuzitim silového tréninku), tyto kombinace miizeme vnimat
vzhledem k jejich vysledkiim jako pozitivni. Pokud ale chceme fesit pfesné porovnani
ucinku samotné plyometrické metody a samotného silového tréninku. Tak ndm studie,
kterd se zam¢tovala na hracky fotbalu, indikuje, ze plyometrickd metoda poskytuje lepsi
benefity nez silovy trénink pro zlepSeni vertikélniho vyskoku, sprintovani a rychlych
zmén smeru (Pardos-Mainer a kol. 2021).

Pti zohlednéni délky jednotlivych studii, tak dv¢ studie spadaly do kratkodobého
plyometrického tréninku (tj. 2 — 3 tréninky za tyden po dobu 6 — 15 tydnti). Pfi takovéto
délce intervence se mlize zménit tuhost riznych elastickych slozek svalové-slachového
komplexu plantarnich flexort jak u sportovctl, tak i u nesportovcl. V piipadé delsi
intervence (tj. 3 — 5 tréninkill za tyden po dobu 5 — 12 mésicli) miize dojit ke zvySovani
kostni hmoty u prepubertalnich/dospivajicich déti, mladych Zen a premenopauzalnich Zen

(Markovic a Mikulic 2010)

5.5 Doporuceni pro budouci vyzkumy

Vzhledem k velmi nizkému poctu vyslednych studii je zfetelné, Ze v armadnim
prostfedi je plyometrie, i pies velkou popularitu v civilnim sektoru, stale velmi mélo
prozkoumanou metodou. Proto bychom chtéli dostat do povédomi vojaki
i télovychovnych pracovnikii armady velké benefity, které tato metoda je schopna
poskytnout. A zarovenn doporucit vytvofeni dal§ich vyzkuma na tuto tématiku, pro

roz§iteni jejiho mozného vyuziti pro vojensky personal.
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5.6 Limity bakalarské prace

V této praci se setkdvame s n€kolika omezenimi. Jednozna¢né nejvyznamnéjSim
omezenim je nedostatek relevantnich studii, a to i pfes snahu obsdhnout co nejvice hesel,
pod kterymi bychom mohli najit studie tykajici se zvoleného tématu. Castym piipadem
bylo vyfazeni studii z dGvodu vyuzZiti plyometrického cviku pouze jako testu, ale ne
v intervenci. Kviili tomuto nedostatku jsme museli vyhledavat zdroje i nesystematickou
cestou. Zaroven zahrnout i studii, ktera testovala nevojenskou populaci, ale na druhou
stranu se zamétovala na zlepSeni vykonnosti ve vojenskych pracovnich ukolech.

Tato prace vyuzivala pro vyhleddvani pouze tfi hlavni védecké databaze (Web of
Science, Scopus, PubMed) a jednu doplitkovou (Google Scholar), takze mohlo dojit
k vynechani vyznamnych relevantnich studii, které se nachazi v jinych databazich.

Nékteré vysledné studie vyuzivaly krom¢ plyometrické metody i jiné formy
silového tréninku, coz mohlo zptsobit zkresleni efektu plyometrie na konecny vysledek.

Nekteré studie neobsahovali ptesnou definici provedeni jednotlivych cviki.
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6 ZAVER

Cilem této bakalaiské prace bylo zjistit jakym zpisobem lze vyuzit metod
plyometrického tréninku pro zvysSeni bojeschopnosti vojenského personélu.

Do systematické reSerSe byly zahrnuty 4 studie, které vyuzivaly v riizné mite
plyometrické metody pro zvySeni jednorazového vykonu, nebo vykonnosti v disciplinach
vyzadujici riznorodé motorické schopnosti. Studii se zic€astnilo 290 probandt, z toho
bylo 210 muzi a 80 zen.

Analyzou téchto studii jsme dosli k zavéru, ze pravidelny plyomerticky trénink
mé pro potieby vojenského personalu velky pifinos. Pfi prozkoumani tréninkovych
protokolti miizeme vycist velkou variaci cvikl pro rozvoj pozadovanych disciplin jako
napfiiklad test obratnosti, CMJ, 20 m sprint atd.

Plyometrickd metoda se nejCastéji vyuzivala pro rozvoj silovych schopnosti
(konkrétné vybusné, maximalni i vytrvalostni sily), dale rychlostnich, vytrvalostnich
a obratnostnich schopnosti. Jako nevhodné vyuziti této metody se ukazalo v protokolu
PAPE pro jednorazové zlepSeni v ACFT.

Castym piipadem bylo kombinovani plyometrie s jingmi formami silového
tréninku, coz se ukdzalo ve vSech piipadech kromé PAPE protokolu jako prospésné.

Pocet nalezenych studii, i pfes pouZiti rozsdhlého vyhledavaciho skriptu, bylo
velmi nizké pro tuto tématiku. Proto by bylo vhodné v armadnim prostfedi provést vice
studii tohoto typu. Zaroven by dalsi studie mohly zahrnout ¢isté plyometrickou intervenci

pro docileni nezkreslenych vysledki vyuziti plyometrické metody.

52



7 SEZNAM LITERATURY

1.

10.

11.

12.

AMBLER, Zden¢k, 2006. Zaklady neurologie: [ucebnice pro lékarske fakulty].
6., pteprac. a dopl. vyd. Praha: Galén : Karolinum. ISBN 978-80-7262-433-1.

ARKSEY, Hilary a Lisa O’MALLEY, 2005. Scoping studies: towards a
methodological framework. [International Journal of Social Research
Methodology [online]. 8(1), 19-32. ISSN 1364-5579, 1464-5300. Dostupné
z: doi:10.1080/1364557032000119616

BAECHLE, Thomas R., Roger W. EARLE, a NATIONAL STRENGTH &
CONDITIONING ASSOCIATION, ed., 2008. Essentials of strength training and
conditioning. 3. ed. Champaign, I1l.: Human Kinetics. ISBN 978-0-7360-5803-2.

BOMPA, Tudor O. a Carlo BUZZICHELLI, 2015. Periodization training for
sports. Third Edition. Champaign: Human Kinetics. ISBN 978-1-4504-6943-2.

BONILLA, Christopher P., Greg A. RYAN, Jason C. CASEY, Brandon D.
SPRADLEY a Robert L. HERRON, 2024. Acute Effects of Post-activation
Performance Enhancement Exercises on Army Combat Fitness Test Performance
in Male ROTC Cadets. International journal of exercise science. 17(4), 154—171.
ISSN 1939-795X.

BOOTH, Andrew, Diana PAPAIOANNOU a Anthea SUTTON, 2012. Systematic
approaches to a successful literature review. Los Angeles ; Thousand Oaks, Calif:
Sage. ISBN 978-0-85702-134-2.

BORENSTEIN, Michael, ed., 2013. Introduction to meta-analysis. Nachdr.
Chichester: Wiley. ISBN 978-0-470-05724-7.

BROWN, Lee E. a NATIONAL STRENGTH & CONDITIONING
ASSOCIATION (U.S.), ed., 2007. Strength training. Champaign, IL: Human
Kinetics. ISBN 978-0-7360-6059-2.

CALAIS-GERMAIN, Blandine, 2007. Anatomy of movement. English language
ed., Rev. ed. Seattle: Eastland Press. ISBN 978-0-939616-57-2.

CAMPOS, Gerson E. R., Thomas J. LUECKE, Heather K. WENDELN, Kumika
TOMA, Fredrick C. HAGERMAN, Thomas F. MURRAY, Kerry E. RAGG,
Nicholas A. RATAMESS, William J. KRAEMER a Robert S. STARON, 2002.
Muscular adaptations in response to three different resistance-training regimens:
specificity of repetition maximum training zones. European Journal of Applied
Physiology  [online].  88(1-2), 50-60. ISSN 1439-6319.  Dostupné
z: do1:10.1007/s00421-002-0681-6

CURRENT, Austin, 2021. Silovy trénink z pohledu anatomie: pochopte fungovdni
tela pro lepsi a ucinnéjsi cviceni. Vydani prvni. Prel. Markéta SCHUBERTOVA.
Praha: Euromedia Group. ISBN 978-80-242-7569-7.

CAPEK, Lukas, Petr HAJEK a Petr HENYS, 2018. Biomechanika clovéka. 1.
vydani. Praha: Grada Publishing. ISBN 978-80-271-0367-6.

53



13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

DAVIES, George, Bryan L. RIEMANN a Robert MANSKE, 2015. CURRENT
CONCEPTS OF PLYOMETRIC EXERCISE. International Journal of Sports
Physical Therapy. 10(6), 760—786. ISSN 2159-2896.

DYLEVSKY, Ivan, 1996. Funkcni anatomie pohybového systému: obecnd
anatomie. 1. vyd. Praha: Karolinum. ISBN 978-80-7184-223-1.

FATOUROS, Ioannis G., Athanasios Z. JAMURTAS, D. LEONTSINI, Kyriakos
TAXILDARIS, N. AGGELOUSIS, N. KOSTOPOULOS a Philip
BUCKENMEYER, 2000. Evaluation of Plyometric Exercise Training, Weight
Training, and Their Combination on Vertical Jumping Performance and Leg
Strength: Journal of Strength and Conditioning Research [online]. 14(4), 470—
476. ISSN 1064-8011. Dostupné z: doi:10.1519/00124278-200011000-00016

FINK, Arlene, 2020. Conducting research literature reviews: from the internet to
paper. Fifth edition. Los Angeles: Sage. ISBN 978-1-5443-1847-9.

GAMBETTA, Vern, 2007. Athletic development: the art & science of functional
sports conditioning. Leeds: Human Kinetics. ISBN 978-0-7360-5100-2.

GANANN, Rebecca, Donna CILISKA a Helen THOMAS, 2010. Expediting
systematic reviews: methods and implications of rapid reviews. Implementation
Science [online]. 5(1), 56. ISSN 1748-5908. Dostupné z: doi:10.1186/1748-5908-
5-56

GRANT, Maria J. a Andrew BOOTH, 2009. A typology of reviews: an analysis
of 14 review types and associated methodologies. Health Information & Libraries
Journal [online]. 26(2), 91-108. ISSN 1471-1834, 1471-1842. Dostupné
z: doi:10.1111/5.1471-1842.2009.00848.x

GRASGRUBER, Pavel a Jan CACEK, 2008. Sportovni geny. Vyd. 1. Brno:
Computer Press. ISBN 978-80-251-1873-3.

GREEN, Bart N., Claire D. JOHNSON a Alan ADAMS, 2006. Writing narrative
literature reviews for peer-reviewed journals: secrets of the trade. Journal of
Chiropractic Medicine [online]. 5(3), 101-117. ISSN 15563707. Dostupné
z: d0i:10.1016/S0899-3467(07)60142-6

GRIM, Milos a Rastislav DRUGA, 2019. Zdklady anatomie. 1., Obecnad anatomie
a pohybovy systéem. Druhé, prepracované a rozsifené vydani. Praha: Galén.
ISBN 978-80-7492-418-7.

HAFF, Greg a N. Travis TRIPLETT, ed., 2021. Essentials of strength training
and conditioning. Fourth edition. Champaign, IL: Human Kinetics. ISBN 978-1-
71821-086-8.

HANSEN, Derek a Steve KENNELLY, 2019. Trénink vybusné sily: anatomie :
vas ilustrovany priivodce plyometrickym tréninkem. 1. vydani. Prel. Katefina
TRENZOVA. Brno: CPress. ISBN 978-80-264-2793-3.

HEWETT, Timothy E., Amanda L. STROUPE, Thomas A. NANCE a Frank R.
NOYES, 1996. Plyometric Training in Female Athletes: Decreased Impact Forces

54



26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

and Increased Hamstring Torques. The American Journal of Sports Medicine
[online].  24(6), 765-773. ISSN 0363-5465, 1552-3365. Dostupné
z: doi:10.1177/036354659602400611

HIGGINS, J. P. T., D. G. ALTMAN, P. C. GOTZSCHE, P. JUNI, D. MOHER,
A. D. OXMAN, J. SAVOVIC, K. F. SCHULZ, L. WEEKS, J. A. C. STERNE,
COCHRANE BIAS METHODS GROUP, a COCHRANE STATISTICAL
METHODS GROUP, 2011. The Cochrane Collaboration’s tool for assessing risk
of bias in randomised trials. BMJ [online]. 343(octl8 2), d5928-d5928.
ISSN 0959-8138, 1468-5833. Dostupné z: doi:10.1136/bm;j.d5928

HIGGINS, Julian P. T. a Sally GREEN, ed., 2012. Cochrane handbook for
systematic reviews of interventions. Repr. Chichester: Wiley-Blackwell.
Cochrane book series. ISBN 978-0-470-69951-5.

HOFFMAN, Jay, 2014. Physiological aspects of sport training and performance.
Second edition. Champaign, IL Windsor, ON Leeds, UK: Human Kinetics.
ISBN 978-1-4504-4224-4.

IMPELLIZZERI, Franco M. a Mario BIZZINI, 2012. Systematic review and
meta-analysis: a primer. International Journal of Sports Physical Therapy. 7(5),
493-503. ISSN 2159-2896.

JACOBY, Ed a Bob FRALEY, 1995. Complete book of jumps. Champain, IL:
Human Kinetics. ISBN 978-0-87322-673-8.

JARMEY, Chris a John SHARKEY, 2019. Atlas svalii - anatomie. 3. vydani. Ptel.
Katefina BRADACOVA. Brno: CPress. ISBN 978-80-264-2503-8.

KOMI, Paavo V, 2000. Stretch-shortening cycle: a powerful model to study
normal and fatigued muscle. Journal of Biomechanics [online]. 33(10), 1197—
1206. ISSN 00219290. Dostupné z: doi:10.1016/S0021-9290(00)00064-6

KOMI, Paavo V. a Albert GOLLHOFER, 1997. Stretch Reflexes Can Have an
Important Role in Force Enhancement during SSC Exercise. Journal of Applied
Biomechanics [online]. 13(4), 451-460. ISSN 1065-8483, 1543-2688. Dostupné
z: d0i:10.1123/jab.13.4.451

KONRAD, Antonin, 2003. Vojenskd télovychova a pravni souvislosti. 1. vyd.
Praha: Karolinum. ISBN 978-80-246-0662-0.

KRAEMER, William J. a Keijo HAKKINEN, ed., 2002. Strength training for
sport. Oxford ; Malden, MA: Blackwell Science. Handbook of sports medicine
and science. ISBN 978-0-632-05568-5.

KRAEMER, William J., Scott A. MAZZETTI, Bradley C. NINDL, Lincoln A.
GOTSHALK, Jeff S. VOLEK, Jill A. BUSH, Jim O. MARX, Kei DOHI, Ana L.
G??MEZ, Mary MILES, Steven J. FLECK, Robert U. NEWTON a Keijo
H??KKINEN, 2001. Effect of resistance training on women’s strength/power and
occupational performances: Medicine and Science in Sports and Exercise
[online]. 33(6), 1011-1025. ISSN 0195-9131. Dostupné
z: d0i:10.1097/00005768-200106000-00022

55



37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

45.

46.

47.

KRAEMER, William J a Nicholas A RATAMESS, 2005. Hormonal Responses
and Adaptations to Resistance Exercise and Training: Sports Medicine [online].
35(4), 339-361. ISSNO0112-1642. Dostupné z: doi:10.2165/00007256-
200535040-00004

KRAEMER, William J. a Tunde K. SZIVAK, 2012. Strength Training for the
Warfighter. Journal of Strength and Conditioning Research [online].
26(Supplement 2), S107-S118. ISSN 1064-8011. Dostupné
z: doi:10.1519/JSC.0b013e31825d8263

KVAPIL, Jaroslav a Stanislav CELIKOVSKY, 1990. Antropomotorika: pro
studujici télesnou vychovu. 3., pteprac. vyd. Praha: SPN. ISBN 978-80-04-23248-
1.

LOTURCO, Irineu, Carlos UGRINOWITSCH, Hamilton ROSCHEL, Alan
LOPES MELLINGER, Filipe GOMES, Valmor TRICOLI a Juan José¢
GONZALES-BADILLO, 2013. Distinct Temporal Organizations of the Strength-
and Power-Training Loads Produce Similar Performance Improvements. Journal
of Strength and Conditioning Research [online]. 27(1), 188—194. ISSN 1064-
8011. Dostupné z: doi:10.1519/JSC.0b013e3182503807

MAGILL, Richard A. a David ANDERSON, 2017. Motor learning and control:
concepts and applications. Eleventh edition. New York, NY: McGraw-Hill
Education. ISBN 978-1-259-82399-2.

MALISOUX, Laurent, Marc FRANCAUX, Henri NIELENS a Daniel THEISEN,
2006. Stretch-shortening cycle exercises: an effective training paradigm to
enhance power output of human single muscle fibers. Journal of Applied
Physiology [online]. 100(3), 771-779. ISSN 8750-7587, 1522-1601. Dostupné
z: doi:10.1152/japplphysiol.01027.2005

MARKOVIC, Goran, Drazan DIZDAR, Igor JUKIC a Marco CARDINALE,
2004. Reliability and Factorial Validity of Squat and Countermovement Jump
Tests. The Journal of Strength and Conditioning Research [online]. 18(3), 551.
ISSN 1064-8011, 1533-4287. Dostupné z: doi:10.1519/1533-
4287(2004)18<551:RAFV0S>2.0.CO;2

MARKOVIC, Goran a Pavle MIKULIC, 2010. Neuro-Musculoskeletal and
Performance Adaptations to Lower-Extremity Plyometric Training: Sports
Medicine  [online].  40(10), 859-895. ISSN 0112-1642.  Dostupné
z: doi:10.2165/11318370-000000000-00000

MCGINNIS, Peter Merton, 2005. Biomechanics of sport and exercise. 2nd ed.
Champaign, IL: Human Kinetics. ISBN 978-0-7360-5101-9.

MCNEELY, Ed a David SANDLER, 2009. Power plyometrics: the complete
program. 2nd ed. Aachen [Germany]: Meyer & Meyer Sport (UK) Ltd.
ISBN 978-1-84126-200-0.

MEKOTA, Karel a Jiti NOVOSAD, 2005. Motorické schopnosti. 1. vyd.
Olomouc: Univerzita Palackého. ISBN 978-80-244-0981-8.

56



48.

49.

50.

51.

52.

53.

54.

55.

56.

57.

58.

59.

MILLER, Michael G., Jeremy J. HERNIMAN, Mark D. RICARD, Christopher
C. CHEATHAM a Timothy J. MICHAEL, 2006. The effects of a 6-week
plyometric training program on agility. Journal of Sports Science & Medicine.
5(3), 459—465. ISSN 1303-2968.

MINISTERSTVO OBRANY, 2011. NORMATIVNI VYNOS MINISTERSTVA
OBRANY ¢. 12. Sluzebni télesna vychova v rezortu Ministerstva obrany. 2011.

MOHER, David, Alessandro LIBERATI, Jennifer TETZLAFF, Douglas G.
ALTMAN, a THE PRISMA GROUP, 2009. Preferred Reporting Items for
Systematic Reviews and Meta-Analyses: The PRISMA Statement. PLoS
Medicine  [online].  6(7), e1000097.  ISSN 1549-1676.  Dostupné
z: doi:10.1371/journal.pmed.1000097

MYER, Gregory D., Kevin R. FORD a Timothy E. HEWETT, 2004.
Methodological approaches and rationale for training to prevent anterior cruciate
ligament injuries in female athletes. Scandinavian Journal of Medicine & Science
in  Sports [online]. 14(5), 275-285. ISSN 0905-7188.  Dostupné
z: doi:10.1111/5.1600-0838.2004.00410.x

PARDOS-MAINER, Elena, Demetrio LOZANO, Marcelino TORRONTEGUI-
DUARTE, Antonio CARTON-LLORENTE a Alberto ROSO-MOLINER, 2021.
Effects of Strength vs. Plyometric Training Programs on Vertical Jumping, Linear
Sprint and Change of Direction Speed Performance in Female Soccer Players: A
Systematic Review and Meta-Analysis. International Journal of Environmental
Research and Public Health [online]. 18(2), 401. ISSN 1660-4601. Dostupné
z: doi:10.3390/ijerph18020401

PERIC, Tomas a Josef DOVALIL, 2010. Sportovni trénink. 1. vyd. Praha: Grada.
ISBN 978-80-247-2118-7.

PETR, Miroslav a Petr STASTNY, 2012. Funkcni silovy trénink. Vyd. 1. Praha:
Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a sportu. ISBN 978-80-
86317-93-9.

PRIVETIVY, Lubomir, 2004. Vojenska télovychova. 1. vyd. Praha: Karolinum.
ISBN 80-246-0805-7.

RADCLIFFE, James C. a Robert C. FARENTINOS, 2015. High-powered
plyometrics. Second edition. Champaign, IL: Human Kinetics. ISBN 978-1-4504-
9813-5.

ROSE, Simon, 2020. Muscular system. New York, NY: AV2 by Weigl. Body
systems. ISBN 978-1-4896-9926-8.

SAEZ-SAEZ DE VILLARREAL, Eduardo, Bernardo REQUENA a Robert U.
NEWTON, 2010. Does plyometric training improve strength performance? A
meta-analysis. Journal of Science and Medicine in Sport [online]. 13(5), 513-522.
ISSN 14402440. Dostupné z: doi:10.1016/j.jsams.2009.08.005

SEO, Sang-Gook, Young-Suk JI, Do-Young WOO a Jin-Hwan YOON, 2016.
Effects of 6 Weeks Plyometric Training on Isokinetic Leg Strength, Agility, and

57



Vertical Jump and in Korea ROTC Cadets. Journal of The Korean Society of
Living Environmental System [online]. 23(4), 519. ISSN 1226-1289. Dostupné
z: d0i:10.21086/ksles.2016.08.23.4.519

60. SHARKEY, Brian J., Steven E. GASKILL a Michal BARDA, 2019. Fyziologie
sportu pro trenéry. Praha: Mlada fronta. ISBN 978-80-204-4532-2.

61. STOPPANI, James, 2024. Jim Stoppani’s encyclopedia of muscle & strength.
Third edition. Champaign, IL: Human Kinetics. ISBN 978-1-71821-450-7.

62. VAGNER, Michal, 2016. Kondicni trénink pro tenis. Prvni vydani. Praha: Grada
Publishing. ISBN 978-80-247-5814-5.

63. WHITTEMORE, Robin a Kathleen KNAFL, 2005. The integrative review:
updated methodology. Journal of Advanced Nursing [online]. 52(5), 546-553.
ISSN 0309-2402, 1365-2648. Dostupné z: doi:10.1111/5.1365-
2648.2005.03621.x

64. ZATSIORSKY, Vladimir M., William J. KRAEMER a Andrew C. FRY, 2021.
Science and practice of strength training. Third edition. Champaign, IL: Human
Kinetics. ISBN 978-1-4925-9202-0.

8 SEZNAM GRAFICKE DOKUMENTACE

Obrazky

Obrazek 1: Taxonomie motorickych schopnosti (zdroj: Mékota & Novosad, 2005)..... 16

Obrazek 2: Kiivka sily-rychlosti pro koncentrickou a excentrickou svalovou aktivitu

(zdroj: Zatsiorsky @ KoL 2021)..cc.eeiiiiiiiiiieiie ettt 19
Obrazek 3 Priklad kombinace plyometrie s odporovym tréninkem (Baechle a kol. 2008)
........................................................................................................................................ 27
Obrazek 4 Faze SSC pfii skoku dalekém (Baechle a kol. 2008) .........ccccveeeieniieiiennnnnne. 28

Obrazek 5: Kroky systematické reserSe (upraveno podle: Impellizzery a Bizzini, 2012)

Tabulky

Tabulka 1 Ptiklady klasifikace aktivit podle vyuzitého druhu SSC (Azide performance

Tabulka 2 Pocet kontaktd wvzhledem k intenzité cviku a urovni cvicence

(McNeely Sandler 2009).......cc.ooiieiiieiieeieeee ettt 30



Tabulka 3 Prehled vyhledanych studii..........ccoecuieiiiiiiiiniiiiieeceee e 41

Tabulka 4 Dalsi extrahovana data z vyslednych studii..........ccccoeveiiiniiniiiiniiiiiciee, 43
Grafy

Graf 1 Schéma vybéru studii do systematické reSerSe (Vytvoreno podle ptredlohy
PRISMA ..ottt ettt ettt et ettt et et e sbe b neeneenee 39
Graf 2 Procentudlni zastoupeni plyometrickych sérii u jednotlivych studii................... 46
Graf 3 Testované motorické SChOPNOSL .......c.eeeiieriieriieiiecie e 46
Graf 4 Testované siloveé SChOPNOST .......eeiiiiriiiiiieiiecie e 47

9 SEZNAM PRILOH

Ptiloha 1 Tréninkévy protokol skupiny PTG........ccccoociiviiiiiniiniiiiiiicceeeceeee, I
Ptiloha 2 Protokol trénovanych skupin (zdroj: Loturco a kol. 2013) .......cccceeveviiiennnne. II
Ptiloha 3 Protokol pro skupinu FLD .........cccccciiiiiiiiiiiiiiciee e III

59



Prilohy

Priloha 1 Tréninkévy protokol skupiny PTG

Tyden 1 -2 Tyden 3 -4 Tyden 5 - 6
2 - 3 série / 12 opakovani 2 - 3 série / 10 opakovani 2- 3 série / 8 opakovani

Dvojity skok snozmo vpted Kotnikové odrazy Dot drill
Dvojity skok snozmo vzad Preskoky pres prekazku Skoky pres kuzel na jedné noze
Skok ve tvaru X Bocni preskoky pres kuzel Skok daleky a sprint
MB "stuffer flutter" Zig-7zag skakaci drill Zig-zag drill na jedné noze
Skok a dosah Vrh MB Vrh MB z vypadu
Bo¢ni dotyky na MB Skok a otoc¢ka o 90° Skok a otocka o 180°
Hod MB nad hlavou High-5 drill Skoky s pfitazenim kolen
Dip jednou nohou na MB Hod MB za hlavu Kliky s MB a partnerem
Arrow cone drill Split squat s MB Split squat s vyskokem
Figure & drill Power skipping Sttidavé odpichy

Clock drill X-drill

T-drill Shuttle drill

Zkratky vyuzité v Ptiloze 1: MB = medicinba



Priloha 2 Protokol trénovanych skupin (zdroj: Loturco a kol. 2013)

Wk-1 Wk-2 Wk-3 Wk-4 Wk-5
SMG
Test 1 Squat Squat Squat Test 2 Jump squat Jump squat
3 Sessions 3 Sessions 3 Sessions 3 Sessions 3 Sessions
(S1)(3 = 8/50%) (S1)(3 x 6/60%) (S1)(3 x 5/70%) (S1)(3 x 6/30%) (S1)(3 x 5/45%)
(S2)(8 x 6/55%)  (S2)(3 x 5/65%)  (S2)(3 X 4/75%) (82)(8 x 6/30%)  (S2)(3 x 5/45%)
(S3)(3 x 5/60%) (S3)(3 x 4/70%) (S3)(3 x 3/80%) (S3)(3 x 6/30%) (S3)(8 x 5/45%)
SWG
Test 1 Squat Jump squat CMJ Test2 Squat Jump squat
3 Sessions 3 Sessions 3 Sessions 3 Sessions 3 Sessions
(S1)(3 x 8/50%) (S1)(3 x 6/30%) (S1)(3 % 4/40CM) (S1)(3 x 6/60%) (S1)(3 x 5/45%)
(S2)(3 = 6/55%) (S2)(3 x 6/30%) (S2)(3 > 4/40CM) (S2)(3 x 5/65%) (S2)(3 % 5/45%)
(S3)(8 x 5/60%)  (S3)(3 x 6/30%)  (S3)(3 % 4/40CM) (83)(8 x 4/70%)  (S3)(3 x 5/45%)
SDG
Test 1 Squat Squat Squat Test 2 Squat Squat
3 Sessions 3 Sessions 3 Sessions 3 Sessions 3 Sessions
(S1)(1 x 8/50%) (S1)(1 X 6/55%) (S1)(1 x 5/609%) (S1)(1 x 6/60%) (S1)(1 x 5/65%)
(S2)(1 x 8/509%) (S2)(1 x 6/55%) (S2)(1 x 5/609%) (S2)(1 x 6/600%0) (S2)(1 x 5/65%)
(S3)(1 = 8/50%) (S3)(1 x 6/55%) (S3)(1 x 5/60%) (S3)(1 x 6/60%) (S3)(1 x 5/65%)
Jump squat Jump squat Jump squat Jump squat Jump squat
(S1)(1 x 6/30%) (S1)(1 > 6/30%) (S1)(1 x 6/30%) (S1)(1 x 5/4500) (S1)(1 x 5/450%)
(S2)(1 = 6/30%) (S2)(1 x 6/30%) (S2)(1 = 6/309%) (S2)(1 x 5/45%) (S2)(1 x 5/45%)
(83)(1 x 6/30%) (S3)(1 X 6/30%) (S3)(1 x 6/30%) (S3)(1 < 5/45%) (S3)(1 x 5/45%)
CM) CM) CM) CcM) CcMJ
(S1)(1 = 4/40CM)  (S1)(1 > 4/40CM)  (S1)(1 x 4/40CM) (S1)(1 = 6/40CM) (S1)(1 x 6/40CM)
(S2)(1 x 4/40CM)  (S2)(1 x 4/40CM) (S2)(1 x 4/40CM) (82)(1 < 6/40CM)  (S2)(1 < 6/40CM)
(S3)(1 x 4/40CM)  (S3)(1 X 4/40CM) (S3)(1 X 4/40CM) (83)(1 x 6/40CM)  (S3)(1 X 6/40CM)
Wk-6 Wk-7 Wk-8 Wk-9
SMG
Test 1 Jump squat Test 3 CMm) CMJ CM) Test 4
3 Sessions 3 Sessions 3 Sessions 3 Sessions
(S1)(3 x 4/60%) (S1)(3 < 4/40CM) (S1)(8 x 6/40CM) (S1)(3 x 8/40CM)
(S2)(3 = 4/600%) (82)(3 x 4/40CM) (S2)(3 % 6/40CM) (S2)(3 x 8/40CM)
(S3)(3 = 4/60%) (S3)(3 x 4/40CM) (S3)(3 X 6/40CM) (S3)(3 x 8/40CM)
SWG
Test 1 CMJ Test 3 Squat Jump squat CMJ Test 4
3 Sessions 3 Sessions 3 Sessions 3 Sessions
(S1)(8 X 6/40CNM) (S1)(3 % 5/70%) (S1)(3 X 4/60%) (S1)(3 x 8/40CM)
(S2)(3 < 6/40CM) (S2)(3 < 4/75%) (S2)(3 x 4/60%) (S2)(3 x 8/40CM)
(S3)(3 % 6/40CM) (S3)(3 > 3/80%) (S3)(3 > 4/60%) (S3)(3 x 8/40CM)
SDG
Test 1 Squat Test 3 Squat Squat Squat Test 4
3 Sessions 3 Sessions 3 Sessions 3 Sessions

(S1)(1 x 4/70%)
(S2)(1 x 4/70%)
(S3)(1 x 4/70%)
Jump squat

(S1)(1 X 5/45%)
(S2)(1 x 5/45%)
(S3)(1 % 5/45%)
Cm)

(S1)(1 x 6/40CM)
(S2)(1 x 6/40CM)
(S3)(1 % 6/40CM)

(S1)(1 x 5/70%)
(S2)(1 x 5/70%)
(S3){1 x 5/70%)
Jump squat

(S1)(1 X 4/60%)
(S2)(1 x 4/60%)
(S3)(1 x 4/60%)
CcMmJ

(S1)(1 x 8/40CM)
(S2)(1 x 8/40CM)
(S3)(1 x 8/40CM)

(S1)(1 X 4/75%)
(S2)(1 % 4/75%)
(S3)(1 x 4/75%)
Jump squat

(S1)(1 % 4/60%)
(S2)(1 % 4/60%)
(S3)(1 % 4/60%)
CMJ

(S1)(1 % 8/40CM)
(S2)(1 x 8/40CM)
(S3)(1 x 8/40CM)

(S1)(1 x 3/80%)
(S2)(1 % 3/80%)
(S3)(1 x 3/80%)
Jump squat

(S1)(1 X 4/60%)
(S2)(1 x 4/60%)
(S3)(1 % 4/60%)
CMJ

(S1)(1 x 8/40CM)
(S2)(1 x 8/40CM)
(S3)(1 x 8/40CM)

*SMG = successive-mesocycle group; SWG = successive-week group; SDG = simultaneous daily group; CMJ = countermovement jump;

51 = session 1; S2 = session 2; S3 = session 3.
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Priloha 3 Protokol pro skupinu FLD

Protokol pro FLD - Field Ballistic plyometric group

Prvni mikro cyklus (4 tydny)

Druhy mikro cuklus (8 tydnii)

Pondéli (3 sety / cvik)

Pocet opakovani |Interval odpocinku

Pocet opakovani |Interval odpocinku

Dtepy

Bocni vypady
Goodmorning s DB
Siroké kliky

Pritahy k bradé / tlaky na
triceps (P)

Narrow pulldown /
hammer curl (P)
Sedy-lehy

Stireda (3 sety / cvik)

Isometricky diep o sténu
Goodmorning s DB
Self-heel raise

Kliky s partnerem
Pfitahy v sedé (P)
Biceps curl / tlaky na
triceps (P)

Sedy-lehy

Patek (3 sety / cvik)

Odpichy na jedné noze
Plyometrické skoky
Vypady

Uzké kliky

Pritahy v sed¢ (P)

DB curl jednou rukou
Zkracovacky

20
12
12
12

12

12
25

20
12
20
12
12

12

25

6

6
12
12
12
12
25

60
60
60
60

60

60
60

60
60
60
60
60

60
60

60
60
60
60
60
60
60

25 60
14 60
14 60
10 60
10 60
10 60
25 60
30s 60
15 60
25 60
10 60
10 60
10 60
25 60
8 60
8 60
14 60
10 60
10 60
14 60
25 60

Zkratky vyuzité v Ptiloze 3: DB = dumbbell, P = nutnost cviceni s partnerem
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