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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Vliv plyometrického tréninku na explozivni silu dolnich koncetin u hraci

florbalu

Zjistit efektivitu plyometrického intervencniho programu na piedem

urcené indikatory pohybovych schopnosti u hract florbalu.

Pro zajisténi objektivity a porovnatelnosti vysledka byly pouzity
standardizované testy k hodnoceni explozivni sily dolnich koncetin hract
florbalu. Byly pouzity testy: Sm sprint, agility T-Test, Standing Long
Jump test a Depth Jump. Nasledujici plyometricky program trval 10
tydnti a byl navrzen ke zlepSeni explozivni sily dolnich koncetin.
Obsahoval rizné plyometrické cviceni, jako jsou vertikalni skoky a dalsi
dynamické pohyby, které byly provadény ve tiech mikrocyklech. Data
ziskana z testovani byla analyzovana za ticelem zjisténi zmén v
explozivni sile po absolvovani plyometrického programu. Tento
metodologicky pfistup umoznil detailni hodnoceni vlivu plyometrického
tréninku na explozivni silu dolnich koncetin patnacti hraci florbalu

v pramérném veku 20 let.

wevr

programu na explozivni silu dolnich koncetin u hract florbalu. Nejvétsi
progres byl naméfen u testu Depth Jump, ktery je postaveny piimo na
bazi plyometrie a pravdépodobné diky tomu doslo k nejvétsimu zlepSeni.

V ostatnich testech se probandi zlepsili v priiméru vzdy o pfiblizné 4 %.

Klic¢ova slova: Plyometrie, tréninkovy program, diagnostika pohybovych schopnosti,

explozivni sila, dolni koncetiny, odraz



Abstract

Title: The impact of plyometric training on explosive strength in floorball players

Objectives: To determine the effectiveness of a plyometric intervention program on
predetermined indicators of movement capabilities in floorball players.

Methods: To ensure objectivity and comparability of the results, standardized tests were
used to evaluate the explosive strength of the lower limbs of floorball players.
The tests used included the Sm sprint, agility T-Test, Standing Long Jump
test, and Depth Jump. The subsequent plyometric program lasted 10 weeks
and was designed to improve the explosive strength of the lower limbs. It
included various plyometric exercises, such as vertical jumps and other
dynamic movements, which were performed in three microcycles. Data
obtained from the testing were analysed to determine changes in explosive
strength after completing the plyometric program. This methodological
approach allowed for a detailed assessment of the impact of plyometric
training on the explosive strength of the lower limbs of fifteen floorball

players in the average age of 20 years old.

Results:  The most important finding of the study was the positive impact of the
plyometric program on the explosive strength of the lower limbs in floorball
players. The greatest progress was measured in the Depth Jump test, which is
directly based on plyometrics and likely led to the most significant
improvement. In other tests, the participants improved on average by

approximately 4%.

Keywords: Plyometrics, training program, movement diagnostics, explosive strength, leap



OBSAH

1
2

3

5

UVOD

TEORETICKA CAST

2.1 CHARAKTERISTIKA FLORBALU
2.1.1  Cesky florbal a jeho soutéze
2.1.2  Floorball club Pisek.............

2.2 HERNI{ VYKON VE FLORBALE ...

2.3 POHYBOVE SCHOPNOSTI ..........
2.3.1 Silové schopnosti.................

2.3.1.1  Druhy Silovych SChOPNOSE ......ccvviiiiiiiiiiiiicii ettt
2.3.1.2  Metody stimulace silovych SChOPNOStI.........ccceevvieiiiiiiiiiciieieeeecee e,

2.3.1.3  Plyometrie...................

2.3.1.4  Svalova CINNOSt V PIYOMELIIL ..ecuveivieiiieieieeie e et et eeieesireereere v e steesreeseneeaneens
2.3.1.5  Silové schopnosti ve specifickém prostiedi florbalu...........cceecvevervecriecieniennen.

2.3.2  Rychlostni schopnosti..........
2.3.2.1  Struktura rychlostnich

SCHOPNOS...eevieieirieiieiieieecetere e ees

2.3.2.2  Rychlostni schopnosti ve specifickém prostiedi florbalu............cccccoeeeeinncen.

2.3.3  Vytrvalostni schopnosti .......
2.3.3.1  Struktura vytrvalostnic

h SChOPNOSET ...cevvveiiieieeieeeceee e

2.3.3.2  Vytrvalostni schopnosti ve specifickém prostiedi florbalu..............ccccecenenee.

2.3.4 Koordinac¢ni schopnosti.......

2.3.4.1  Koordina¢ni schopnosti ve specifickém prostiedi florbalu ..........ccccceevevvenennnen.

PRAKTICKA CAST

3.1 CILEPRACE ..eevveeeeeeeeeeeeeee
3.2 UKOLY PRACE ..o,
33 HYPOTEZY oo

METODIKA PRACE

4.1 POPIS VYZKUMNEHO SOUBORU
42 ORGANIZACE VYZKUMU ..........
4.3 METODY ZiSKAVANI DAT.........
4.3.1 Testova baterie.....................
4.3.1.1  Sprint 5 metri.............
43.1.2  Agility T-Test..............

4.3.1.3  Standing Long JUMP TeSt .....ccceeveiiriieiiieiieiierie e eee et eees

43.1.4  Depth Jump.................

4.4 VSTUPNIi TESTOVANI................
4.5 INTERVENCNI PROGRAM ..........
4.5.1 Prvni mikrocyklus................
4.5.2  Druhy mikrocyklus..............
4.5.3 Treti mikrocyklus................
4.6 VYSTUPNI TESTOVANI..............
4.7 STATISTICKE ZPRACOVANI DAT

VYSLEDKY

10
11

11
12
12
12
14
14
15
16
19
20
25
25
25
27
27
27
29
29
29

30

30
30
30

31

31
31
32
32
32
32
33
33
35
36
37
38
39
39
40

41



6
7
8

9

10 SEZNAM TABULEK

11

5.1 ANALYZA VYSLEDKU TESTU A POROVNANI JEJICH ZMEN UCINKEM PLYOMETRICKEHO

PROGRAMU

DISKUZE

ZAVER

SEZNAM POUZITYCH ZDROJU

8.1 CITOVANA LITERATURA

SEZNAM OBRAZKU

PRILOHY

50
53
54
54
56
57
58



1 UVOD

M¢ téma ,,Vliv plyometrického tréninku na explozivni silu dolnich konc¢etin u hract
florbalu® jsem si vybral z diivodu snahy o véts$i zapojeni plyometrie jako takové do silové
ptipravy florbalistd. Domnivam se, Ze plyometrie ve spravném pouziti by mohla vést ke
zlepSeni kondicnich a silovych ptedpokladi, specifickych pro florbal.

Nynéjsi doba je ve vSech ohledech rychlejsi, a to se promita i do sportu. Sportovci musi
jednoho hrace, ktery rozhodne utkéni, ale o malych detailech, ve kterych dobréa kondi¢ni a
silova pfipravenost mize rozhodnout. Silova a kondi¢ni pfiprava ma v modernim sportu
mnohem vétsi zastoupeni nez diive. Naroky na sportovce se v tomto ohledu

mnohonasobné zvétsily a florbal neni vyjimkou.

Florbal je velmi dynamicky sport, ve kterém je kladen velky diraz na rychlé zmény
sméru pohybu a zrychleni. Pokud jsme v téchto aspektech silni, jsme schopni naptiklad
efektivné obehrat hrace jeden proti jednomu, z ¢ehoz poté mizeme dal tézit anebo naopak
dokézat ubranit situaci, diky které by byval soupef vsitil branku. K tomu nam dopomaha
explozivni sila, diky které je sportovec schopen efektivnéji a rychleji zménit smér, zabrzdit
¢1 vystartovat z mista. Explozivni sila, a jak ji zlepsit, je téma mnoha florbalovych trenéri
snazicich se o zvySeni kvality silové ptipravy svych svéfenct. Pravé plyometrie a cviky
zalozené na jeji bazi mohou byt klicem pro zlepSeni vSech téchto aspektii. Mohla by tak
byt pro florbalové hrace a trenéry velmi pfinosnym nastrojem v jejich kondi¢nim a silovém
tréninku.

Cilem této prace je posoudit, zda a jakym zpiisobem plyometricky intervencni program
ovlivni explozivni silu dolnich koncetin.

Celkové doufam, Ze diky této praci dojde k lep§imu porozuméni metody plyometrie a
jeji pouziti v silové piiprave sportovel primarné pro zlepSeni explozivni sily, ale 1 dalSich
dalezitych aspektt, které jsou diilezité pro hrace nejen florbalu, ale 1 ostatnich riznorodych

sportl.

10



2 TEORETICKA CAST

2.1 Charakteristika florbalu

Florbal je kolektivni halovy sport. Hraje se na umélém povrchu, vétSinou na
gumoveém, ale Casto neni takovy povrch k dispozici, a proto se vyuzivaji i prostory
s parketami. Hfist¢ mé velikost 40 metrii na délku a 20 metrii na Sitku a je vzdy ohrani¢eno
mantinely. Ty jsou vysoké 50 cm a jsou vyrobeny z tvrdého plastu pro lepsi odrazy micku.
Pro hru se pouziva plastovy micek s 26 dirkami, aby byl lehky, aerodynamicky a hra tak
tteba hokejovy puk, a proto hrac¢i nejsou povinni nosit ochranné pomiicky. Hru tvoti dva
tymy, kazdy ma svoji branku s gélmanem. V hernim poli nastupuje za kazdy tym vzdy pét
hraca. Na stfidacce jsou pripraveni dalsi florbalisté, kteti jsou do hry vzdy stiidani. Utkani
je koncipovano do tfetin, kazda z nich trva 20 minut; bavime-li se o nejvyssi dospélé
soutézi hrané v Cesku. Pokud je po ukonéeni posledni téetiny stav stale nerozhodny,
nasleduje prodlouzeni, které trva 10 minut, a na rozdil od zakladni hraci doby zde hraji
pouze tfi hraci v poli na kazdé strané.

Hraci jsou vybaveni vhodnou florbalovou holi, ktera je dle predpisti testovana.
Mezinarodni florbalova unie (IFF) rozhodla, ze veskeré florbalové vybaveni, jako jsou
hole, brankaiské masky, mantinely, branky a micky, musi projit povinnym atestem, aby
byla zajisténa ochrana vSech hrac¢h florbalu po celém svété. Testovani vybaveni probiha za
nejptisnéjSich podminek, zamétuje se na technickou kvalitu, bezpecnost a zdravi hracu.
Ptitomnost ochranné znamky na vybaveni zarucuje splnéni stanovenych technickych
standard® (Skruzny, 2005 stranky 14-15). Hréci jsou dale vybaveni vhodnou salovou
obuvi. Nekteti jesté nosi ochranné plastové bryle jako prevenci pfed zranénim oc¢i. Brankar
je vybaven brankatskou vystroji, kterd obsahuje vzdy celooblicejovou masku, dres,
chranice na kolena a nejriiznéjsi vesty.

Jako kolébkou florbalu jsou oznacovany dvé severské zemé, a to Finsko a Svédsko.
Zde je zaroven nyni florbal na nejvyssi svétové trovni. Zejména ve Svédsku si florbal za
posledni roky prosel velkou profesionalizaci a pomalu se piiblizuje popularnéjsim
sportiim, jako je hokej nebo fotbal. Nicméné se Ceska republika na trovni reprezentaci
pomalu zac¢ina vice prosazovat a diky kvalitni praci s mladezi, dle mého ndzoru pomalu
piedbiha skandinavské zemé. Dle Tranause (2014) se prvni mistrovstvi svéta hralo ve
Stockholmu v roce 1996. Od t¢ doby se mistrovstvi svéta kond kazdy sudy rok pro muze a
kazdy lichy pro zeny, pfi¢emz se vzdy ucastni nejlepSich Sestnact zemi. V Cervenci 2011
ziskala Mezindrodni florbalova federace plné uznani Mezinarodnim olympijskym vyborem
(MOV).

Svétové florbalové velmoci jsou zatim étyfi. Je to Ceska republika, Svycarsko a jiz
zmitiované Svédsko a Finsko. N&které ostatni evropské staty jako napiiklad Slovensko,
Lotyssko nebo Polsko jiz maji také velkou florbalovou zékladnu ve své zemi, a tak se da
predpokladat, ze se postupem Casu konkurence hlavnim ¢tyfem zemim zvetsi.
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Jen mélokdo ma povédomi o tom, ze ptivod florbalu je ve Spojenych statech.
Ptesnéji feCeno ve mésté Minneapolis, v tovarné na plasty Cosom v Lakeville. Praveé tamni
délnici maji zasluhu na jeho vzniku, protoze pro svou zabavu vytvofili plastové hokejky, s
nimiz hrali s micky jiz v roce 1958 (Kysel, 2010 str. 12).

2.1.1 Cesky florbal a jeho soutéZe

Cesky florbal je v Ceské republice rozdélen na nékolik soutdzi. V muzské kategorii
jsou to Ctyfi celostatni soutéze a poté v kazdém kraji jesté rizny pocet soutézi regionalnich.
Mezi celostatni souté¢ze v muzské kategorii fadime nejprve nejvyssi soutéz, Livesport
Superligu, kterou hraje ¢trnact ceskych tymu. Druhou nejvyssi soutézi je 1. liga muzi,
kterou stejné jako Livesport Superligu hraje &trnact tymi. Tieti nejvyssi soutéZi je v Ceské
republice Narodni liga, kterd je rozdélena na dva regiony. Narodni liga skupina zapad a
Nérodni liga skupina vychod. V kazdé této skupiné hraje dvanéct tymu. Posledni celostatni
soutézi Ceského florbalu je Divize, ktera je rozdélena podle regionii na pét &asti, Divize A
az E. V kazdé¢ skupin€ je dvanact tymt. Z kazdé soutéze (kromé Livesport Superligy) je
mozné postoupit o ligu vys. Tym vSak musi zvladnout play-off, které je specifické u kazdé
soutéze. Na druhou stranu z kazdé této soutéze je mozné i spadnout do nizsi, pokud se
tymu nepovede série play-down, ktera je opét specificka pro kazdou troven (Cesky florbal,
2024).

2.1.2  Floorball club Pisek

Klub Floorball club Pisek, ktery se na této praci spolupodilel, ma historii sahajici do
zacatku tisicileti, kdy ptesnéji v roce 2003 zalozilo klub nékolik nadSencii, z nichz
nejznaméjSim je piseckd, dosud hrajici legenda Jan Koutnik. Nékolik sezon poté byl
zaloZen 1 muzsky B tym. Spolu s dvéma tymy muzii v Pisku fungovalo jesté tfeti muzské
druzstvo pod organizaci vSestrannosti TJ Sokol Pisek. Postupné¢ byla zaloZena prvni
mlédeznické druzstva pod obéma organizacemi a v roce 2008 byla slouc¢ena pod TJ Sokol
Pisek. V roce 2018 se vedeni klubu rozhodlo vyclenit se z TJ Sokol Pisek a stat se
samostatnym subjektem. Od fijna 2018 tak klub operuje pod nazvem Floorball Club Pisek
jako zapsany spolek (Floorball Club Pisek, 2024).

A-tym piseckého klubu hraje tuto sezénu (2023-2024) Narodni ligu Ceského
florbalu. Tym je momentalné sloZzeny z mladych odchovancii klubu, kterym své zkusenosti
a dovednosti piedavaji starsi hraci.

2.2 Herni vykon ve florbale

Béhem florbalovych zapasu se hraci sttidaji pravideln€ v ¢asovych intervalech
odpovidajicich poméru zatizeni a odpocinku, ktery je obvykle pfiblizn€ 1:3, v souladu s
hernim planem a strategii. Podle Martinkové (2009) je bézné, ze béhem soutéznich zapast
dochdzi k pravidelnému stfidani mezi maximalni intenzitou hry a obdobim odpocinku.
Herni doba trva obvykle mezi Ctyficeti sekundami a minutou a pul. Celkova délka
jednotlivého hrace na hiisti se 1isi dle vytizeni v jednotlivém utkani. Nékteii vétSinou jiz
zkuSeni hréaci tedy mohou mit naptiklad velké vytiZzeni ve hie pét na pét a zaroven Casto
hraji jak pesilové hry, tak oslabeni. V kombinaci viech téchto faktort dle webu Ceského
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florbalu (2024) ma nejvytizenéjsi hra¢ v zékladni ¢asti Livesport Superligy primérny cas
na htisti az 26 minut a 59 sekund. Dals$i hraci pak maji okolo 26 minut na utkani.

V utkani Ize zaznamenavat usili hra¢l pomoci méfeni srde¢ni frekvence (dale jen
SF), vétsinou diky specidlnimu méticimu hrudnimu pésu. Pfi rozdéleni hodnot na dvé
pasma je patrné, Ze ve fazich nejvyssiho zatiZzeni (SF nad 85 % SFmax) jsou vSichni hraci
pritomni na hraci ploSe 29 % z doby utkani a zbytek ¢asového intervalu, tedy 71 % se
pohybuji ve tepovych frekvencich nizsich nez 85% SFmax (Obrazek €. 1). ZvIaste
v situacich, kdy hraci hraji oslabeni se u hract pozoruje vyssi SF z ditvodu vétsiho pohybu
branicich hraca (Bélka, a dalsi, 2021).

B >85% SFmax M <85% Sfmax

Obrazek 1: Procentudlni podil jednotlivych intenzivnich pasem u florbalistii (zdroj: viastni)

Ve florbale jsou dva hlavni typy hernich postl a tim jsou dva obranci a tfi uto¢nici.
Podle herni situace a taktiky jednotlivého tymu se samoziejmé muze v utkani uto¢nik stat
obrancem a obracené. Dle Bélky a spol. (2021) jsou v oblasti extrémni intenzity zatéze
(nad 95 % maximalni tepové frekvence) obranci pfitomni pouze 7 % €asu, coz je nejméné
ze vSech hernich z6n. Nad anaerobnim prahem (ANP) (nad 85 % maximalni tepové
obranci pohybuji 35 % ¢asu béhem zapasu. Naopak Utocnici se vyrazné méné casto
dostavaji do intenzit nad ANP. Celkové stravi Gto¢nici 25 % herniho ¢asu nad ANP (nad 85
% maximalni tepové frekvence). Nejdelsi dobu travi uto€nici v nejnizsi zoné€ intenzity
zatéze (pod 75 % maximalni tepové frekvence).

Podstatnou soucéasti kazdého florbalového tymu je brankar. Ten na rozdil od ostatnich
hernich postll nedosahuje takovych srdecnich hodnot. Je to ovlivnéno hlavné diky jeho
omezenému pohybu v blizkosti branky, a i1 pfes ¢asté kratké presuny a rychlé reakce na
florbalovy micek se brankar v utkani dostane na vysoké tepové hodnoty pouze ojedinéle.
Podle Bélky a spol. (2021) se vétSina herni doby odehrava v zon€ nejnizsi intenzity zatéze,
a to témcet 60 %. Brankafi stravili pouze 7 % Casu zdpasu nad anaerobnim prahem. U
brankari se ocekava vyssi tepova frekvence i kviili vysokému psychickému zatizeni.

Primérny hra¢ florbalu piekona za utkani 4 448 metrti. Utoénici prekonavaji delsi
vzdalenost (4 598 m) nez obranci (4 298 m). Béhem jedné minuty hrac¢i ubéhnou 74 metrt,
z toho 21 metrl vysokou intenzitou béhu a sprintem. VétSina hract na htisti se pohybuje
pfevazné v niz8ich rychlostnich zénach, jako je stani, chiize a poklus. Celkové hraci stravi
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42 % hraci doby v téchto nizsich rychlostnich zonéach. V nejvyssich rychlostnich
kategoriich hrac¢i primérné prekonaji 668,09 + 104,28 metrt (B¢lka, a dalsi, 2021).

2.3 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti a pohybové dovednosti jsou zdkladnimi pojmy velké vétSiny
autorti piSicich o sportovnim tréninku jako takovém. I kdyz se piesné definice téchto
pojmi u kazdého autora lehce 1isi, hlavni myslenka je vzdy velmi podobna. Peri¢ a Dovalil
ve své knize ,,Sportovni trénink* popisuji jako pojem pohybové schopnosti, tak i pojem
pohybové dovednosti. Ty jsou definovany takto: ,,pohybové dovednosti jsou u¢enim
ziskané ptredpoklady sportovce spravné, tcelné, efektivné a tisporné fesit pohybové ukoly*
(Peric, a dalsi, 2010). Druha definice zni: ,,pohybové schopnosti se chapou jako relativné
samostatné soubory vnitinich ptfedpoklada lidského organismu k pohybové ¢innosti, v niz
se také projevuji (Peri¢, a dalsi, 2010). Podle téchto definic Ize chapat, Ze pohybové
schopnosti jsou vrozené piedpoklady, kdezto pohybové dovednosti 1ze u¢enim ziskat.

Milanovi¢ (2009) tvrdi ze, kvantitativni motorické schopnosti jsou ty, které lze méftit
a vyjadrit ¢iseln€. Tato kategorie zahrnuje silu, rychlost, vytrvalost, flexibilitu a jejich
ekvivalenty. Tyto schopnosti jsou ¢asto oznacovany jako kondi¢ni, a patii mezi klicové
faktory ovliviiyjici sportovni vykon. Nicméng¢ je diilezité zohlednit, jak jsou tyto
schopnosti zastoupeny v ramci specifického sportu.

Peri¢ a Dovalil (2010) rozd€luji pohybové schopnosti na vytrvalostni, silové,
rychlostni, koordina¢ni a na pohyblivost. Podle Vobra (2013) jsou pohybové schopnosti jen
Ctyfi a to: sila, rychlost, vytrvalost a obratnost. Hajek (2012) rozdéluje schopnosti shodné,
a to na silové, rychlostni, vytrvalostni a koordina¢ni neboli obratnostni. Udava, zZe jejich
pokrok je urcen a vyviji se v souladu s obecnymi pravidly vyvoje lidského téla, aktivitou a
zivotnim stylem jednotlivce v prubéhu Zivota.

2.3.1 Silové schopnosti

V poslednich letech se dllezitost silové pfipravenosti v kolektivnim sportovnim
odvétvi vyrazné zvedla. Sila je ve vétSin€ sportovnich odvétvi zakladnim stavebnim
kamenem pro ostatni pohybové schopnosti a ¢asto i dovednosti. Samoziejmé zavisi na
specificnosti sportu. AvSak kazdé sportovni odvétvi ma své specifické cile v ramei silového
tréninku. V kulturistice je dliraz kladen pfevazné na estetiku téla a rozvoj svalové hmoty.
V odvétvich, jako je vzpirani a silovy trojboj, je hlavnim cilem dosazZeni co nejvyssiho
zatizeni, zvednutych kilogramt. U vrhact je pak klicové dosahnout maximalniho zrychleni
pohybu, coz umoznuje dosahnout co nejvetsiho dosahu pii odhozu nebo vrhu vrhac¢ského
nacini (Jebavy, 2017). Mlzeme ale fict, Ze silové schopnosti je potfeba systematicky
stimulovat ve vSech sportech.

Peri¢ a Dovalil definuji silové schopnosti jako ,,schopnost piekonévat ¢i udrzovat
vnéjsi odpor svalovou kontrakei, kdy kontrakce se rovna stahu svalu® (Peri¢, a dalsi,
2010). Obdobnou definici pouziva ve své knize 1 Vobr (2013): ,,silova schopnost je
schopnost pfekonévat, nebo udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakei®.
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Sila, jako jedna z pohybovych schopnosti jedince, spo¢iva v kombinaci vnitinich
faktort, které umoznuji vyvinuti fyzikalni sily. Tato schopnost je tizce spojena s aktivitou
svall, zavislou na velikosti jejich kontrakei, oznacovanou jako svalova sila. Nicméné, tato
svalova sila nemtize byt jednoduse redukovana na mechanické kategorie, protoze v
prubéhu pohybu plisobi protichtidné sily v agonistech i antagonistech a také v kloubovych
spojenich s jejich riiznymi stupni volnosti. Definice sily u clovéka zahrnuje schopnost
piekonavat vné€jsi odpor pomoci svalového usili (Mékota, a dalsi, 2005).

2.3.1.1 Druhy silovych schopnosti

Funkce svalu spociva v jeho schopnosti kontrahovat, coz je proces zakladniho
svalového stahu. Tento stah je obvykle vyvolan nervovym signalem. Rychlost kontrakce
muze byt riznd a zavisi na typu svalovych vldken — existuji rychlé a pomala vlakna s
riznymi rychlostmi kontrakce. U rychlych vldken kontrakce probiha do 25 milisekund,
zatimco u pomalych vlaken miiZe trvat a do 75 milisekund (Cihak, a dal$i, 2016). Déleni
silovych schopnosti je zavislé na typu svalové kontrakce. Druhy kontrakcei rozdéluje
mnoho autori shodné, véetnd (Vobr, 2013), (Peri¢, a dalsi, 2010) a (Cihak, a dalsi, 2016),
na:

a) Izometricka kontrakce — neboli staticka (Obrazek ¢. 2: C). Kontrakce, kdy
nedochazi k ménéni délky svalu, ale pouze se zvysuje svalové napéti. Tato forma
svalového stahu se projevuje riznou odolnosti vii¢i tnave. Sval rychle vyCerpava
svou energii, protoze trvaly stah brani normalnimu pritoku krve.

b) Izotonicka kontrakce — neboli dynamicka. Kontrakce, kdy se méni délka svalu a
napéti ziistava piiblizné stejné. Tuto kontrakei délime jesté dale na:

e Koncentrickou — sval se zkracuje (Obrazek ¢. 2: A)
e Excentrickou — sval se protahuje, je nazyvéana brzdivou (Obrazek €. 2: B)

Obrazek 2: Druhy kontrakci. A-izotonickad koncentrickad, B-izotonicka excentricka, C-izometricka (zdroj: Cihdk a dalsi,
2016)

Izometricka a izotonicka kontrakce se mohou stiidat i béhem jednoho pohybu.
Napftiklad svaly, které maji zdvihnout paZzi, zac¢inaji svou kontrakci jako izometrickou,
protoze napéti svall se zvySuje, ale délka svalu zlistava stejné a koncetina se nepohybuje,
dokud kontrakce nepfemiize hmotnost koncetiny. Kdyz se koncetina za¢ne pohybovat
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vzhtru, probihé izotonickéa kontrakce, pii které se sval zkracuje, ale napéti ztistava. Pokud
po dokonceni pohybu udrzujeme koncetinu ve vzduchu, izotonickd kontrakce postupné
prechazi zpét v izometrickou kontrakci (Cihak, a dalsi, 2016).

Peri¢ a Dovalil (2010) a Vobr (2013) dale d€li silové schopnosti dle vnéjsiho
projevu, typu kontrakce a pozadavcich rozvoje.

a) Staticka sila — Je zalozena na izometrické kontrakci. Jedna se tedy o vydrz
v urcité pozici i pres to, Ze na nas pusobi vnéjsi sila jiného bfemene nebo sila
gravita¢ni, kdy se délka komplexu svalstva a §lach neméni (Kalus, 2021).

b) Dynamicka sila — Je zaloZena na izotonické kontrakci. Projevuje se pohybem a
ménici se délkou pohybového komplexu. Dle autorii Siff a Verkhoshansky
(2009), Dovalila a kol. (2005) a dalsich se dale dynamicka sila d€li podle
velikosti odporu a rychlosti pohybu.

e Maximalni sila — Je charakteristicka maximalnim silovym potencidlem
sportovce. Je pii ni pfekondn velky odpor s malou rychlosti. Je
zékladem pro ostatni druhy silovych schopnosti.

e Rychlé sila — Je definovana opakovanym provadénim pohybu s vysokou
intenzitou a pomérné nizkym odporem, ktery nepiesahuje 50 %
maximalni sily svall. Cilem je dosdhnout vysokého zrychleni pomoci
silovych impulzi, avSak v disledku brzdéni pohybu na konci aktivni
faze nedochézi k dosazeni maximalni mozné hodnoty (Jebavy, 2017).

e Vytrvalostni sila — Je zaloZena na dlouhodobé¢ praci s nizkym odporem
s malou rychlosti provadéni pohybu.

e Explozivni sila — Neboli sila vybusna. Je charakterizovana maximalnim
zrychlenim acyklického pohybu za minimalni ¢as a nizkym odporem.

2.3.1.2 Metody stimulace silovych schopnosti

Metody stimulace se déli podle odlisnych parametrt zatizeni, které u sily nazyvame
specificky ,,metodotvorni ¢initel¢*. Na tuto problematiku nahlizi mnoho autorti pod
riznymi nazvy. Dovalil a kol. (2005) a Peri¢ a kol. (2010) se ve svych publikacich vSak
shoduji na tfech nejdalezitéjsich Cinitelech.

e Velikost odporu — je nejzasadnéjsi z Cinitelii. Podle néj jsou ovlivnény dalsi
charakteristiky zatizeni.

e Pocet opakovani — je pocet provadéni daného cviku v jedné sérii, poptipadé
1 pocet sérii jednoho cviku. Opakovani 1ze volit podle riznych faktort a cili
tréninku. Je klicové, aby se pti opakovani cvikli udrzovala kvalita a
nedochdzelo k poklesu vlivem tnavy ¢i nadmérného mnozstvi opakovani.

V Tabulce ¢. 1 mtuzeme vidét vztah mezi velikosti odporu a poctem
opakovani. Poskytuje nam orientacni hodnoty opakovani na urcity odpor.
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Tabulka 1: Orientacni pocet opakovani cviku pri urcitém odporu (zdroj: Dovalil a kol. 2005)

Opakovaci maximum % maxima
1 100 %
2.3 90-99 %
4-6 80-89 %
7-10 70-79 %
20 Kolem 50 %
50 Kolem 30 %

e Rychlost pohybu —,,Rychlost pohybu je informa¢nim parametrem o
koncentraci svalového Gsili v ¢ase. Pfichdzi v ivahu zv1asté v metodach
posilovani, v nichz je zddouci vyvijet vysokou az maximalni troven rychlosti
nebo dosahovat co nejvyssi akcelerace (Dovalil, a dalsi, 2005 str. 113).*

Tyto tfi metodotvorni ¢initelé a jejich konfigurace velmi méni nastaveni na
zaméteni jednotlivych druht silovych schopnosti. Na nasledujicim Obrazku €. 3
muzeme vidét vztahy mezi jednotlivymi ¢initeli a podle toho 1 jejich
pravdépodobny tréninkovy efekt. Komponenta na vrcholu trojahelniku je vzdy
vysoka, zatimco ostatni dvé jsou nizsi.

maximalni sila rychla sila
odpor rychlost
opakovani rychlost opakovani odpor
vytrvala sila
opakovani
odpor rychlost

Obrazek 3: Vztah mezi jednotlivymi komponenty (zdroj. Peric a kol. 2010)

Nasledujici Obrazek ¢. 4 nam nejlépe vystihuje metodotvorné komponenty a
jejich vazby v zavislosti na zvolené velikosti urcitého Cinitele. Podle téchto
parametra se dale urcuje tréninkovy efekt.
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Tréninkovy efekt
sila absolutni sila vybusnd sila vytrvalostni
Velikost odporu maximalni az stfedni niZsi
stfedni
Rychlost pohybu mala vysoka stredni
Pocet opakovéni nizky nizky vysoky

Obrazek 4: Tabulka metodotvornych komponent a jejich pravdepodobnému tréninkovému efektu (zdroj: Dovalil a kol.
2005)

Doplitkovym metodotvornym cCinitelem je poté interval odpocinku. Je to
doba mezi jednotlivymi silovymi podnéty. Jeho délka se 1isi dle cile tréninku a
dalSich aspekt. Peri€ a kol. (2010) uvadi k tomuto pojmu jesté pojem charakter
odpocinku, ktery miizeme déle dé€lit na aktivni odpocCinek a pasivni odpocinek.
Aktivni odpoc€inek si mizeme predstavit pod lehkym protaZzenim ¢innych svali.

Kalus (2021) ve sv¢é knize ,,Moderni kondi¢ni trénink* popisuje, jak
efektivné naplanovat tréninkovou jednotku. Shrnuje zde faktory, které mtze
sportovec ovlivnit. Jsou jimi: vybér cviku, ¢etnost tréninktl, objem tréninkové
prace, zatizeni/intenzita, volba modifikaci cviki, které jsou pro sportovce
vhodnéjsi, rychlost provedeni/tempo, délka pauzy a jeji charakter, vyuziti
pridavného odporu (gumy, fetézy) a rozsah pohybu. Tyto prvky pak spolecné
ovliviiuji G¢innost celého planu cviceni a rovnovahu mezi riznymi pohybovymi
vzory nebo stimuly tréninku.

Diky témto Cinitelim mizeme dobie rozdélit metody na stimulaci silovych
schopnosti. Téchto metod je velké mnozstvi a velmi Casto se podle riiznych autorti
lisi. Kritéria, diky kterym se metody oznacuji, jsou z hlavni ¢asti podle druhu
svalové ¢innosti, podle pfevazného uzivani v urcitych sportech ¢i podle uc¢inku na
jednotlivé silové schopnosti. Nasledujici déleni podle Dovalila a kol. (2005) je
rozdéleno podle aplikovaného odporu a jeho velikosti na:

a) Metody s maximalnim odporem
o Metoda téZkoatleticka
o Metoda izometricka
o Metoda excentrickd
b) Metody s nemaximalnim odporem
o Metody s nemaximalni rychlosti
= Metoda opakovanych usili
* Metoda intermedidlni
* Metoda izokineticka
=  Metoda vytrvalostni
o Metody s maximalni rychlosti pohybu
= Metoda rychlostni
»= Metoda kontrastni
= Metoda plyometricka
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2.3.1.3 Plyometrie

Pojem plyometrie a plyometrické cviceni velmi zasahl v posledni dobé sportovni
prostiedi. Tréninkovéa metoda, jez pfed mnoha dekddami pomohla sovétskym sportovetim
ziskat medaile na svétovych Sampionatech. Metoda, ktera umoZznila mnoha sportoveiim
piekonavat rekordy a kterd muaze pfinést neopakovatelnou radost z uspé€snych vyskokl na
kos ¢i bloku smece v jinych tymovych hrach. Nicméné tato technika je Casto nespravné
interpretovana. To vSechno je plyometrie. Mnoho autorti uz o této zdzracné metod¢ psalo a
vysvétlovalo ji.

Cilem plyometrické metody je naucit sportovce vyuzivat co nejvyssi silu v co
nejkratS$im case. To mtize byt vyuzito v mnoha sportech, kde je potieba vynalozit silu v
kratkém ¢asovém useku, naptiklad pfi pfitomnosti soupefte ¢i jinych omezeni (Kalus,
2021).

Dle Hansena a Kennellyho (2017) byl termin plyometrie poprvé pouzit americkym
bézcem a trenérem Fredem Wiltem v roce 1975. Pochazi z fecké predlozky "plio", coz
znamena "vice" nebo "déle", a pfipony "metric", kterd oznacuje "méfeni". Dle Dintimana a
dalSich (1997) se plyometrie snazi u svalu dosdhnout maximalni sily v co nejkratSim cCase.
Plyometrické cviky jsou dilezité ve sportech vyzadujicich vysokou rychlostni silu
(schopnost vyvinout maximalni silu béhem vysokorychlostni aktivity) k dokonceni
pohybt, jako je sprint, skakani a hazeni.

Dokonceni konkrétnich pohybti v ramci sportu, naptiklad sprintu, vyzaduje kratsi
dobu, nez je Cas potiebny k dosazeni maximalni kontrakce dané¢ho svalu. Bylo prokazano,
ze v takovych pohybech sportovec vyuzije pouze 60 az 80 procent své absolutni sily, coz je
maximalni sila, kterou dana svalova skupina mize vyvinout. Klicem k uspésnému
plyometrickému tréninku je schopnost projevovat silu co nejrychleji a co nejvice silné.
Plyometricky trénink byl rovnéz identifikovan jako idedlni tréninkovy program pro rozvoj
explozivity a zlepSeni rychlosti (Dintiman, a dalsi, 1997).

Trénink vybusné sily vyuziva ptirozené reakce lidského téla na rychlé prodlouzeni
svalu, nazyvané myotaticky reflex nebo protahovaci-zkracovaci cyklus. Vyzkum (Saez-
Séez de Villarreal, a dalsi, 2010) ukazal, Ze rychlé protaZeni svalu pfed jeho kontrakei vede
k silngjsi a rychlejsi kontrakci a zkraceni svalu, coz pozitivné ovlivituje adaptaci na silu,
vykon a rychlost. Naptiklad basketbalista, ktery se pfipravuje na skok a odraz, snizuje
t&zi8te téla pred vyskokem a zaroven zavéSuje mic. Stejné tak volejbalista pred skokem k
bloku pottebuje rychly a hluboky podiep. Tyto pohyby jsou pfirozenou reakci téla pred
vybusnym pohybem (Hansen, a dalsi, 2017). Piiklady plyometrickych aktivit se nachazeji
v mnoha sportech, kde prirozené dochdzi k cyklu protazeni — zkraceni, naptiklad pti behu a
sprintu. Kazdy kontakt s povrchem zahrnuje protazeni a zkraceni svalt chodidla, lytka,
stehna a kycle v rychlosti a v ¢asové velmi kratkém intervalu.

Boyle (2014) ve sv¢ knize “Novy funkéni trénink® ptipomina, ze je dilezité
objasnit, ze pii pouziti terminu plyometrie, mame spiSe na mysli systém tréninku skoku a
doskoku. Plyometrie, jak ji chdpeme, je spise systém reaktivnich cviceni, nez pouhd série
skokd.
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Dale Boyle (2014) rozdéluje tfi rizné metody rozvoje vybusnosti:

e Rozvoj vybusnosti pomoci lehkého nacini
e Rozvoj vybusnosti pomoci télesné vahy
e Rozvoj vybusnosti pomoci tézkého nacini

Trénink vybusnosti s lehkym nacinim pfipomind v podstaté hody medicinbald.
Lehké nacini (obvykle do 5 kg) se vyuziva k posileni vybusnosti v riznych pohybovych
vzorcich. Trénink vybusnosti s lehkym nac¢inim zahrnuje typicky hody nad hlavu, hody od
hrudniku, hody na zem a rotacni pohyby. Pfi této metod¢ se lehké nacini hazi s vysokou
rychlosti a z rukou se uvoliiuje zatéz. Diky pouZziti medicinball je dosaZeni maximalniho
bodu na silové-rychlostni kiivce snadné, protoze vaha nacini je mald a umoznuje rychly
pohyb.

Rozvoj vybusnosti pomoci vlastni télesné vahy Ize v podstaté srovnat s plyometrii
dolni ¢asti téla. AvSak, kouci a trenéfi musi byt pfi plyometrickém tréninku opatrnéjsi nez
pii praci s medicinbalem. S medicinbalem Ize snadno zvolit a kontrolovat zatéz. Pii pouziti
plyometrie s vlastni t€lesnou vahou je nutné brat v potaz obtize spojené s konstantni silou
vlastni vahy, kterou mize gravitace velmi zesilit. VybusSnost, trénovana pomoci vlastni
télesné vahy, se zamétuje na rozvoj sily v oblasti ky¢li a nohou, avSak je zasadni dodrzovat
spravny postup progrese a regrese.

Pii tréninku vybusnosti s t¢Zkym nacinim klienti nebo sportovci vyuzivaji vyssi
externi zatéz v podobé kettlebellti nebo olympijskych ¢inek. Jde o metodu nazyvanou
vzpirani.

Nekteii trenéti se vyhybaji vzpirani kviili jeho naro¢né technice. Nicméné skékani a
hazeni medicinbalem by mélo byt soucasti kazdého sportovniho tréninku. Jsou to
jednoduché cviceni, ktera zvladne kazdy trenér a sportovec. Kombinace olympijského
vzpirani, hodu medicinbalem a plyometrie predstavuje nejefektivnéjsi zplisob rozvoje
explozivni sily (Boyle, 2014).

2.3.1.4 Svalova ¢innost v plyometrii

Kalus (2021) a Chu a Mayer (2013) shodné& definuji, ze plyometrické cviky
vyuzivaji protazeni svalové-slachové jednotky, nasledované okamzitym zkracenim. Tento
proces, znamy jako cyklus protazeni-zkraceni (stretch-shortening cycle neboli SSC), je
kli¢ovym prvkem plyometrického tréninku, nebot’ vyrazné zvysuje schopnost svalove-
Slachové jednotky produkovat maximalni silu v co nejkrat$im case. Cilem je vyuzit co
nejefektivnéji tento cyklus pro maximalizaci sily a rychlosti.

Kalus (2021) popisuje, Ze aktivity zaloZené na plyometrii pracuji na podobném
principu jako prak. Na zacatku dochazi k natazeni ¢i ,,napéti" pomyslného praku
(komplexu svalstva a Slach) a dojde k nahromadéni energie. Ta je po urcitou dobu
pozdrzena, aby bylo mozné v tomto piipad¢ télo vymrstit v pozadovaném sméru a
intenzité. Diky tomu je télo schopné vyrazné zvysit vySku svého napt. vyskoku. Toto
tvrzeni potvrzuje i nasledujici Obrazek €. 5 na kterém je porovnan vyskok ze sedu, vyskok
s pouzitim podiepu a nasledného odrazu a nejprve seskok z nizké bedynky nésledovany
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odrazem do vysky. Mizeme vidét, Ze sportovec byl schopen nejvyssiho vyskoku prave u
treti varianty, diky které si nahromadil energii do svall, kterou nasledné pouzil na
maximalni vyskok do vysky.

h, cm
80

601t
40

20-r

Obrazek 5: Porovnant skokii (zdroj: Kalus 2021)

Hlavnim cilem plyometrického tréninku je zlepSeni schopnosti sportovce generovat
maximalni silu v pracujicim svalu. Tento cil je dosazen nejprve akumulaci energie ve
svalech a ndslednym uvolnénim této energie smérem ven. Energii, ktera je vytvaiena
pusobenim gravitace (naptiklad pfi skoku z bedny), nejprve uchovavame ve svalech a
nasledné ji okamzité uvolnime ve sméru opacném (odskoky nebo skoky). Jinymi slovy,
plyometricka cviceni zahrnuji silné svalové kontrakce jako reakci na rychlé, dynamické
natazeni zapojenych svali. Predpéti (natazeni) svalu je nékdy nazyvano jako "yielding
faze" a reflexni kontrakce svalll je ozna¢ovana jako "overcoming faze". Cilem je
dosdhnout maximalni excentrické kontrakce (sval se zatin pfi prodluzovani) k predpéti
svalu a piepnout tuto kontrakci na koncentrickou (sval se zatina pii zkracovani), ¢imz
vytvafime pozadovany explozivni pohyb. Rychlé natazeni svall (yielding faze) musi nastat
piimo pied fazi kontrakce téchto samych svala, jinak se nahromadéna energie ztrati
(Dintiman, a dalsi, 1997).

Hansen a dalsi (2017) vysvétluje svalovou ¢innost v plyometrii velmi dopodrobna.
Muize se zdat, ze strategie plyometrickych cvic¢eni zdanlivé ptisobi jako jednoducha, ale ve
skutecnosti jsou za ni slozité fyziologické procesy, které zahrnuji souhru a synergii
svalovych ¢innosti pro dosazeni optimalnich vysledkd. Pro lepsi pochopeni téchto
fyziologickych a anatomickych mechanismi pti vybusném pohybu je diilezité porozumét
klicové roli a struktufe svalii béhem téchto cviceni.

Kalus (2021) tvrdi, Ze pokud nejsou v urcitém cviku obsaZeny vSechny tyto faze,
nelze jej povazovat za plyometrii.
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a) Excentricka faze — je obdobim, béhem kterého dochazi k natahovéani a hromadéni
energie v komplexu svalstva a Slach.

b) Amortizacni faze — kdy se komplex svalstva a Slach neprodluzuje ani nezkracuje,
ale dochazi k ukladani co nejvyssiho mnozstvi elastické energie pro dalsi vyuziti.
Tato energie musi byt v nasledujici fazi rychle vyuzita, jinak se ztrati ve forme
tepla.

¢) Koncentricka faze — béhem které se komplex svalstva a §lach zkracuje a energie je
vynakladana, ptfi¢emz Slachy pracuji primarné.

Stejné rozde€leni popisuje i Chu a Mayer (2013) ve své knize Plyometrics. Terminologie
pouzivana pro faze mtze byt loading faze, coupling faze, a unloading faze nebo to mize
byt excentrickd, amortizacni a koncentricka faze ptesné v tomto potadi. Na nasledujicim
Obrazku €. 6 vidime rozdéleni téchto fazi pii opakovanych vertikalnich skocich.

Initial momentum phase Loading phase Unloading phase Final momentum phase

Eccentric action Concentric action

! Coupling

Quasi-isometric action

Obrazek 6: Faze opakovaného vertikalniho skoku (zdroj: Chu a Mayer 2013)

Hansen a dalsi (2017) shodné rozdéluje cyklus plyometrického pohybu na tfi faze:
excentrickou, amortizacni a koncentrickou. O fazi amortizace mluvi jako o obdobi, kdy se
sportovec pripravuje na vybusny pohyb, jako je napiiklad skok. Pti skoku do dalky faze
amortizace zahrnuje zacatek kontaktu s podlozkou a okamzik odrazu, kdy stied téla
sportovce prechazi ptes chodidla. U sportovct, ktefi se vénuji skoku do vysky nebo do
dalky, neni dlouhd faze amortizace vyhodnd, protoze miize vést k vyznamné ztraté vykonu.
Ptili§ dlouha faze amortizace nejen plytva pruznosti pii skoku, ale také omezuje aktivaci
napinaciho reflexu a vyslednou silu koncentrické kontrakce. Chu a Mayer (2013) tvrdi, Ze
amortizace muze byt popsana riznymi zpusoby — jako doba od prvniho kontaktu s
podlozkou po obraceni pohybu, jako doba od prvniho kontaktu s podlozkou po odraz (cely
cyklus protazeni — zkraceni) a jako pfechod mezi protazenim a zkracenim svalu.

Jako ptiklad plyometrické aktivity je zminén béZecky krok. Na nasledujicich
Obrazcich (€. 7, €. 8, €. 9) mizeme vidét vSechny Cinnosti svala pii rozdéleném bézeckém
kroku na jeho faze. Po dokonceni kroku dochézi k rychlému prodluzovani svalt dolnich
koncetin diky gravitacni sile t€la, coz brani padu sportovce. Excentricka Cinnost svala
funguje jako tlumi¢ narazu, minimalizujici ptiliSné sily ptisobici na télo a snizujici riziko
zranéni (Obrazek €. 7). Poté, co svaly zpomali a zastavi dolni ¢4st téla pti kontaktu s
podlozkou, docasné se neprodluzuji ani nezkracuji (Obrazek €. 8). Svaly jsou v
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izometrické kontrakci, coz ptedchazi prechodu od prodluzovani ke zkracovani svalu
(Hansen, a dalsi, 2017).

Obrazek 7: Excentricka cinnost svalii pii bézeckém kroku (zdroj: Hansen a dalsi, 2017)

Obrazek 8: Izometricka kontrakce svalii pri bézeckém kroku (zdroj: Hansen a dalsi, 2017)

Nasleduje koncentricka kontrakce svalu, kterd vznika v disledku plyometrické
aktivity a vede k odrazu a ptechodu do letové faze, coz je kliCové pro bézecky krok
(Obrazek €. 9). Celkovée jsou fyziologické procesy plyometrickych cviceni podpoieny
slozitou interakci svalovych mechanismii, které umoziiuji t€innost pohybu a minimalizuji
riziko zranéni (Hansen, a dalsi, 2017).

23



Obrazek 9: Koncentricka kontrakce svalii pri bezeckém kroku (zdroj: Hansen a dalsi, 2017)

Hansen a dalsi (2017 stranky 12-13) popisuje praci svala pii plyometrickém cviceni
takto: ,,kdyZ jsou svaly a Slachy rychle zkraceny, jako v piipadé€ rychlého koncentrického
pohybu, nervovy systém odpovi doplnénim vétSiho mnozstvi svalovych vldken k zajisténi
vetsi sily k obraceni sméru pohybu. Komplex svall a Slach zaznamena rychlé prodlouzeni
diky svalovému vieténku, které je specifickym smyslovym organem nachézejicim se uvnit
svalu. Svalové vieténko kontroluje prodlouzeni svalu, rychlost prodlouzeni svalu a
odpovida silnou koncentrickou kontrakci svalu. Tyto zabudované odpovédi na rychlé
prodlouzeni svalu zajist'uji, Ze sportovec nemusi pfemyslet o vykonné kontrakci svych
svalt k vybusnému vykonu.*

Shodné¢ definuje praci svalovych vietének v plyometrii i Kalus (2021). Do celého
procesu se z neurosvalového hlediska zapojuji také svalova vieténka, ktera reaguji na
rychlé natazeni svalstva v prvni fazi cyklu. Toto natazeni "vylekd" svaly a nasledné
zprostiedkované¢ vyvolava reflexivni stazeni svalstva, které neni ovlivnitelné vili. Pokud je
tento reflexivni stazeni propojeno s védomou snahou o co nejvyssi vykon, vede to k
maximalnim vykoniim daného sportovce. Efektivni cyklus natazeni a zkraceni je tak
vyvolan kombinaci jak mechanickych, tak neurosvalovych faktor. Chu a Mayer (2013 str.
15) tvrdi: ,,Reflex protazeni je dal§i mechanismus, ktery je nedilnou soucasti cyklu
protaZeni a zkraceni. Béznym ptikladem reflexu protazeni je kolenni reflex, ktery pocitime,
kdyz je $lacha ctythlavého stehenniho svalu udetfena gumovym kladivem. Tento poklep
zpusobi protazeni §lachy ¢tythlavého svalu. To je vnimano ¢tythlavym svalem, ktery se v
reakci na to stahuje a kontrahuje.*

Je dulezité zachazet s touto metodou opatrné€ a zaclenit ji do zacatku tréninkové
jednotky, kdy je organismus nejvice odpocaty. Plyometrie by neméla byt pouzivana ve
dnech nasledujicich po intenzivnim zapasu ¢i tréninku. Méli bychom hledat dny, kdy je
mozné sportovce timto zptisobem nejefektivnéji ovlivnit. Obvykle je vhodné ji zatadit po
dni nebo dvou volna, piedev§im rano, pokud jsou planovany dvoufazové tréninky (Kalus,
2021).
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2.3.1.5 Silové schopnosti ve specifickém prostiedi florbalu

Jak jiz bylo zminéno, silové schopnosti jsou zakladnim kamenem pro velkou
vétsinu tymovych sporti a florbal neni vyjimkou. Po rozdéleni dle Vobra (2013) a Perice s
Dovalilem (2010) miizeme konstatovat, Ze nejdulezitéjsi silou ve florbale je sila
dynamicka, pfesnéji pak explozivni. Toto tvrzeni vychdzi z charakteru sportu, ktery je
zména smeéru Ci zastaveni a znovu se rozbéhnuti. Pi vSech téchto ukonech je pouzita
dynamicka explozivni sila, kterou pravé velmi rozviji plyometricka metoda.

Dale jsou vsak silové schopnosti pouzivany i v osobnich soubojich o micek, kdy se
hraci snazi pretlacit soupeie ¢i ustat jeho napor a dokazat se vymanit ze situace. Dalsi
faktory, jako sila stfelby a piihravek, jsou dobie ovlivnitelné silovymi schopnostmi.

2.3.2 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti hraji klicovou roli v celkovém vykonu v mnoha sportovnich
disciplinach. Rychlost pohybu je motoricka dovednost, ktera oznacuje schopnost vykonat
pohyb nebo sérii pohybtli v co nejkratsim mozném case (Hajek, 2012). Peri¢ a Dovalil
definuji rychlostni schopnost jako: ,,schopnost vyvijet ¢innost s maximalni intenzitou.
Chépeme ji jako schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost (do 20 s), a to bez
odporu nebo jen s malym odporem (ptiblizné¢ 20-25% maxima) (Peri¢, a dalsi, 2010).

Rychlostni schopnost je vyznamné ovlivnéna genetickymi faktory, stejné jako
dalSimi pohybovymi dovednostmi a tréninkem. Genetika zejména ovliviiuje pomer mezi
rychlymi a pomalymi svalovymi vldkny a rychlost pfenosu nervovych signalii v centralnim
nervovém systému (CNS). Z dalSich pohybovych dovednosti ma nejvétsi vliv na rychlost
explozivni sila, rychlostni vytrvalost a rozsah pohybu v kloubech (Vobr, 2013).

2.3.2.1 Struktura rychlostnich schopnosti

Predstava existence jediné univerzalni rychlostni dovednosti byla jiz diive
zavrzena. Rychlostnim schopnostem mizeme rozumét jako slozitému komplexu téméet
nekorelovanych individualnich dovednosti. Vé&tsina odborniki se shoduje v zakladnim
rozliSeni mezi reak¢ni a akeni rychlosti, ale podrobnéjsi analyza odhaluje mensi shodu a
rozdily v terminologii i v hierarchii. Riiznorodost vnéjsiho projevu a odpovidajicich
funkénich predpokladi ukazuje, Ze I1ze identifikovat relativné nezavislé formy rychlostnich
schopnosti. Ty se projevuji jako specifické dovednosti v riiznych typech télesné-sportovni
aktivity, zahrnujici jak jednoduché pohyby (naptiklad pohyby jednotlivych ¢asti téla), tak
pohyby téla), v¢etné jejich kombinaci v rdmci sportovnich her (Mékota, a dalsi, 2005)
(Hajek, 2012).

Peri¢ a Dovalil (2010) a Vobr (2013) rozd€luji rychlostni schopnosti takto:

a) Rychlost reakce
b) Rychlost jednotlivého pohybu
c) Rychlost lokomoce
e Rychlost akcelerace
e Rychlost frekvence
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e Rychlost se zménou sméru

Reakeni rychlostni schopnost, €i-li schopnost rychlé pohybové reakcee, je
schopnosti organismu reagovat na urcity podnét v co nejkratsim mozném case. Jedna se o
schopnost zah4jit pohyb ihned po obdrzeni podnétu, ackoli nema silnou korelaci s
naslednou akéni rychlosti. V nékterych sportech se pro tuto schopnost pouziva termin
startovni rychlost. Reakéni doba zavisi predev§im na typu podnétu a typu odpovedi,
typu. Ovliviiuji je také dalsi faktory, jako je sila podnétu, soucasny stav, uroven
koncentrace, fyzicka kondice a inava. Rozdily v reakéni dobé€ jsou pozorovatelné mezi
hornimi a dolnimi koncetinami a mezi koncetinami s vyhranénou lateralitou. Sportovec
obvykle reaguje na rtizné podnéty: akustické, optické, taktilni a kinestetické signaly. Pti
tréninku je dilezité rozlisit jednoduchou a komplexni reakci (Hajek, 2012), (M¢kota, a
dalsi, 2005).

Rychlost acyklického pohybu se tyka jednotlivého pohybu, pfi kterém je mozné
piesné identifikovat jeho zaCatek a konec, jako naptiklad hod, skok, nebo kop. Tento typ
rychlosti zahrnuje jednorazové provadéni pohybu s maximalni rychlosti pii minimalnim
odporu. Piiklady zahrnuji pohyb paZze pii prudkém uderu nebo smeci, pohyb nohy pfi
energickém kopu, jednoduchy pohyb koncetiny v jednom kloubu nebo rychlou zménu
polohy celého téla, jako je ptechod ze stoje do diepu (M¢kota, a dalsi, 2005), (Peri¢, a
dalsi, 2010).

M¢kota a Novosad (2005) tikaji, ze schopnost zrychleni je tizce spjata s maximalni
silou a rychlosti, a snazi se o co nejprudsi zrychleni. Po spusténi jakéhokoli rychlého
pohybu nasleduje nevyhnutelné faze zrychleni. Doba a intenzita zrychleni jsou ovlivnény
nekolika faktory:

a) Velikosti vn&jsiho odporu: Cim vétii je odpor, tim vétsi musi byt sila potiebna k
ptekonani tohoto odporu.

b) Pozadavky sportovni discipliny: Akcelerace musi dosahnout svého maxima v
dobé stanovené sportovni disciplinou, a to bud’ na zacatku trati, naptiklad pii
sprintu, nebo na konci pohybu, jako pii hodech nebo tenisovém podani. Proto je
diilezité hodnotit schopnost zrychleni v kontextu konkrétniho pohybu.

Pro rychlost pohybu, ktery je stejn€ rychly a opakujici se (jako opakované
provedeni), se pouziva termin frekvencni rychlostni schopnost. Tento termin oznacuje
schopnost opakovat (nebo stfidat) co nejveétsi pocet stejnych pohybovych struktur (cyklit) v
uréeném Casovém intervalu. To mlze zahrnovat naptiklad pocet krokti pii béhu nebo pocet
zabéri pii veslovani. V této rychlosti jde o co nejvétsi frekvenci téchto pohybu (Hajek,
2012).

Poslednim typem je rychlost se zménou sméru. Jedna se o riizné slalomy, zrychleni
a zpomaleni, zmény sméru a dalsi. Podle mnoha autora se dale rozdéluje na agility a
change of direction (CoD). Hlavni rozdil mezi témito pojmy jsou uvadény ve skutecnosti,
ze pii agility je sportovec nucen zapojovat kognitivni funkce a rozhodovaci procesy,
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kdyzto u CoD ma ptipravené, kde, jak a co mé ud¢lat, a proto nad tim tolik “nemusi
premyslet®.

2.3.2.2 Rychlostni schopnosti ve specifickém prostiedi florbalu

Stejné jako silové schopnosti, 1 rychlostni jsou pro hrace florbalu stéZejni. Z jejich
vysoké urovné hraci benefituji v rychlosti pohybu na hiisti, v soubojich o micek, ve strelbé
na branu, ale i v obrannych akcich. Klicovou vlastnosti florbalisty je vysoka uroven
rychlosti se zmé&nou sméru, zrychleni, zpomaleni ¢i zastaveni atd. Diky reak¢ni rychlosti je
hrac schopen Iépe zablokovat stielu soupete Ci zareagovat na odrazeny micek. Trénink
zaméfeny na zlepSeni rychlostnich schopnosti je obvykle provadén pied sezonou v letni
pripravé, ale stale vice elitnich tymt ho zaclenuje 1 do pribéhu sezony, minimalné jednou
tydné, coz se ukazuje jako dobra cesta.

2.3.3 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost je obecné chépana jako schopnost vykonavat dlouhodobou télesnou
aktivitu s urcitou intenzitou po del$i dobu bez vyrazného poklesu efektivity ¢innosti. Tato
schopnost zahrnuje souhru fyziologickych funkci, zejména kardiorespira¢niho systému, a
transportnich procesi ve svalech, spolu s psychickymi aspekty, jako je moralni vile. V
mnoha sportovnich disciplindch hraje vytrvalostni schopnost kli¢ovou roli jako zakladni
kondi¢ni faktor pro dosazeni vykonu. Poskytuje organismu podminky pro vydrzeni plného
tempa a nasazeni béhem celého zavodu nebo utkani. Kromé toho ma vytrvalost zdsadni
vyznam pro rychlé zotaveni po fyzické namaze. Jinymi slovy, vytrvalost je definovana jako
schopnost provadét opakované pohybovou ¢innost submaximalni, sttedni nebo mirnou
intenzitou po relativné dlouhou dobu. Jeji relativnost vzhledem k dobé¢ trvani pohybového
projevu se odviji od intenzity ¢innosti — ¢im vy$si je intenzita, tim krat$i dobu mtize trvat
aktivita, a naopak (Hajek, 2012), (Peri¢, a dalsi, 2010), (M¢kota, a dalsi, 2005).

2.3.3.1 Struktura vytrvalostnich schopnosti

Vytrvalostni schopnosti se déli podle vice faktori, nicméné vétSina autorti povazuje
za zakladni hledisko déleni podle délky trvani. Abychom pochopili toto rozdé€leni, je
nejprve potteba vysvétlit energetické systémy a jejich kryti pohybu.

Pro motoricky vykon je potfebna energie ziskavana z ATP (adenosintrifosfatu),
ktery se nachazi ve svalovych bunkach. Tento okamzity zdroj energie, ktery umoznuje
svalové kontrakce, je uvoliiovan riznymi zpiisoby v zavislosti na povaze pohybu.
Uvolnovani energie probiha odlisné podle délky a intenzity aktivity. Klicové je, zda je
dostate¢ny piisun kysliku béhem zatéze (aerobni energetickd zona) nebo zda dochézi k
nedostatku kysliku a energie se uvolituje bez ptitomnosti kysliku a s tvorbou laktatu
(anaerobni energetickd zona). Metabolické zony energetického pokryti jsou definovany
prevazujicim vyuzitim jednoho z hlavnich energetickych systémt (Mékota, a dalsi, 2005).

Energetické systémy zname tyto:

e Anaerobn¢ alaktatovy — Zakladem pro svalovou kontrakei je rozklad ATP
(adenosintrifosfatu) na ADP (adenosindifosfat) a fosfat (P) v mitochondriich.
Kreatinfosfat (CP), dalsi zasoba fosfatu v svalové buiice, kratkodobé ptispiva k
obnoveni ATP, coz se nazyva resyntéza ATP. Tento proces, zndmy jako anaerobni
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alaktatova faze ziskavani energie, nepotiebuje pfitomnost kysliku a nevytvaii
kyselinu mlé¢nou (laktat) jako vedlejsi produkt. ATP-CP systém, kde kreatinfosfat
(CP) funguje jako hlavni energeticky zdroj, umoziiuje pohybovou aktivitu
maximalni intenzity po dobu 10-15 sekund (Peri¢, a dalsi, 2010), (Mékota, a dalsi,
2005).

e Anaerobné laktatovy — Jesté pfed dosazenim tplného vycerpani energie z
makroergnich fosfatl se aktivuje alternativni zptsob ziskavani resyntézy ATP
pomoci Stépeni glykogenu, nazyvany anaerobné laktatovy metabolismus. I kdyz
tento proces poskytuje energii, jeho vynos je maly a vedlejsim produktem je laktat,
coz rychle vyvolava unavu. Tento systém je hlavnim zdrojem energie pro
pohybovou aktivitu trvajici do 2-3 minut (Peric, a dalsi, 2010), (M¢kota, a dalsi,
2005).

e Aecrobné alaktatovy — Aerobni systém, nazyvany také O: systém, zac¢ina poskytovat
energii oxidativnim $tépenim cukra a tuki kolem 50 sekund trvani zatéze. Behem
tohoto procesu je organismus schopen vyuzivat kyslik pro stépeni glukozy, coz
umoznuje pomalejsi, ale efektivnéjsi produkci energie. Aerobni metabolismus
zajistuje resyntézu ATP z cukrii a tukli. Tento zplisob uvoliiovani energie pokryva
vetsinu energetické spotfeby béhem dlouhodobé prace sttedni intenzity. Jelikoz
aerobni systém umoziuje $tépeni tukl, dava te€lu dlouhodoby zdroj energie, trvajici
priblizn€ nékolik hodin v zavislosti na mnozstvi tukovych zasob. B€hem prvnich 10
minut zatéze dochéazi k plnému rozvoji aerobniho metabolismu a soucasné¢ k utlumu
tvorby laktatu (Hajek, 2012), (Peric, a dalsi, 2010), (M¢kota, a dalsi, 2005).

V nasledujici Tabulce €. 2 jsou zndzornény systémy energetického kryti z casového
hlediska.

Tabulka 2: Systémy energetické kryti z casového hlediska (zdroj: Mékota a Novosad, 2005)

Trvani zatéze Charakteristika faze Zdroj energie

145 Anaerobné alaktitova ATP

4-20 s Anaerobn¢ alaktatova ATP+CP

20-45 s Anaerobn¢ alaktatova a ATP+CP+glykogen
anaerobné laktatova

45-120 s Anaerobn¢ laktatova Glykogen

2-10 min Anaerobn¢ laktatova a Glukoza
aerobné alaktatova

Nad 10 min Aerobn¢ alaktatova Glukoza+tuky

Vytrvalostni schopnosti se tedy d¢€li na:

a) Dlouhodobé — Kdy délka trvani je 10 minut a vice a energeticky je zajiStovana
pomoci aerobné alaktatové zony.

b) Stfednédoba — Kdy délka trvani je v rozmezi od 3 do 10 minut a je energeticky
zajiStovana pomoci aerobné¢ alaktatové a anaerobné laktatové zony.

¢) Kratkodobd — Kdy délka trvani je v rozmezi 1 az 3 minut a je energeticky
zajiStovana pomoci anaerobn¢ laktatové zony.
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d) Rychlostni — Kdy délka trvani je do 20 sekund a je energeticky zajiStovana pomoci
anaerobn¢ alaktatové zony (Peric, a dalsi, 2010).

2.3.3.2 Vytrvalostni schopnosti ve specifickém prostiedi florbalu

Vytrvalostni schopnosti jsou ve florbale klicové pro udrzeni rychlosti, sily a
technickych dovednosti hrace 1 v naro¢nych fazich utkéani. Diky vysoké Grovni
vytrvalostnich schopnosti jsou schopni hraci plné vyuzit svlij potencial a poskytnout tymu
piinos po celou dobu zapasu. Jelikoz jedno primérné florbalové stiidani trva do 60 sekund,
je pro hrace stézejni prave vytrvalost rychlostni. Hrac¢ s dobrymi vytrvalostnimi
schopnostmi benefituje i z rychlej$iho zotaveni po ndmaze a tim tedy lepsi pfipravenosti na
dalsi stfidani ptipadné utkani.

2.3.4 Koordinacni schopnosti

Koordinace zahrnuje usporadavani a sjednoceni pohybti do harmonického celku. V
pripadé pohybové koordinace jde zejména o propojeni dilc¢ich pohybtli nebo fazi, aby
vytvorily funkéni celek. Té€lo se pfi pohybu neustéle piizptasobuje okoli a udrzuje
rovnovahu, coz vyzaduje rychlou a pfesnou reakci na nové podnéty. Koordinace je klicova
jak v béznych aktivitach, tak i ve sportu, kde je potfeba se adaptovat na ménici se
podminky a spolupracovat s ostatnimi. Koordina¢ni schopnosti jsou tizce spojeny s
pojmem obratnost. Pfi pohybové aktivité je tieba neustale reagovat na nové signaly a
udrzet piesné pohyby, coz vyzaduje motorickou koordinaci. Ta vyzaduje rychlost, piesnost
a schopnost ptizptlisobit se ménicim se podminkam. Jeji zdkladem je aktivita centralni
nervove soustavy, ktera fidi a organizuje pohybové akce (Hajek, 2012), (Mékota, a dalsi,
2005), (Peric, a dalsi, 2010).

2.3.4.1 Koordina¢ni schopnosti ve specifickém prostiedi florbalu

Pro florbalisty je koordinace jednou z kli¢ovych schopnosti, ktera ma zasadni vliv na
jejich vykon a tispéch ve hie. Florbal je rychly a dynamicky sport, ve kterém hraci musi
byt schopni rychle a efektivné reagovat na rizné situace na hfisti. Koordinace jim
umozinuje provadét pohyby s presnosti a efektivitou, at’ uz jde o kontrolu mice, strelbu na
branku nebo ptihravku. Vzhledem k tomu, Ze florbal je sport, kde se pohybuje mnoho
hract najednou a situace se neustale méni, je schopnost rychlé a presné koordinace kli¢ova
v tomto specifickém pitipad¢ oko-ruka-florbalova hil. Ta je stéZejni pro kontrolu micku na
florbalové holi a techniku s mickem. Trénink zaméteny na rozvoj koordinace oko-ruka je
proto pro florbalisty zdsadni. V modernim florbale se tymy Casto zamétuji na techniku
dovednosti, a tedy na koordinaci na specialnich “skills* tréninkdch, kde ma hra¢ dostate¢né
prostoru na zlepSeni individudlnich dovednosti.

29



3 PRAKTICKA CAST

3.1 Cile prace

Cilem této bakalatské prace je zjistit u€inek plyometrického intervenéniho programu

na explozivni silu dolnich koncetin u hract florbalu.

3.2 Ukoly price

1))
2)

3)

4)
5)
6)

7)

Provést vstupni testovani u hraca florbalu pro ziskani aktudlni irovné jejich
explozivni sily dolnich koncetin.

Ptipravit a implementovat desetitydenni interven¢ni plyometricky program na
zvySeni explozivni sily hracu.

Provést vystupni testovani explozivni sily dolnich koncetin po absolvovani
desetitydenniho plyometrického programu pomoci totoznych testl jako u vstupniho
testovani.

Prozkoumat a zhodnotit zmény ve specifickych ukazatelich explozivnich
schopnosti dolnich koncetin hract po dokonceni intervenéniho programu.
Porovnat vysledky testli provedenych pted a po intervenci, aby byla posouzena
ucinnost a efektivita programu.

Diskutovat zjisténé vysledky a jejich prakticky vyznam pro trénink a vykon
florbalovych hracu.

Shrnout dosazené vysledky a provést zavérecné hodnoceni.

3.3 Hypotézy

L.

II.

I1I.

IV.

Absolvovani desetitydenniho intervenéniho programu bude mit nejvétsi vliv na
zlepSeni hodnot v testu Depth Jump Test, ktery je pfimo zaloZeny na plyometrické
bazi jako vSechny cviky v intervencnim programu a diky tomu je tedy ocekdvan
nejvetsi posun.

Absolvovani desetitydenniho interven¢niho programu povede k mirnému zlepSeni
(pramérné alespon 0 5 %) v testu Standing Long Jump Test, ktery definuje
vzdalenost skoku hrace.

Desetitydenni intervencni program povede ke zlepSeni akcelera¢ni rychlosti hract
na vzdalenost 5 metrt a také ke zvySeni jejich vykonu v agility T-Testu. Ocekava se
nejvyrazné€jsi zrychleni v jejich schopnosti zrychlit a brzdit.

Individualni rozdily ve vychozich urovnich pohybovych schopnosti hraca ovliviluji
rozsah a miru zmén po absolvovani interven¢niho programu. Hypotéza
predpoklada, Ze existuje pozitivni vztah mezi poc¢ateénimi irovnémi pohybovych
schopnosti a zménami, které budou pozorovany po dokonceni programu.
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4 METODIKA PRACE

4.1 Popis vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvoii 15 hraca florbalu z klubu Floorball Club Pisek. Jejich vek se
pohybuje od 17 let do 30 let viz Tabulka 3.

Tabulka 3: Zakladni charakteristiky vyzkumného souboru hracii (zdroj: viastni)

Koéd hrace Rok narozeni | Herni post
H1 2005 brankar
H2 2005 obrance
H3 2005 atocnik
H4 2006 utocCnik
H5 2006 atocnik
H6 2006 obrance
H7 1996 obrance
H8 2006 obrance
H9 2006 obrance
H10 2004 utocCnik
H11 2005 utoCnik
H12 2006 utoCnik
H13 2005 obrance
H14 2005 utoCnik
H15 2005 utoCnik
Priimér 2004,7 -

Hrac¢i maji v zdvodnim obdobi v pritbéhu sezény 4 tréninky tydné a kazdy vikend
hraji jedno utkani. V ptipravném obdobi se tento pocet zvysi na pét tréninkovych jednotek
tydné.

Vsichni ucastnici podepsali Informovany souhlas (Pfiloha 1). Vyzkum probihal se
souhlasem Etické komise FTVS UK pod ¢islem EK 29/2024.

4.2 Organizace vyzkumu

Vyzkum jsem rozdé€lil do tfi zakladnich ¢asti. Prvni bylo vstupni testovani, které
probéhlo 15.4. 2024 na sportovisti Floorball Club Pisek. Intervence, jako druha ¢ast, trvala
10 tydnt, a to piesné od 16.4. 2024 do 25.6. 2024. Posledni ¢ast, kterou bylo vystupni
testovani, prob¢hla 28.6. 2024.
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4.3 Metody ziskavani dat

Uroven pohybovych schopnosti se &asto hodnoti pomoci testii a bylo tomu tak i pii
této praci. Testovani pohybovych schopnosti je Siroce vyuzivano pro diagnostiku a
hodnoceni fyzické kondice, véetné Skolni télesné vychovy. Standardizované testové baterie
umoziuji ziskat objektivni a porovnatelné vysledky.

V této bakalaiské praci je cilem testovat a hodnotit pohybové schopnosti florbalisti,
a to konkrétné explozivni silu dolnich koncetin. Testovani pomiize urcit uroveinl zakladnich
komponent explozivnich schopnosti, které jsou zasadni pro florbalovy vykon. Cilem
testovani je ziskat objektivni a podrobné informace o jejich explozivni sile dolnich
koncetin a identifikovat, zda-li se diky plyometrickému programu zlepsi.

4.3.1 Testova baterie

4.3.1.1 Sprint 5 metra

Test slouzi k hodnoceni bézecké akceleracni schopnosti na kratkou vzdalenost,
ktera je podminéna dobrou explozivni piipravenosti dolnich koncetin. Test byl provadén na
5 metra.

Pomicky:

e Fotobunky Brower od spolecnosti Polar
e Notebook
e Startovaci linie

Provedeni testu

Hrac je pfipraven, svou piedni nohu mé polozenou vedle startovaci buiiky. Ta spusti
odpocet, jakmile detekuje pohyb. Je tedy na hréci, kdy vystartuje a zahdji sviij pokus. Poté
se snazi prekonat 5 metrl co nejrychleji. Kazdy hra¢ absolvoval tfi pokusy, zapsan byl ten
nejlepsi z nich.
4.3.1.2 Agility T-Test

Agility T-Test je pouzivanym testem na zji$téni rychlostnich, koordinacnich 1
obratnostnich schopnosti hrace. Test je vytvoten tak, aby simuloval prostiedi sportovni hry

a tedy i florbalu, a proto jsou zde rychlé zmény sméru, akcelerace a decelerace a pohyb ve
vSech smérech.

Pomtcky:

e Fotobunky Brower od spole¢nosti Polar
e Notebook

o Kuzely

e Startovaci linie

Provedeni testu

Z kuzeli je pfedem vytvofen obrazec pfipominajici pismeno T. Vzdalenosti kuzela
AB je 9,14 metri a poté mezi BC a BD je vzdalenost 4,57 metru (Obrazek ¢. 10).
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Testovany za¢ne u kuzelu A. Nohu mé polozenou u startovaci buiiky, kterd zacne méfit Cas,
jakmile detekuje pohyb. Testovany poté sprintuje ke kuzelu B a dotkne se jeho zakladny
pravou rukou. Poté se otoci doleva a pohybuje se bokem ke kuzelu C, kde se dotkne
zakladny, tentokrat levou rukou. Poté se pohybuje bokem doprava ke kuzelu D a dotkne se
zéakladny pravou rukou. Poté se pohybuje bokem zpét ke kuzelu B a dotkne se zédkladny
levou rukou, a nakonec b&Zzi pozpatku zpét ke kuzelu A. Fotobuiiky zastavi ¢as, kdyz
testovany mine kuzel A. Kazdy hra¢ absolvoval tfi pokusy, zapsan byl ten nejlepsi z nich.

C/ (D

@

~——— 5 yards ——3= —a—— 5 yards ——3=

10 yards ———————3=

0 start /Finish

Obrazek 10: T-Test rozestaveni kuzelii (zdroj: https://www.topendsports.com/testing/tests/t-test. htm)

4.3.1.3 Standing Long Jump Test

Standing Long Jump Test, také Broad Jump, je bézny a snadno proveditelny test
vybusné sily nohou. Test je také mozné pouzit ve varianté odrazu pouze z jedné nohy a
diky tomu zjistit dysbalance nebo jiné problémy.

Pomicky:

e Pédsmo na méfeni délky
e Startovaci linie
o Tyc

Provedeni testu:

Hrac si stoupne obéma nohama za startovaci linii. Jeho ukolem je odrazit se z obou
nohou a doskocit co nejdale. Ma moznost pouzit ruce na pomoc pii odraze. Métena je
vzdalenost od nejblize poloZené ¢asti téla pii doskoku. Na méfeni je pouzita ty¢, kterd je na
kolmo polozena na métici pasmo. Kazdy hrac absolvoval tfi pokusy, zapsan byl ten
nejlepsi z nich.

4.3.1.4 Depth Jump
Depth Jump, také nazyvany Drop Jump anebo Box Jump, je test sily a vybusnosti
nohou, pii kterém sportovec "sesko&i" z bedny a okam?Zité vyskoéi co nejvyse. Ukolem
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hrace je co nejkratsi dobu zlstat v kontaktu s podlozkou a vyskocit co nejvyse. Test je
zaloZeny na plyometrii a je ¢asto pouzivan i jako samostatny cvik.

Pomtcky:

e Plyometricky box
e Aplikace MyJump2
e Metr

Provedeni testu:

Pied samotnym testem je potfeba zméfit hracim individualni miry. Prvni je délka
nohou, ktera se méti od trochanter major na femuru az po konec palce, celou dobu je
kotnik v plantarni flexi. Druhé méfeni je vyska mezi trochanterem major na femuru a zemi
v optimalnim ohybu v kolenou okolo 90° viz. Obrazek €. 11. Nasleduje samotny test. Hrac¢
zacina na plyometrickém boxu. Ruce jsou zalozeny v bok po cely prub¢eh testu. Nasledné
seskakuje z boxu, pti dopadu pokrci kolena a snaZzi se o nejkratsi kontakt s podlozkou, a
nasledné provede maximalni vertikalni vyskok. Sportovec skace co nejvyse vertikaln¢ a
pfistava zpét na podlozku obéma nohama soucasné, tim test kon¢i. Méfeni je provadéno
v aplikaci MyJump?2, ktera funguje diky zpomalenému videu, na kterém méftitel vzdy rucné
najde posledni obraz z videa, kdy se hra¢ prvni ¢asti téla dotyka zemé. Nasledné vyhleda
posledni obraz videa, kde se hra¢ posledni ¢asti téla odlepuje od zemé¢. Posledni je nalezen
obraz videa, kde se opét pti dopadu dotyka prvni ¢ast dolnich koncetin. Poté se zada vyska
bedynky, ze které hra¢ skocil a aplikace jiz sama ukdze vysledky a data. Kazdy hrac
absolvoval tii pokusy s dostatecnym odpocinkem, zapsan byl ten nejlepsi z nich.
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Obrazek 11: Ukdzka méreni (zdroj: MyJump2)

4.4 Vstupni testovani

Vstupni testovani se konalo 15.4. 2024 na atletickém ovéale v Pisku a v ptilehlé
posilovné, kam florbalisti chodi na silovy trénink. Na atletickém stadionu je tartanovy
povrch, na kterém byly vSechny testy provadény.

Testy, jejichz vystupem byl vysledny ¢as, konkrétné tedy: Sprint na Sm a Agility T-
Test jsme métili pomoci fotobunék Brower od spole¢nosti Polar (Obrazek ¢. 12). Diky nim
jsme byli schopni zjistit velmi ptesny ¢as vSech testa.
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Obrazek 12: Fotobuiiky Brower (zdroj: allsystem.cz)

Me¢feni testu Standing Long Jump Test byl méfen pomoci atletického pasma. Posledni
test, a to Depth Jump, byl méfeny pres aplikaci MyJump2, které umoziuje diky
vysokofrekvenéni kamete presné urcit dobu letu, dopadu a odrazu a nasledné dopocitat silu
a vysku, do které byl dany hrac schopen vyskocit.

Hraci byli pred testovanim pod vedenim hlavniho trenéra fadné rozcviceni a ihned
presli na samotné testovani. Testy byly za sebou poskladany tak, aby byla co nejmensi
pravdépodobnost na ovlivnéni nasledujiciho testu. Hraci tedy dodrzovali toto poradi: Sm
sprint, Depth Jump, Standint Long Jump Test a T-Test.

Pro samotné méfeni byli potteba tii trenéii. Jeden zapisoval vysledky do souboru
Microsoft Excelu, druhy oznamoval vysledky, které hraci ziskali a tteti dohlizel na
dodrZovani zasad a pravidel testovani. Testy byly provadény podle piedepsaného postupu a
byly dodrzeny vSechny bezpecnostni pokyny.

4.5 Interven¢ni program

Cilem tohoto interven¢niho programu je zvysit explozivni silu dolnich koncetin za
pomoci plyometrickych cviceni a skokli. Zaroveni by méla pomoci hra¢lim byt na hiisti

wewr

specifickém sportu.

Intervencni program byl nastaven od 16.4. 2024 do 25.6. 2024 a to vzdy ve dvou
tréninkovych jednotkach tydné. Jedna probihala kazdé utery a druhd kazdy patek.

Program byl rozdélen do tfi mikrocyklt.
1) Prvni mikrocyklus — 16.4. do 14.5. 2024

Prvni a zarovei nejdelsi mikrocyklus se zamétil na méné€ narocné cviky

cvwr

Cvwr

na maximaln€ 100 skokt za tréninkovou jednotku. Tento mikrocyklus je
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také nejdelsi z divodu lepsi adaptace organismu na tento typ zatizeni, aby
bylo télo ptipravené na dalsi mikrocykly (Tabulka ¢. 4 a Tabulka €. 5).

2) Druhy mikrocyklus — 14.5. do 4.6. 2024

[ 24

wewvr

Tabulka ¢. 7).
3) Treti mikrocyklus —4.6. do 25.6. 2024

24

intenzitou. Niz§i pocet opakovani je zde kvuli naro¢nosti cviku a aby byl
hra¢ schopen kvalitn€ provést vSechna opakovani s co nejvétsi intenzitou. U
téchto cvikll s vysokou intenzitou a snahou o co nejvétsi vyskok je dobré
dodrzovat 20-30 skokt za trénink (Tabulka ¢. 8 a Tabulka ¢. 9).

Kazdému tréninku ptedchazelo fadné zahtati, rozcviceni a zapracovani
(aktivace) pod dohledem hlavniho trenéra.

4.5.1 Prvni mikrocyklus

Tabulka 4. Prvni mikrocyklus-trénink 1 (zdroj: vlastni)

Cvik Tyden | Opakovani | Série | Intenzita Dovl? 4 Chargkter
odpocinku | odpocinku
0-1 16 2 nizka 120 aktivni
Side to side ankle 1-2 nizka
hops 23 nizka
34 stiedni
0-1 10 2 nizka 90 aktivni
1-2 10
Drop 2-3 10
3-4 12
0-1 15 2 nizka 120 aktivni
Standing vertical 1-2 nizka
jumps 2-3 nizka
34 stiedni
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Tabulka 5: Prvni mikrocyklus-trénink 2 (zdroj: vlastni)

Cvik Tyden | Opakovani| Série Intenzita DO}? a Char? }(ter
odpocinku | odpocinku
0-1 10 3 nizka 60 aktivni
Double leg 1-2 10 nizka
hops 2-3 10 stfedni
3-4 12 stiedni
Soli 0-1 16 2 nizka 100 aktivni
plit stance 1-2 nizka
ankle leaps- 2-3 stfedni
supported 3-4 stredni
0-1 12 2 nizka 120 aktivni
Lateral J ump 1-2 12 nizka
over barier 2-3 12 nizka
3-4 14 stiedni
4.5.2 Druhy mikrocyklus
Tabulka 6: Druhy mikrocyklus-trénink 1 (zdroj: viastni)
: Aot L. . Doba Charakter
Cvik Opakovani Série Intenzita siwsn || edposn
12 3 max 60 s aktivni
Pogo jumps
4 3 max 10 s mezi aktivni
Countermovement skokem- 60 s
Jjump mezi sérii
10 3 stiedni 90s aktivni
Lateral cone hops
Tabulka 7: Druhy mikrocyklus-trénink 2 (zdroj: vlastni)
Cvik Opakovani Série Intenzita DO}? a Char? }(ter
odpoc¢inku | odpocinku
5 2 stiedni 100s aktivni
Double leg bounds
. 12 2 max 90s aktivni
Lateral jumps-
single leg- reactive
16 2 stfedni 90a aktivni
Backward Ankle
leaps- 3 light 1 high
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4.5.3 Treti mikrocyklus
Tabulka 8: Treti mikrocyklus-trénink 1 (zdroj: viastni)

: Aot L. . Doba Charakter
Cvik Opakovani Série Intenzita sipodiln || el
5 2 max 100s aktivni
Tuck jumps with
drop
Deep tier split 15 2 postvup,ne’ 120 s aktivni
zvySujici
stance leaps-
progression
10 3 max 90s aktivni
Drop to vertical
leaps
Tabulka 9: Treti mikrocyklus-trénink 2 (zdroj: viastni)
Cvik Opakovani Série Intenzita Do:t.) 4 Char? }(ter
odpoc¢inku | odpocinku
4 2 max 10s mezi aktivni
Depth jump to skoky-60 s
broad Jump mezi sérii
8 kazda noha |2 max 70s aktivni
Single leg tuck
jumps
6 2 max 10s mezi aktivni
Lateral single leg skoky-60 s
bound to box jump mezi sérii

4.6 Vystupni testovani

Vystupni testovani probehlo dne 28.6. 2024 na atletickém ovale v Pisku a v ptilehlé

posilovné. Priibéh testovani byl totozny s testovanim vstupnim. VSechny cviky na sebe

navazovaly stejnym zplsobem jako u pfedchoziho testovéani. Pied samotnymi testy
probéhla opét fadna rozcvicka.
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4.7 Statistické zpracovani dat

Pro 1épe pochopitelnou interpretaci dat a vysledki testovaného souboru ndm pomohli
tyto statistické ukazatele:

e Aritmeticky prumér — Aritmeticky primér je jednim z nejbéznéjsich a
nejjednodussich statistickych ukazateld, ktery se pouziva k ur€eni sttedni hodnoty
souboru ¢isel. Vypocita se jako soucet vSech hodnot v souboru, déleny poctem
téchto hodnot.

e Median — Median je statisticky ukazatel, ktery pfedstavuje sttedni hodnotu souboru
dat. Na rozdil od aritmetického priméru, median neni ovlivnén extrémnimi
hodnotami a poskytuje lepsi piedstavu o typické hodnoté v souboru, zejména pokud
jsou data vyrazné nesymetrickd nebo obsahuji vyjimecné vysoké ¢i nizké hodnoty.
Median je uziteCny pii analyze dat, protoZze déli soubor na dv¢ stejné poloviny, kde
polovina hodnot je mensi nebo rovna medianu a druha polovina je vétsi nebo rovna
medianu. Tim poskytuje dobry ptehled o rozlozeni hodnot v souboru.

e Smérodatna odchylka — Smérodatna odchylka je statisticky ukazatel, ktery méi
rozptyleni hodnot v souboru dat kolem jejich aritmetického priméru. Vyjadiuje, jak
moc se jednotlivé hodnoty odliSuji od primérné hodnoty. Smérodatnd odchylka je
dilezitym nastrojem pfi analyze dat, protoZe poskytuje informace o variabilité¢ nebo
rozptylu dat.

¢ Procentualni srovnani — Procentualni srovnani je zplisob, jak vyjadfit rozdil mezi
dvéma hodnotami jako procento jedné z téchto hodnot. Tento pfistup je uZitecny
pro porovnavani zmén a relativnich rozdild mezi hodnotami. Procenta poskytuji
snadno pochopitelny zptisob, jak vyjadfit velikost zmény nebo rozdilu v kontextu
puvodni hodnoty.

e Variacni rozpéti — VariaCni rozpéti (nebo také rozsah) je jednoduchy statisticky
ukazatel, ktery méfi rozdil mezi nejvétsi a nejmensi hodnotou v souboru dat.
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5 VYSLEDKY

5.1 Analyza vysledkii testii a porovnani jejich zmén ucinkem
plyometrického programu

V této kapitole se zaméfime na podrobnou analyzu vysledka testt, které byly
provedeny s cilem zhodnotit pohybové schopnosti ucastnikii pted a po absolvovani
plyometrického programu. Nasim cilem je porovnat dosazené vysledky a identifikovat, do
jaké miry tento specificky tréninkovy program ovlivnil jejich vykon. Analyza bude
zahrnovat statistické vyhodnoceni zmén v klicovych parametrech pohybovych schopnosti.

Pro ptehledné&jsi zobrazeni vysledkii jsem pouzil barevnou $kalu, kde zelena barva
znaci nejlepsi vysledek a Cervena barva znaci nejhorsi. Pro hodnoty mezi jsou pouzity
riuzné odstiny téchto dvou barev, kdy nadpriimémé vysledky jsou znaceny odstinem zelené
a podprimeérné odstinem Cervené.
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Tabulka 10: Analyza vysledkii sprintu na Smetrii (zdroj: viastni)

Sprint 5 metrd - Vstupni testovani

Sprint 5 metrd - Vystupni testovani

Procentualni srovnani

Nejlepsi pokus

Nejlepsi pokus

Hrad (s) Hrac (s) (%)
P1 0,89 P1 0,84 6,0%
P2 0,74 P2 0,74 0,0%
P3 0,82 P3 0,8 2,5%
P4 0,94 P4 0,95 -1,1%
P5 0,82 P5 0,79 3,8%
P6 0,82 P6 0,79 3,8%
P7 0,92 P7 0,91 1,1%
P8 0,86 P8 0,81 6,2%
P9 0,76 P9 0,74 2,7%
P10 0,83 P10 0,76 9,2%
P11 0,73 P11 0,69 5,8%
P12 0,81 P12 0,78 3,8%
P13 0,81 P13 0,79 2,5%
P14 0,91 P14 0,87 4,6%
P15 0,85 P15 0,83 2,4%

Aritmeticky pradmér: 0,83 Aritmeticky primér: 0,81 4%
Median 0,82 Medidn 0,79 0,04
Smérodatna 0,06 Smérodatna 0,06 0,03

odchylka odchylka

Variaéni rozpéti 0,21 Variaéni rozpéti 0,26 0,10
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Tabulka €. 10 ukazuje vysledky testil sprintu na 5 metrii pied a po absolvovani
plyometrického programu u 15 hraci, a ilustruje tak jeho vliv na jejich vykonnost. Po
absolvovani programu se aritmeticky pramér ¢asu zlepsil z 0,83 sekundy na 0,81 sekundy,
coz svédcCi o celkovém zlepSeni vykonnosti. Median se posunul z 0,82 sekundy na 0,79
sekundy, coz potvrzuje, ze vétSina hract dosahla lepSich ¢asti. Smérodatnéd odchylka
zlstala konstantni na hodnoté 0,06 sekundy, coz naznacuje, ze rozptyl vysledkti mezi hraci
se nezménil. Mirné zvysSeni variacniho rozpéti z 0,21 na 0,26 sekundy mize ukazovat na
vétsi rozdily ve vykonnosti po programu. Procentualni srovnani ukazuje, Ze vétSina hracia
zaznamenala zlepseni, pfi¢emZ nejvyrazngjsi bylo u hraci P10 (9,2 %), zatimco hrac P4
zaznamenal mirné zhorSeni o 1,1 %. Celkové zlepSeni vykonnosti hracii po plyometrickém
programu naznacuje jeho efektivitu.
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Tabulka 11: Analyza vysledkii depth jumpu (zdroj:vlastni)

Depth jump - Vstupnitestovani

Depth jump - Vystupni testovani

Procentualnisrovnani

Nejlepsi pokus

Nejlepsipokus

Hrac¢ (cm) Hrac (cm) (%)

P1 29,24 P1 32,26 10,3%

P2 36,09 P2 40,07 11,0%

P3 31,22 P3 35,54 13,8%

P4 44,2 P4 46,76 5,8%

P5 33,54 P5 37,65 12,3%

P6 34,67 P6 38,86 12,1%

P7 27,27 P7 28,89 5,9%

P8 32,84 P8 35,73 8,8%

P9 35,91 P9 38,34 6,8%

P10 34,99 P10 38,28 9,4%
P11 39,43 P11 41,19 4,5%
P12 31,63 P12 34,99 10,6%
P13 35,54 P13 36,65 3,1%
P14 24,88 P14 27,76 11,6%
P15 34,26 P15 34,89 1,8%

Aritmeticky primér: 33,71 Aritmeticky pramér: 36,52 9%
Median 34,26 Median 36,65 0,09
Smérodatna 4,55 Smérodatna 4,56 0,04

odchylka odchylka

Varia¢ni rozpéti 19,32 Varia¢ni rozpéti 19 0,12
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Po programu se aritmeticky pramér vysky skoku z testu Depth jump zvysil z 33,71
cm na 36,52 cm, coz predstavuje celkové zlepSeni 0 9 % (viz. Tabulka €. 11). Median se
posunul z 34,26 cm na 36,65 cm, coz naznacuje, ze vetSina hract doséhla lepsich vysledkd.
Smérodatna odchylka zlstala téméf stejnd, zvysila se jen nepatrné z 4,55 na 4,56 cm, coz
naznacuje, ze rozptyl vysledkli mezi hraci se nezmeénil. Variacni rozpéti se mirné snizilo z
19,32 na 19 cm, coz naznacuje o néco mensi rozdily ve vykonech jednotlivych hraca.
Procentudlni srovnani ukazuje, Ze vétSina hrac¢li zaznamenala zlepSeni, pfiCemz
nejvyrazng€j$i bylo u hrace P3 (13,8 %) a P5 (12,3 %), zatimco hrac¢ P15 zaznamenal
nejmensi zlepSeni o 1,8 %.
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Tabulka 12: Analyza vysledkii testu standing long jump (zdroj: viastni)

Standinglongjump test - Vstupni testovani

Standinglongjump test - Vystupni testovani

Procentudlni srovnani

Nejlepsi pokus

Nejlepsi pokus

Hrac (cm) Hrad (cm) (%)
P1 236 P1 243 3,0%
P2 249 P2 252 1,2%
P3 204 P3 213 4,4%
P4 242 P4 259 7,0%
P5 229 P5 239 4,4%
P6 242 P6 251 3,7%
P7 205 P7 216 5,4%
P8 248 P8 258 4,0%
P9 233 P9 247 6,0%
P10 243 P10 246 1,2%
P11 246 P11 251 2,0%
P12 249 P12 258 3,6%
P13 243 P13 250 2,9%
P14 214 P14 220 2,8%
P15 212 P15 215 1,4%
Aritmeticky pramér: 233,00 Aritmeticky primér: 241,20 4%
Medidn 242 Medidn 247 0,04
Smérodatna 15,75 Smérodatna 16,12 0,02
odchylka odchylka

Variaéni rozpéti 45 Varia&ni rozpéti 46 0,06
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V Tabulce ¢. 12 mizeme vidét vysledky z obou provedeni testu Standing long jump,
poskytujici tak srovnani jejich vykonnosti. Pfi druhém testovani se aritmeticky primér
délky skoku zvysil z 233,00 cm na 241,20 cm, coz predstavuje zlepSeni o 4 %. Median se
posunul z 242 cm na 247 cm, coz potvrzuje zlepSeni vykonnosti u vétSiny hracu.
Smérodatna odchylka se mirné zvysila z 15,75 cm na 16,12 cm, coz naznacuje mirné
zvyseni rozptylu vysledkii mezi hraci. Variacni rozpéti se témet nezménilo, zlstalo
prakticky stejné (45 cm vs. 46 cm), coz naznacuje stabilni rozdily ve vykonech
jednotlivych hracii. Procentudlni srovnani ndm naznacuje, ze vétSina hracti zaznamenala
mirné zlepSeni.
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Tabulka 13: Analyza vysledkii T-Testu (zdroj: viastni)

T-Test - Vstupni testovani

T-Test - Vystupni testovani

Procentualnisrovnani

Nejlepsi pokus

Nejlepsi pokus

Hrac (s) Hrac (s) (%)
P1 10,76 P1 10,14 6,1%
P2 9,35 P2 9,3 0,5%
P3 10,52 P3 10,26 2,5%
P4 11,08 P4 10,18 8,8%
P5 9,91 P5 9,54 3,9%
P6 9,78 P6 9,37 4,4%
P7 10,96 P7 10,35 5,9%
P8 9,84 P8 9,55 3,0%
P9 10,18 P9 9,53 6,8%
P10 10,38 P10 10,22 1,6%
P11 9,79 P11 9,58 2,2%
P12 10,06 P12 9,31 8,1%
P13 9,45 P13 9,26 2,1%
P14 10,41 P14 10,21 2,0%
P15 10,29 P15 9,98 3,1%
Aritmeticky pramér: 10,18 Aritmeticky primér: 9,79 4%
Medidn 10,18 Median 9,58 0,03
Varia&ni rozpéti 1,73 Variaéni rozpéti 1,09 0,08
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Vysledky T-Testu v Tabulce €. 13 naznacuji diky procentualnimu srovnani zlepSeni
pramérné o 4 % u vSech testovanych hrach. Aritmeticky primér se zlepsil z 10,18 s na
pouhych 9,79 s. Zména u medidnu z 10,18 s na 9,58 s naznacuje zlepSeni skupiny.
Smérodatna odchylka se mirn¢ snizila, a to z hodnoty 0,5 s na 0,4 s, z ¢ehoZ mizeme

soudit snizeni rozptylu vysledkl u jednotlivych hract. Variacni rozpéti kleslo z 1,73 s na
1,09, protoze se snizily rozdily mezi vykony proband.
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6 DISKUZE

Tato bakalaiska prace méla hlavni cil analyzovat uc¢inek deseti-tydenniho
plyometrického programu na explozivni silu dolnich koncetin u hract florbalu. Program
zacal vstupnim testovanim, po ném hraci plnili vzdy dvé tréninkové jednotky tydné a po
deseti tydnech nasledovalo testovani vystupni.

Na zacatku prace jsme vytvorili ¢tyii hypotézy, které jsme se pokusili ovéfit:

I: Absolvovani desetitydenniho interven¢niho programu bude mit nejvétsi vliv na
zlepSeni hodnot v testu Depth Jump Test, ktery je piimo zaloZeny na plyometrické
bazi jako vSechny cviky v interven¢nim programu a diky tomu je tedy oekavan
nejvetsi posun.

Po absolvovani desetitydenniho intervenéniho programu doslo k signifikantnimu
zlepSeni hodnot v testu Depth Jump Test, ktery je pfimo zaloZen na plyometrickych
principech. Pravé diky tomu zde byl pravdépodobné nejveétsi posun, a to v primérné
hodnoté€ o 9 %, coz odpovida ptiblizné 3 cm. Vysledky ukazuji, Ze systematicky trénink
plyometrickych cviceni vedl k pozorovatelnému posunu vykonnosti u¢astniki, coz
podporuje teoretické predpoklady o pfinosu plyometrického tréninku na explozivni silu
dolnich koncetin. Nejvétsi posun dokazal udélat hrac P3, ktery vysku svého vyskoku vysil
0 4,32 cm. Hypotéza Cislo jedna je touto praci podporena.

I1: Absolvovani desetitydenniho intervenéniho programu povede k mirnému zlepSeni
(primérné alespoii 0 5 %) v testu Standing Long Jump Test, ktery definuje
vzdalenost skoku hrace.

U testu Standing Long Jump Test, ktery méti vzdalenost skoku hrac¢e snozmo, doslo
také k mirnému zlepsSeni. I kdyz posun vysledkii neni tak vyrazny jako u testu Depth Jump
Test, interven¢ni program piispél ke zlepSeni schopnosti tcastnikii generovat silu a vykon
potiebny pro dosazeni lepsiho skoku. Hraci se v pruméru zlepsili o 8,2 cm, coz odpovida 4
% a tim nepodporili hypotézu ¢islo dvé.

I11: Desetitydenni intervenéni program povede ke zlepSeni akceleracni rychlosti
hraci na vzdalenost 5 metri a také ke zvySeni jejich vykonu v agility T-Testu.
Ocekavame nejvyraznéjsi zrychleni v jejich schopnosti zrychlit a brzdit.

Cvwr

pouze o 0,02 sekundy. Nicméné¢ i tento zdanlivé nepatrny rozdil je pfi sprintu na takto
kratkou vzdalenost uspokojujici. Hraci zrychlili hlavné svou startovaci rychlost. Hra¢ P10
zrychlil sviij sprint o 6 setin sekundy, coz byl nejlepsi dosazeny vysledek. Naopak hrac P4
se zhorsil oproti vstupnimu testovani o 1 setinu sekundy. V ostatnich testech posun vidét
byl, proto moznost neplnéni programu zavrhuji. Pfi¢inou zhorSeni tedy mizou byt dva
nepovedené pokusy.

T-Test, ktery je svym charakterem velmi podobny specifickému pohybu ve florbale, a
prave proto jsem byl velmi zvédavy na jeho vysledky, mée piekvapil. Probandi se primérné
zlepsili o 0,39 sekundy, coz odpovida 4 %. Mé ocekavani bylo vSak o néco vétsi. Doufal
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jsem, ze prave diky zlepSeni schopnosti zabrzdit a zrychlit, které byly v jisté mife soucasti
programu, hraci budou schopni zlepsit sviij ¢as zasadnéji. I kdyz se tato méd domnénka
nepotvrdila, vétSina samotnych probandi konstatovala pfi testu znatelny rozdil v rychlosti
startu a zastaveni.

Hraci se v priméru mirné zlepsili v obou testech. Hypotézu ¢islo tri prace podporuje.

IV: Individualni rozdily ve vychozich arovnich pohybovych schopnosti hrac¢ia
ovliviiuji rozsah a miru zmén po absolvovani interven¢niho programu. Hypotéza
predpoklada, Ze existuje pozitivni vztah mezi po¢ateénimi irovnémi pohybovych
schopnosti a zménami, které budou pozorovany po dokon¢eni programu.

Podle vysledkt testovani je patrné, Ze rozdily v pocatecnich trovnich pohybovych
schopnosti jednotlivych hrac¢i maji vliv na rozsah a miru zmén po absolvovani
interven¢niho programu. Hraci s niz§imi pocatecnimi hodnotami v testech prokazali
vétSinou vyraznéjsi zlepSeni po absolvovani programu nez hraci s vys$Simi pocatecnimi
hodnotami. Tomuto tvrzeni neodpovidad hra¢ H15, ktery byl vSak v pribéhu programu na
par tydnt indisponovan kviili zdravi, a proto se neztcastnil vSech tréninkovych jednotek.
Tim si vysvétluji jeho primérné nizsi zlepSeni nez u ostatnich probandii s podobnymi
vstupnimi hodnotami.

Hypotézu Cislo Ctyri prace podporuje.

Nejveétsim problémem a limitem této studie je dle mého ndzoru absence kontrolni
skupiny. Hra¢i méli tento tréninkovy plan zasazeny do jejich bézného tréninkového planu a
Ptesto se domnivam, Ze testova baterie byla nastavena tak, aby doslo ke zlepSeni v testech
hlavné diky plyometrickému tréninkovému planu. Do svého dalSiho vyzkumu bych tedy
urcité zaradil kontrolni skupinu hract, které nebude program plnit a splni pouze vstupni a
vystupni testovani, abych mohl porovnat jejich vysledky.

Dal8im limitem maze byt maly vzorek probanda (15). Mensi pocet t€astnikti mtze
ovlivnit pfenos vysledki na §irSi populaci hract florbalu. Déle také studie nezohlednila
dalsi potencialni faktory, které by mohly ovlivnit vysledky, jako naptiklad vyZziva, spanek,
a dalsi tréninkové aktivity mimo plyometricky program.

Naptiklad studie v European Journal of Applied Physiology (Norgeot, a dalsi, 2024)
zkoumala vliv vertikalniho a horizontélniho plyometrického tréninku na mladé fotbalisty.
Cela studie trvala osm tydnt a probandi byli rozdéleni do dvou skupin. Skupina €. 1 méla
v tréninkovém planu pouze vertikalni skoky, naopak skupina ¢. 2 méla pouze skoky
horizontélni. Testova baterie obsahovala squat jump, counter-movement jump, depth jump
a 5 skokt do dalky. Jediné vysledky, které miizeme porovnavat s touto praci, je depth jump
test. Pfed programem byly primérné vykony depth jumpu pro ob¢ skupiny okolo 33,6 cm.
Po absolvovani byl primérny vysledek u skupiny s vertikalnim plyometrickym tréninkem
37,0 cm, tedy zlepSeni o 3,4 cm, coZ odpovida 10,1 %. U skupiny fotbalist, kteti
absolvovali horizontalni trénink se vysledek zlepsil o 2,3 cm na 35,9 cm. To odpovida 6,8
%. V porovnani s touto praci, kde byl procentudlni rist 9 % a ucastnici se zlepsili
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primérné o 2,8 cm muzeme konstatovat, Ze kombinace obou programt, jak vertikalniho,
tak horizontalniho, kterou méli tyto sportovci, je méné pfinosna nez u Cisté vertikalniho
programu. Naopak je vSak pfinosnéjsi u testu depth jump nez program cisté horizontalni.
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7 ZAVER

Vysledky a rozdily mezi vstupnim a vystupnim testovanim potvrdily pozitivni vliv
10tydenniho plyometrického programu na explozivni silu dolnich koncetin. Hraci, ktefi
absolvovali tento program, vykézali vyrazné zlepSeni ve vykonnosti, coz dokazuje
efektivitu plyometrického tréninku.

Ptestoze absence kontrolni skupiny predstavuje limit této studie, vysledky naznacuji,
7e testova baterie byla navrzena tak, aby zlepSeni v testech bylo predevsim disledkem
plyometrického tréninkového planu. Pro budouci vyzkum by bylo vhodné zaradit kontrolni
skupinu, ktera by nepodstoupila intervencni program, aby bylo mozné 1épe porovnat
vysledky a ptesnéji urcCit vliv specifického tréninku. Dale by bylo zajimavé zkoumat
kombinaci silového a plyometrického tréninku a dopad na explozivni silu celého téla.

Celkov¢ lze tedy konstatovat, Ze plyometricky trénink ma vyznamny pozitivni dopad

na explozivni silu dolnich koncetin hract florbalu a miize byt doporucen jako efektivni
soucast tréninkovych plant pro zlepSeni vykonnosti v tomto sportu.
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nkmypouhwsdqwdmng:lmaﬂmwmﬂpﬂns-ﬁ.hd“*“
Mmmmmmmmmy-whﬂ.pﬁm
kieré hrifi zapoji do svého bEiného irénmkového procesu TMMm-H-
z jednotlivich plyometrickych cviteni zaméfenych na dolni konfetiny. Zpotitku programu to budou j
plyometrické skoky a ke konci sc hrati dostanou na sloZit®j8i wénnk. Po ukondeni programu opét probéhne
mﬂmmpknmnﬁ:h Sunﬁrmwaﬁcky!hhhvyuﬂhﬁkpﬁh#liﬂul i -
je jeho soulisti Obsah programu se zaklida ma cvicich ma béz plyometrie, kieré jsem po prodiskutovini
skmzlﬂunﬂnpmcasvcdmcwacmnl Jedna sc o cviky plevainé skokove a s takzvanym phedpétim svalu, kdy
nisleduje vice skokii v rychlém sledu za sebou, nebo jednomu skoku predchizi jiny pobyb. na kiery je skok sco
nejmendi ¢asovou prodlevou navizan.

Charakteristika wéastniki vizkumu: Predpokladany potet utasmiki je 15 hrici sporiovniho kiubu Floorball club
Pisck Jejich vék se pohybuje od 17 let do 25 let. VEichn: iastnici budou mit plamou zdravotni prohlidiu
zpitsobilosti k pohybovym akuvitam. Diky trénovanosti ve svém sportovnim odvétvi a diky zkuSenostem sc 1
tréninkem by méli byt viichni schopni vizkum podstoupit. mmmwmw&.mﬁﬂ
zranéni, akutni zejména infekéni onemocnéni nebo proband s jakymkoliv onemocnénim & omezenim pohybového
aparitu a v rekonvalescenci po onemocnéni & drazu. Viechny kontraindikace, potalmo zdravotni stav, bude pokaZdé
prodiskutovan s hlavnim trenérem a asistentem. Hlavni feSite] a vedouci price bude vybirat probandy do vyzkumu.

Zajiténi bezpe€nosti: Jedna se o neinvazivii metodu. Riziko zranéni nebude v@13i neZ u specifické tréninkové zittZe,
na kterou jsou probandi zvykli. Tréninkové jednotky programu budou provadény v ramei tréninkovych jednotek

v klubu, proto bude bezpetnost zajisténa zplisobem, na kiery jsou hradi 1 vedeni zvykli. Pfi tréninku budu pfitomen ja
jako2to hlavni fesitel a vedouci price a zaroven i hlavni trenér a asistent trenéra. Pfed kazdou tréninkovou jednotkou
vidy prob&hne zahFati a mobilizace, zaroved s pfedstavenim plinu na jednotku. KaZdy cvik bude ditkladné vysvétlen a
predveden po spravné technické strance. Mezi cviky bude dodrZovan dostateény odpotinek a bude dbéno na korekei
chyb, asistenc a doplfiovani tekutin. Zéveretna east kazdé tréninkové jednotky bude obsahovar kratké zklidnéni
organismu & strefink. Bezpe€nost probandd pfi vizkumu bude probihat za standardnich bezpe¢nostnich podminek.
Bezpetnost bude zajisiéna standardnim zpisobem

Etické aspekty vizkumu: Vyzkum zahrmuje malou £ist vulnerabilnich nezletilych osob. Ti jsou viak v dobré fyzické
kondici a jsou adaptovani na silovy wénink a maji tendenci pracovat na své explozivni sile. Divodem zafazeni této
skupiny je pfedpokladany pozitivni pfinos vvzkumu na jejich explozivni silu dolnich kongetin a tedy pozitivni pfinos na »;

phipravenost pro jejich sportovni specializacs fﬁ
Potencialni stfet zajmii: V klubu Floorball club Pisck trénuji a s uéastniky vyzkumu bézné spolupracuji. Nedostanu viak |
za vyzkum od klubu & od zikonnych zastupcd, rwboueumﬂ;ﬁhdmfmmtniohodnmnihmmmwﬁ ey
Klub, brasi, zistupci hracd nebo vedeni nebude nijak < Data a vysledky testd budou slouzit pouze 8|

vihradng pro tvorbu mé bakalafské prace. Intcrvence budu tvofit ja. jakoZto hlavni Fedite]l prace. Aplikovat je poté
mm.mm“mmkwmmoummmmmmmmﬂs

asistenta dané kategornie. V¥sledky budou interpretovany mnou.
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UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Ochrana osobnich dat: Data budou shromazd'ovina a zpracovivéna v souladu s pravidly vymezenymi
Evropské Unie ¢. 2016/679 a zikonem ¢. 110/2019 Sb. - o zpracovini osobnich tdaji. Budou ziskavany
osobni Gdaje: jméno, pHijmeni (které budou ziskévény kvilli pfifazeni tisla, pod kterym bude sportovec
v pribehu vyzkumu) a vysledky testd. Viechny informace budou bezpetné uchoviny na heslem zajiSténém
potitati, ke kierému bude mit pfistup pouze fesitel bakalatské price a vedouci bakalifské price po predel
s feditelem a pfi jeho pritomnosti. Uvédomuji si. 2e text je anonymizovén, neobsahuje-li jakékoli informace, ;
Jjednotlivé ¢i ve svém souhmu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby - budu dbat na to, aby jednotlivi Gasts
nebyli rozpoznatelni v textu prace. Osobni data, ktera by vedla k identifikaci 6¢astnikéi vizkumu, budou do 1 dne po
testovani anonymizovéna. Ziskana data budou zpracovévéna, bezpedné uchovina a publikovéina v anonymni
v bakalafské prici, ptipadn¢ v odbomnych tasopisech, monografiich a prezentovina na konferencich, pfipadné budou
vyuzita phi daldi vyzkumné prici na UK FTVS. ,* B
&

Potizovia § S1. videt. o andis sabichetk:
Béhem vyzkumu nebudou pofizoviny 24dné fotografie, audionshrivky ani videozéznam.

s e ey S

Text informovaného souhlasu (IS): ptilozen . |

Povinnosti viech Glastnikd vyzk na strané Feditele jc chranit 2ivot, zdravi, distojnost, integritu, privo na
2 osobni data z vch subjektl, a podnik k tomu veSkerd preventivai opatfeni.

V Praze dne: 2. 4. 2024 WM_

Datum a podpis odpové&dného pracovnika z mista vizkumu:

VyjadFeni Etické komise UK FTVS

Clenové: prof. MUDT. Jan Heller, CSc. Mgr. Eva ProkeSova, Ph.D.
prof. PhDr. Pavel Slepi¢ka, DrSc. Mgr. Toma3 Ruda, Ph.D.
PhDr. Pavel Hréasky, Ph.D. MUDr. Simona Majorova

Projekt préce byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim Gislem: ... ’lg/ﬂﬁ - T30
doe:......d 4 4’ o Mm.. e

Eticka komise UK FTVS zhodnotila predloZeny projeki a neshledala rozpory s platnymi zisadami, pedpisy a
mezinarodni smémicemi pro provadéni vyzkumu zahmujiciho lidské Geastniky.
Reitel projektu splnil podminky nutné k ziskani souhlasu Etické komise UK FTVS.
UNIVERZITA KARLOVA
Fakuita télesné «ychovy 2 sportu
Josi 43 UKFIVSZ Fraha6

~20-
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Ptiloha ¢. 2 — Informovany souhlas

INFORMOVANY SOUHLAS k Zadosti 29/2024

Vézena pani, vdZeny pane,

v souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, natizenim Evropské Unie ¢. 2016/679 a zakonem
¢. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich tdaji a dal$imi obecné zavaznymi pravnimi piedpisy (jakoz
Jjsou zejména Helsinska deklarace, prijata 18. Svétovym zdravotnickym shromazdénim v roce 1964
ve znéni pozdejsich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zdakon o zdravotnich sluzbach a podminkach
Jejich poskytovani (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona ¢ 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych
pravech a biomediciné ¢. 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas zadam o souhlas s ucasti Vas/Vaseho
syna ve vyzkumném projektu na UK FTVS v ramci bakalatské prace s nazvem ,,Vliv plyometrického
tréninku na explozivni silu dolnich koncetin u hraca florbalu®, ktery bude provadén na sportovistich
FBC Pisek. Projekt bude probihat v obdobi od dubna 2024 do ¢ervna 2024.

1.  Projekt nebude nijak financovan.

2. Cilem vyzkumného projektu je zjistit i¢innost plyometrického programu na explozivni silu
dolnich koncetin.

3. Vy/Vas syn se béhem vyzkumu zucastni testovani ve sportovnim zafizeni FBC Pisek, kde
podstoupi/te testovani explozivni sily dolnich koncetin. Testy obsahuji skokova cviceni a agility
drahu. Nasledn¢ bude soucasti programu s plyometrickymi cviky, jejichz zafazeni bude
prodiskutovano s vedoucim prace. Po ukonéeni intervence budou opét provedeny stejné testy
jako na zacatku.

4. Vprvni fazi testovani Vy/Vas syn absolvuje Ctyfi testy, zaméfené na explozivitu dolnich
koncetin. Prvni test je skok daleky z mista za pouziti obou nohou, neboli “standing long jump
test”. Druhym testem je sprint na 5 metrt, kdy se méfi Cas za ktery je proband schopen pfekonat
tuto vzdalenost. Tietim testem je takzvany “depth jump®, kde proband nejprve seskoci
z plyometrické bedny a nasledné se snazi o co nejvyssi vyskok vzhiiru. Poslednim testem je test
na agility “T-Test“, kdy se proband snazi co nejrychleji probéhnout postavenou drahu z kuzelt.

5. Druha faze je intervencni program. Obsah intervenéniho programu se zaklada na cvicich na
bazi plyometrie, které jsem po prodiskutovani s konzultantem prace a s vedouci prace sestavil.
Jedna se o cviky pievazné skokové a s takzvanym predpétim svalu, kdy nasleduje vice skokd v
rychlém sledu za sebou, nebo jednomu skoku ptedchazi jiny pohyb, na ktery je skok s co
nejmensi ¢asovou prodlevou navazan. Intervence bude probihat po dobu deseti tydnid, a to
s dvéma jednatokami tydné s rozestupem dvou dnli mezi tréninky. Tieti faze je zavéreéné
testovani, a to je shodné s prvni fazi.

6. 'V prvni fadé probéhne testovani ve sportovnim zatizeni FBC Pisek. Samotné testovani vSech
ucastniki by mélo probéhnout maximalné¢ béhem 2 hodin. Dale bude probihat intervencni
program, ktery bude obsahovat dvé pul hodinové tréninkové jednotky tydné po dobu deseti
tydnt. Tréninkové jednotky intervence budou zahrnuty do florbalovych a kondi¢nich
tréninkovych jednotek klubu. Zbytek tréninku neni sou¢asti vyzkumu, probéhl by i mimo n¢;.
Po ukonceni intervence je potieba ud¢lat kontrolni testovani v§ech tcastniku, které bud shodné
se vstupnim testovanim a opét by nemélo trvat déle nez dvé hodiny.
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7. Riziko zranéni nebude vétsi nez u specifické tréninkove zatéze, na kterou jsou probandi zvykli.
Tréninkové jednotky programu budou provadény v ramci tréninkovych jednotek v klubu, proto
bude bezpecnost zajisténa zpusobem, na ktery jsou hraci i vedeni zvykli. Pfi tréninku budu
pfitomen ja jakoZzto hlavni feSitel a vedouci prace a zaroven i hlavni trenér. Pfed kazdou
tréninkovou jednotkou vzdy prob&hne zahtati a mobilizace, zaroven s predstavenim planu na
jednotku. Kazdy cvik bude dukladné vysvétlen a pfedveden po spravné technické strance. Mezi
cviky bude dodrZzovan dostatecny odpocinek a bude dbano na korekci chyb, asistenci a
dopliovani tekutin. Zavérecna cast kazdé tréninkové jednotky bude obsahovat kratké zklidnéni
organismu ¢i stre¢ink.

Bezpecnost probandl pii vyzkumu bude probihat za standardnich bezpecnostnich podminek.
Bezpecnost bude zajisténa standardnim zptisobem.

8. Do vyzkumu nebude zatazen Vy/Vas syn, pokud bude mit zranéni, akutni (zejména infekcni)
onemocnéni nebo jakémkoliv onemocnénim ¢i  omezenim pohybového aparatu a
v rekonvalescenci po onemocnéni ¢i Urazu.

9. Utast Vas/Vaseho syna na vyzkumném projektu je dobrovolna, neméd zadné finanéni
ohodnoceni a je vcetné testovani v zcela zdarma. Vysledky testovani budou k dispozici hned na
misté testovani. Poté budou vysledky anonymizovany (do 1 dne po poslednim testovani) a
nebude jiz mozné jednotlivé ucastniky vyzkumu rozpoznat.

10. Data budou shromazd'ovana a zpracovavana v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim
Evropské Unie ¢. 2016/679 a zakonem ¢&. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich idaji. Budou
ziskavany nasledujici osobni udaje jméno, piijmeni (které budou ziskavany kvuli ptifazeni Cisla,
pod kterym bude sportovec evidovan v pribéhu vyzkumu) a vysledky testd. VSechny informace
budou bezpeéné uchovany na heslem zajisténém osobnim pocitaci, ke kterému bude mit pfistup
pouze fesitel bakalarské prace a vedouci bakalaiské prace po predchozi dohode s feSitelem a pii
jeho pritomnosti. Uvédomuji si, ze text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli informace,
které jednotlivé ¢i ve svém souhrnu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby — budu dbat na
to, aby jednotlivi ucastnici nebyli rozpoznatelni v textu prace. Osobni data, ktera by vedla k
identifikaci ucastnikt vyzkumu, budou do 1 dne po testovani anonymizovana. Ziskana data
budou zpracovavana, bezpe¢n¢ uchovana a publikovana v anonymni podobé v bakalafské praci,
piipadné v odbornych ¢asopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, ptipadné
budou vyuzita pti dals$i vyzkumné praci na UK FTVS.

11. 'V pribéhu vyzkumu nebudou potizovany fotografie, nahravky ani videa.

12. S celkovymi vysledky a zavéry vyzkumného projektu se miiZzete sezndmit na e-mailové adrese
ondr.stepan@seznam.cz

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

Jméno a ptijmeni predkladatele a hlavniho fesitele: Ondtej Stépan

Jméno a ptijmeni osoby, ktera provedla poudeni: Ondiej Stépan  Podpis:.........c..co..........
61



Prohlasuji a svym niZe uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, ze dobrovolné souhlasim

s Gcasti ve vySe uvedeném projektu a ze jsem mel(a) moznost si fadné a v dostateCném Case zvazit
vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vSe podstatné tykajici se ti€asti ve vyzkumu
a ze jsem dostal(a) jasné a srozumitelné odpovédi na své dotazy. Potvrzuji, Ze mam/muj syn ma
platnou zdravotni prohlidku bez omezeni zpusobilosti k vybranym sportovnim aktivitam.
Byl(a) jsem poucen(a) o pravu odmitnout ucast ve vyzkumném projektu nebo svij souhlas kdykoli
odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS, kterd bude nasledné informovat
predkladatele projektu. Déle potvrzuji, Ze mi byl pfedan jeden original vyhotoveni tohoto
informovaného souhlasu.

Misto, datum ....................

Jméno a prijmeni Géastnika ..........cccceeveviiiieviiinieneeienne. Podpis: ...coovvvieiiieieeeeee
Jméno a piijmeni zakonného Zastupce .........covvevvvevreeveennens (v ptipadé nezletilych probandt)
Vztah zakonného zastupce k G€astnikovi .........ccceeeveeveeieiieennenn, Podpis: ..coovvericieiieiie.
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Ptiloha ¢. 3 — Cviky z mikrocyklu 1
Side to side ankle hops
https://youtu.be/hmflzg2p0J0

Drop

https://www.youtube.com/watch?v=U_gJC55JaAw&t=2s

Standing vertical jumps

https://www.youtube.com/watch?v=H66wWj311-k

Double leg hops

https://www.youtube.com/watch?v=x7MepnEVnvU

Split stance ankle leaps-supported

https://www.youtube.com/watch?v=0OnNsFIlvIOPo

Lateral jump over barier

https://www.youtube.com/watch?v=hADsX-H205w
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Ptiloha ¢. 4 — Cviky z mikrocyklu 2
Pogo jumps

https://www.youtube.com/watch?v=1U-TKr4 YesM

Counter movement jump

https://www.youtube.com/watch?v=MshBlueDsDk

Lateral cone hops

https://www.youtube.com/watch?v=pJKNOY]S8ro

Double leg bounds

https://www.youtube.com/watch?v=3kSA9pmS56NI

Lateral jumps-single leg- reactive

https://www.youtube.com/watch?v=aKJ95JgQL6k

Backward Ankle leaps- 3 light 1 high

https://www.youtube.com/watch?v=GHROtWDNzAQ
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Ptiloha ¢. 5 — Cviky z mikrocyklu 3
Tuck jumps with drop

https://www.youtube.com/watch?v=1UChPmOMRIY

Deep tier split stance leaps-progression

https://www.youtube.com/watch?v=EIY103TCzPE

Drop to vertical leaps

https://www.youtube.com/watch?v=sg1 Y HXO9uKw

Depth jump to broad jump

https://www.youtube.com/watch?v=CF6pMDspHY4

Single leg tuck jumps

https://www.youtube.com/watch?v=2W SntKJGJn§

Lateral single leg bound to box jump

https://www.youtube.com/watch?v=ip-zdP1FcJM
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