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Vliv plyometrického tréninku na explozivni silu dolnich koncetin u hracia

florbalu

Zjistit efektivitu plyometrického intervencniho programu na predem

urcené indikatory pohybovych schopnosti u hract florbalu.

Pro zajisténi objektivity a porovnatelnosti vysledkt byly pouzity
standardizované testy k hodnoceni explozivni sily dolnich koncetin hraca
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 razné plyometrické cviceni, jako jsou vertikalni skoky a dalsi
dynamické pohyby, které byly provadény ve tfech mikrocyklech. Data
ziskana z testovani byla analyzovana za ucelem zjisténi zmeén 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 primémém véku 20 let.
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programu na explozivni silu dolnich koncetin u hract florbalu. Nejvétsi
progres byl naméien 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 priméru vzdy o pfiblizn€ 4 %.
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