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Abstrakt

Nazev:

Vyuziti Velocity Based Training pro rozvoj pohybovych schopnosti pro hrace fotbalu:

Systematicka reserSe
Cile:

Cilem této bakalaiské prace je pomoci systematické reserse vytvorit piehled o vyuzivani VBT
metod v ramci kondi¢niho a zejména silového tréninku u hraca fotbalu a predstavit existujici

dosavadni vysledky a uc¢inky vyuziti VBT ve fotbale z dostupnych védeckych studii.
Metody:

Vytvofeni této bakalafské prace se fidilo metodami systematické reSerSe v souladu s
doporuc¢enimi PRISMA2020. Po sestaveni vyhledavaciho skriptu probéhl vybér dat v ramci tii
védeckych databazi (Web of Science, PubMed, Scopus). Déle byly odborné publikace
selektovany dle predem stanovenych kritérii této prace. Po dikladné analyze byly publikace
podrobeny kvalitativnimu hodnoceni Risk of Bias a nésledné syntéze. K pifehlednému

zpracovani studii byl vyuZzit citani manazer Zotero.
Vysledky:

Ke zpracovani vysledki bylo zahrnuto 5 studii zkoumajicich efekt VBT na rozvoj vykonu hraca
fotbalu. V ramci této bakalatské prace bylo ze zkoumanych studii zjisténo, ze trénink s vyuzitim
VBT metod se prokazal jako prospésny pro rozvoj hract fotbalu. PredevSim pfizplisobeni
tréninku dle optimalni zony k rozvoji vybusné sily napfi¢ riznymi konci silové-rychlostni
kiivky, ¢i optimalizace tréninkovych proménnych k maximalnimu rozvoji vybusné sily bez

nadbytecného preté¢Zzovani sportovce napriklad v dilezitych fazich sezony.
Klicova slova:

Silovy trénink; kondice; sportovni vykon; zatiZzeni; programovani tréninku



Abstract

Title:

The Use of Velocity Based Training for the Development of Motor Skills in Football Players:

A Systematic Review
Objectives:

The aim of this Bachelor’s thesis is to create an overview of the use of VBT methods in context
of conditioning and particularly in strength training for football players. Additionally, this thesis
summarizes all the knowledge and current findings of the effects of VBT in football based on

available scientific studies.
Methods:

The development of this bachelor's thesis followed systematic review methods in accordance
with PRISMA2020 guidelines. After creating the search script, data were collected from three
scientific databases (Web of Science, PubMed, Scopus). Publications were then selected
according to pre-established criteria of this study. Followed by thorough analysis, the
publications were subjected to qualitative assessment using the Risk of Bias tool and subsequent

synthesis. The citation manager Zotero was utilized for the organized processing of the studies.
Results:

In this bachelor's thesis, five studies investigating the effect of Velocity-based Training on the
performance development of football players were included. In the synthesis was found that
VBT methods were beneficial for development of football players. Notably, tailoring training
to the optimal power load zone across different ends of the force-velocity curve and optimizing
training variables to maximize power with overloading the athlete, particularly during crucial

phases of the season, proved advantageous.
Keywords:

Strength training, conditioning, athletic performance, load, training programming
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Seznam pouzitych zkratech a symbolu

Zkratka Vyznam

km kilometr

M metr

WCSF World Congress of Science and Football

S sekunda

kJ kilojoule

Kcal kilokalorie

VO2max maximalni objem kysliku

TF tepova frekvence

TFmax maximalni tepova frekvence

mmol-1 milimol

ATP adenosintrifosfat

CP kreatin fosfat

RPE rate of percieved exertion (Skala vnimaného
usili)

VBT Velocity Based Training

COD Change of direction (zména sméru)

OPL Optimal Power Load (teoreticka optimalni

zat€z k rozvoji vybusné sily)

FVimb Force — Velocity imbalance

FO teoretickd maximalni hodnota sily



1 UVOD

S neustale narlstajicimi naroky na fyzickou pfipravenost vykonnostnich sportovct je
neodmyslitelnou soucasti jejich ptipravy rozvoj sily a vybusnosti. K jejich rozvoji mohou byt
vyuzivany mnohé metody, ku piikladu odporovy, plyometricky, ¢i balisticky trénink a mnoho
dalsich. Jednou z relativné novéjSich metod pro rozvoj sily a vybusnosti je Velocity Based

Training (VBT).

VBT je metoda, kterd byla vytvofena s myslenkou zlepSeni monitorovani vykonu pfi
kondi¢nim a silovém tréninku. Jeji podstatou je vyuziti rychlosti, jakozto pomocného parametru
k autoregulaci tréninkové jednotky. Rychlost je méfena pomoci specidlnich zafizeni.
V profesionalnim prostfedi se mezi nejvice pouZivané fadi linearni snimace, které se jevi jako
nejpiesnéjsi, ale vyuzivaji se 1 dostupnéjsi akcelerometry; ¢i mobilni aplikace fungujici skrze

fotoaparat.

Ve fotbale jsou rozvoj sily a vybusSnosti jednémi z hlavnich determinant vykonu.
Podminuji mnohé akce, které mohou mit zna¢ny vliv na vysledek utkani. Proto je v silové
kondic¢ni piipravé u hraca fotbalu velmi dilezité snazit se o co nejoptimalnéjsi rozvoj téchto
kondi¢nich schopnosti. K tomu mtize byt vhodnou pomtickou pravé VBT, které zohlednuje
aktualni vlivy a zmény v ramci tréninku, a lze tak efektivné pracovat na dennodenni bézi
s objektivné stanovenou zatézi timérnou aktudlnim potfebam, denni pfipravenosti ¢i inavé
jedince. Taktéz je VBT pfinosem v prostiedi tymovych sportti, kde funguje jako vhodny
pomocnik kondi¢nim trenérim v ramci sledovani aktualniho vykonu a autoregulace tréninku.
V neposledni fad€ 1ze VBT vyuZivat jako nastroj ke zvySeni motivace pomoci okamzZité zpétné
vazby o provedeném opakovani ¢i k porovnani mezi jednotlivymi sportovci. VeSkeré tyto
aspekty jsou pro rozvoj hrac¢ské vykonnosti velmi pfinosné a je zdhodno je spravné aplikovat

ve fotbalovém prostiedi.

VBT mé zaujalo ve chvili, kdy jsem se s nim prvné setkal jakozto vrcholovy sportovec
v ramci svého tréninkového procesu. Rad bych se touto praci ponofil vice do hloubky dané
tematiky, zjistil, jaké byly doposud probadané oblasti, pfi jakych pftilezitostech bylo VBT
vyuzito a kde mohou sportovci z tréninku témito metodami vytézit nejvice. Tyto poznatky bych
poté rad zuzitkoval v kondi¢ni ptipravé v profesionalnim fotbale a ptispél jejich pienesenim do

prostfedi, kde by si zaslouZily vice prostoru.
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Cilem této prace je tedy vypracovat systematickou reSersi, kterd se bude zaobirat
publikovanymi studiemi ve védeckych databézich s tematikou VBT ve vykonnostnim sportu a
z nich vybrat poznatky, které by mohly byt uzite¢né v silové-kondi¢nim prostiedi vrcholového
fotbalu. Tato prace by neméla ovSem slouzit pouze pro vlastni ucely, ale véiim, ze by mohla byt
podkladem pro dals$i badani v oblasti silové-kondi¢niho tréninku a zejména v rozvoji sily,

rychlosti a vybusnosti u vrcholovych sportovct.
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2 TEORETICKA CAST

V této casti prace bude rozebrano VBT jakozto metoda pro rozvoj pohybovych
schopnosti v ramci kondi¢ni ptipravy ve fotbale. Jsou uvedeny obecné charakteristiky a
principy prace s VBT na poli kondi¢niho tréninku a je vysvétlena i1 dualeZitost rozvoje
technologii pro aplikaci VBT metod do bézné sportovni praxe. Neposledné je zminéno, jaké

plynou benefity pro kondi¢ni trenéry z jeho vyuzivani v tréninkovych programech na rozdil od

vvvvvv

Jsou popsany zakladni charakteristiky a pravidla fotbalu. Téz je zminén vstup
védeckého badani do fotbalového prostredi a jeho integrace a vyuziti v ramci sportu. Navazuji
kondi¢ni a fyziologické naroky na vykon hrace fotbalu na vrcholové tirovni. Dale jsou popsana
specifika silové-kondi¢ni ptipravy ve fotbale a metody pfistupu k planovani a programovani

v ramci odporového tréninku ve fotbale k dosazeni co nejefektivnéjsiho rozvoje jedince.
2.1 Fotbal

Fotbal je jednim z nejoblibenéjsich a nejpopularngjsich sportii jak v Ceské republice, tak
po celém svéte. Oblibenost tohoto sportu je ovlivnéna jeho dlouhymi historickymi kofeny, jeho
vyvojem a atraktivitou, coz je znacné podpoieno svou nendrocnosti na materialni vybaveni.
(Votik, 2005) Fakt, ze je fotbal svétovym fenoménem, potvrzuje pies 250 miliond lidi hrajicich

tento sport ve vice nez 200 zemich po celém svété (Strudwick 2016).

Fotbal je sportovni kolektivni hra, jenz je charakterizovana intermitentnim zatizenim
(Bangsbo et al. 2006). Fotbal je brankova hra, ktera ma sva jasna pravidla a zdkonitosti, v rdmci

kterych se hraci snaZzi pfekonat soupete vstielenim vyssiho poctu branek (Kirkendall 2013).

Fotbal mtze byt také charakterizovan jakozto kolektivni brankova hra, pfi které se dva
tymy Citajici 11 hrach; snazi v ramei pravidel vstielit co nejvyssi pocet branek a soucasné jich
co nejmeéné obdrzet. Hra jako takovd se realizuje vradmci samotného utkani, které je

charakterizovano stanovenymi pravidly. (Votik a Zabalak, 2011)

Z hlediska zafazeni mizeme o fotbalu mluvit jako o vytrvalostnim sportu s neustalym
déjem, z ¢ehoz vyplyva, Ze se jednd o velmi narocny sport z hlediska narokt na kardiorespiracni
zdatnost a vytrvalostni uroven hract. TéZ je pro tuto hru zdsadnim rysem stfidani provadénych
¢innosti s vysokou intenzitou a odpocinku, ¢imz se fadi ke sportim s intermitentnim

charakterem zatizeni (Faigenbaum a Westcott, 2009). Predevs$im v dnesni dobé, kdy se naroky
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na kondi¢ni aspekty ve fotbale zna¢né zvySuji, ziskavaji na dtlezitosti vedle vysoké urovné
vytrvalosti taktéz sila a vybusSnost, které se zna¢n¢ podileji na situacich, které rozhoduji utkani

(Bradley et al. 2016).

Celosvétovy vliv fotbalu a jeho dennodenné nartistajici popularita a atraktivita se
promitaji i do oblasti védy, kde téz stoupa zdjem a mnoho akademickych instituci po svété
zaklada studijni programy s fotbalem piimo spojené. V praxi tak nastal velky posun smérem
k metodam rozvoje hract fotbalu na zékladé védeckych poznatkl a studii. Rutinnim se stalo i
nabirani pracovnikl z riznych obori sportovnich véd do fotbalovych klubt s cilem zlepSeni

rozvoje sportovniho vykont hrach. (Strudwick 2016)

2.1.1 Evoluce védy ve fotbale

Historicky byl fotbal povazovan za sport nevhodny k védeckému badani a zkoumani
(Strudwick 2016). Prvni kracky k prolomeni tohoto minéni byly zapocaty jiz v roce 1888, kdy
se datuje prvni odborna publikace pojednavajici o fotbale (Kirkendall 2020). O néco pozdé&ji a
vSak vyznamnéji se o to zaslouzil prvni Svétovy kongres védy a fotbalu (World Congress of
Science and Football) roku 1987 v Liverpoolu. Kongres piedstavoval velky krok vpted
v propojeni védy a fotbalu (UCastnili se zastupci zrtiznych fotbalovych sportii — rugby,
australsky fotbal, americky fotbal, fotbal...); a zdroven mél za cil spojit odborné pracovniky a
jejich poznatky dohromady, pieklenout mezery mezi vyzkumem a praxi a aplikovat tyto

poznatky do fotbalu. (Strudwick 2016)

Od prvniho kongresu, o ktery se velmi zaslouzil zesnuly profesor Tom Reilly, se tato akce
potrada kazdé Ctyti roky. Dale tato setkani probéhla naptiklad v Eindhovenu (1991), Cardiftu
(1995), ¢i v australském Syndey (1999). (Strudwick 2016) Od roku 2008 vznika World
Congress of Science and Soccer, ktery sdili stejné cile jako WCSF, ale primarné se vénuje ptimo

fotbalu a rozvoji sportovniho vykonu na bazi védeckych poznatkl a vyzkuma (WCSF, 2023).

V dnesni dobé¢ uz fotbal neni jen sport s nejveétsi zakladnou hraca, ale taktéz je to i nejvice
zkoumany sport v ramci védeckych vyzkumii. Zpocatku si ale vyzkum v této oblasti musel razit
cestu, ktera se znacné rozvijela kolem roku 1980. Pro ilustraci od tohoto roku do roku 2018
bylo vydano ptes 11 000 odbornych ¢lankt a publikaci tykajicich se fotbalu, coz tvotilo 98 %
do t¢ doby vydanych publikaci. Stvrzenim dominance fotbalu na poli védeckého badani ve
sportu je fakt, ze od roku 2009 ma fotbal zastoupeni az ve vice nez 40 % z veSkerych publikaci

v ramci tymovych sportl. A predevsim pak pocatkem 21. stoleti se pak velmi vyznamné

14



rozmohl trend zkoumani kondi¢nich aspektli a s tim 1 zna¢né stoupl pocet publikaci s tematikou

kondi¢nich poZzadavki a pfipravy ve fotbale. (Kirkendall 2020)

2.1.2 Kondi¢ni poZzadavky na vykon hrace fotbalu

Profesionalni hraci na té nejvyssi trovni v priméru nabéhaji 10—-13 km béhem utkani
(Bangsbo et al., 2006). Dalsi studie uvadi, ze hraci top urovné nabé¢haji v priméru 10-12 km za
utkani a brankafi kolem 4 km (Stolen et al., 2005). Jak jiz bylo vySe zminéno, vétSinu Casu
ovSem stravi aktivitou nizké intenzity, co vSak oddéluje uplnou Spicku hraci od ostatnich, je

mnozstvi nabéhané vzdalenosti ve vysoké intenzité¢ (Bangsbo et al., 2006).

.,V priubéhu utkani hraci vykonaji vice jak 1200 acyklickych a nepredvidatelnych zmén
smeéri ¢i bézeckych rychlosti. Model pohybové struktury hrace se sklada z chiize, behii (riiznych

intenzit), skokii, obratit a padii, a v utkani se opakuji kazdych 3—5 s.“ (Teplan etal. 2012, s. 71)

Jeden z autoril fotbalové literatury uvadi, Ze hraci vrcholové Grovné primérné nabéhaji
ve sprintu 730 az 910 metra, avSak v 9 az 27-m usecich (Kirkendall 2011). V jedné ze studii s
vyuzitim pocitaCové analyzy pohybu vyslo najevo, Ze hraci na reprezentac¢ni irovni ub¢hli o 28
% vice ve vysoké intenzité (2,43 vs 1,90 km) a o0 58 % vice ve sprintu (650 vs 410 m) nez hraci
na profesionalni Urovni nizs$i kvality. Nutno dodat, ze analyza pohybu nebrala v potaz
energeticky narocné akce, jako kratkd zrychleni ¢i vyrazeni, vyskoky a obranné zakroky, a
pocty téchto akci jsou velmi riznorodé a zavislé na mnohych faktorech jako herni styl tymu,

pozice hrace na htisti ¢i individudlni herni projev. (Mohr et al., 2003)

V knize Soccer Anatomy autor uvadi, Ze muzi na vrcholové Grovni primérmé za utkani
ub&hnou v rozmezi 9,7 km az 13,7 km. Celkova vzdalenost se pak zkracuje u mladsich hracua,
u kterych byva tempo utkéni nizsi a v mladSich kategoriich byvéa hraci doba kratsi. (Kirkendall,

2011)

Stejné tak jako aerobni a anaerobni vytrvalost jsou i sila a vybusnost povazovany za velmi
podstatné faktory ve vykonnostnim sportu obecné. Ve fotbale se vyuziti neuromuskularniho
systému k produkovani nejvyssi mozné sily jevi stejné dalezité jako vytrvalostni piedpoklady
k vykonu. Nebot’ pravé dovednosti provadéné v utkani jako skakat vysoko, kopat, otacet se a
rychle sprintovat v pfimych soubojich se soupefem piimo souvisi s kapacitou

neuromuskularniho aparatu produkovat vybusnost a silu. (Requena et al. 2009)

V ramci utkani se jak vytrvalostni, tak silové naroky na jednotlivé hrace lisi v zavislosti
na jejich pozici na htisti. Naptiklad nejvice toho nab¢haji stiedni zaloznici a krajni hraci
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(obranci, zaloznici), poté utocnici a nakonec stfedni obranci (Mohr et al. 2003; Kirkendall
2011). I vzdalenosti ve vyssich intenzitach a ve sprintu se mohou zna¢né¢ ménit v zavislosti na
postu (Mohr et al. 2003), a proto je vhodné v ramci kondi¢ni pfipravy hract fotbalu trénink
upravovat a individualizovat na zaklad¢ jejich postu na htisti (Amani, 2014; Mohr et al., 2003)
a zaroven brat ohledy i na individualitu a osobni preference jednotlivych hract (Bompa a Haff,

2009).

2.1.3 Fyziologické pozadavky na vykon hrace fotbalu

Fotbal je sport charakteristicky svym intermitentnim zatizenim — tedy zatizenim kdy se
velmi Casto stfida intenzita zatizeni. I kdyZz hraci 70 % herniho Casu provozuji aktivitu nizké
intenzity, méieni srde¢ni tepové frekvence a télesné teploty ukazuji, Ze primérnéd spotieba
kysliku u profesionalnich hract je kolem 70 % maxima (VO2max), coz odpovida produkci
energie zhruba 5 700 kJ (1360 kcal) pro hrace vaziciho 75 kg pfi VO2max 60 ml/kg-1/min-1.
(Bangsbo et al. 2006) Dle Stolena a kolektivu (2005) se VO2max u muzi na vrcholové trovni
pohybuje okolo 50—70 ml/kg-1/min-1 (155-205 ml/kg0.75/min) a u brankai v rozmezi 50—55
ml/kg-1/min-1 (155-165 ml/kg0.75/min).

Primérna hodnota TF v pritbehu utkani se pohybuje kolem 85 % a maximalni hodnoty
TF se pohybuji kolem 98 % z maxima (Ali a Farrally 1991; Krustrup et al. 2005) Ohledné
tepové frekvence pfi utkani se zmiiuje i Kirkendall (2011) ve své publikaci, kde uvadi, ze
priumérna TF se u muzt vrcholové urovné pohybuje okolo 150 az 170 tepti za minutu s kratkymi

useky nad 180 tepti za minutu. Tudiz hraci pracuji zhruba na 75-80 % své kapacity.

Vlivem vysokointenzivnich aktivit se primérna hladina laktatu v krvi pohybuje
v rozmezi 2—-10 mmol. -1, u nékterych az 12 mmol. -1. Dle téchto dat mizeme fici, Ze produkce
svalového laktatu v pribéhu utkani je pomérné vysoka. (Mohr et al. 2003) Tyto hodnoty nejsou
tak vysoké jako napiiklad u vice anaerobné zamétenych sportovcil (wrestlefi, veslafi), kde
dosahuji az 20mmol. -1. Déale bychom m¢li brat v potaz i to, ze méfeni je Casto ovlivnéno
pfedchazejicimi aktivitami par minut pfed nim, a tudiz n€které narocné ¢innosti mohou hladinu
laktatu znac¢né zvysit, ¢i naopak pokud naro¢ny beéh nebyl t€sné€ pred métenim, hladina laktatu
muze byt pomérn¢ nizka. Znacnou roli tak ve vykonu hrace fotbalu hraje schopnost se rychle

wewr

laktatu maze pohybovat v nizsich ¢islech. (Kirkendall, 2011)
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2.1.4 Funkéni a metabolicka charakteristika vykonu

Kromé technickych a taktickych dovednosti a narokli na jejich vysokou uroven je ve
fotbale téz nezbytné, aby hraci rozvijeli a udrzovali vysokou uroven pohybovych schopnosti
jako ptedpoklad k podani co nejlepsiho vykonu. Pii vyzkumech v minulosti byly jako hlavni
determinanty vykonnosti oznaovany aerobni vytrvalost, schopnost opakované provadet

¢innost vysoké intenzity, rychlost, obratnost, sila a vybusnost. (McMillan et al. 2005)

Vzhledem k délce trvani utkdni jsou hraci fotbalu pfevazné odkézani na aerobni
metabolismus, jakozto hlavni zpisob tvorby energie pro svalovou ¢innost. Vyuziva se tak kyslik
v biochemickém fetézci ke Stépeni primarné cukrt a tuki jakozto hlavnich zdroji energie.

(Stolen et al. 2005)

Znacné mnozstvi akci ve fotbale je vSak 1 anaerobniho charakteru, a proto musi v téchto
pfipadech organismus k tvorbé energie vyuzivat i makroergni fosfaty adenosintrifosfat a kreatin

fosfat. (Muzik 2008)

Primérnd intenzita zatizeni v pribéhu 90 minut utkdni (métend v % maximalni tepové
frekvence) se pohybuje blizko hranici anaerobniho prahu, tzn. nejvyssi mozna intenzita pii které
je vyrovnana bilance mezi produkci a odbourdvanim laktatu (u hraci fotbalu 80-90 % TFmax).
AvSak popis intenzity hry jako primér za 90 minut by znaéné zkresloval podstatné informace.

V utkani se objevuji tseky se zna¢nou miry tvorby laktatu, ty v§ak musi byt kompenzovany

Cvwr

2.1.5 Aerobni vykonnost

Uroven aerobni vytrvalosti je jednim z determinant vykonu hrace a v konecném
dusledku i zna¢né ovlivnéni jejich pfinosu do hry. Maximalni aerobni kapacita pozitivné souvisi
s vykonnostnimi parametry ve fotbale jako celkova nabchanéd vzdéalenost, ¢as drzeni mice ¢i

mnozstvi sprintd v utkani. (Turner a Stewart 2014)

Vzhledem k délce trvani utkani jsou hraci fotbalu prevazné odkazani pravé na aerobni
metabolismus, jakoZzto hlavni zplisob tvorby energie pro svalovou ¢innost. Vyuziva se tak kyslik
v biochemickém fetézci ke Stépeni primarné cukrti a tukd jakozto hlavnich zdroji energie.
(Stolen et al. 2005) Dle vicero zdroji hrac¢i vyuzivaji 80 az 90 % aerobni metabolismus

k produkci energie pro sportovni vykon (Helgerud et al. 2001; Bangsbo et al. 2006).
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»PFi hodnoceni aerobniho vykonu je VO2max dulezitou determinantou z hlediska
kondicni pripravy hrace. Vyssi hodnota VO2max umozZiiuje hracum Setrit glykogenové zdasoby,
které jsou nezbytné k uvolnéni energie pri cinnostech vykondavanych ve vysoké intenzité nebo

pri sprintech.” (Teplan et al. 2012, s. 75)

Hodnota VO2max hraje velmi podstatnou roli ke konci utkéani, kdy vétSinou dochazi
k rozhodujicim okamzikim utkéni a zaroven i mimo zatiZzeni, neb urychluje regeneracni
procesy organismu a zlepSuje tak pfipravenost na dalsi zatizeni. Obecné vzato intermitentni
zatizeni klade zvySené naroky na aerobni kapacitu a aerobni vykon u hraci fotbalu a je tak

vhodné je rozvijet specifickymi tréninkovymi metodami. (Teplan et al. 2012)

2.1.6 Anaerobni vykonnost

Ackoliv ve fotbale dominuje vyuziti aerobniho metabolismu, tak ty nejvice rozhodujici
akce pfi utkani jsou kryty pravé anaerobnim metabolismem (Stolen et al., 2005). Anaerobni
vykonnost je tak tedy jednim z klicovych faktori pro hrace fotbalu, nebot’ béhem utkani
provedou kolem 150 az 250 téchto kratkych intenzivnich pohybu ¢i ukonti (Mohr et al., 2003).
Mezi tyto klicové situace rozhodujici o vysledku utkéni, které vytvareji naroky na anaerobni
metabolismus, patii predevsim sprinty razné vzdéalenosti, vyskoky, ¢i souboje o mi¢ (Teplan et
al. 2012). Tato forma vykonnosti se odehrava bez ptitomnosti kysliku a organismus se musi
spolehnout na zdroje energie ve svalové tkani (Peri¢ a Dovalil, 2010). Vzhledem k tomu, Ze
tyto vysoce intenzivni ¢innosti jsou stfidany hernimi pasdzemi niz8i pohybové aktivity (chize,
klus) ¢i odpocinkem, je schopnost kratkodobé regenerace a opakovaného vykonu pro hrace

zasadni k udrzeni vysokého tempa hry a vykonu po celou dobu utkani (Stolen et al., 2005).

Vzhledem k obrovské dulezitosti anaerobnich aktivit v pribéhu utkidni je vhodné
sportovce v téchto aspektech zlepSovat a rozvijet co moznéd nejvice pro rozvoj celkoveé
vykonnosti. Tyto anaerobni aktivity vyzaduji po sportovci schopnost rychle a vybusné provadét
schopnosti je za pottebi vybudovat silovy zaklad, ktery je zdkladnim stavebnim kamenem pro
rozvoj rychlosti, akcelerace a vybusSnosti. (Baechle a Earle 2008) Tyto schopnosti lze i ve
fotbalovém prostiedi idealné a co nejefektivnéji rozvijet v ramcei silové kondicni pfipravy.
Ideélni se jevi kombinace silového a plyometrického tréninku, zaloZena na spravné integraci
benefitll z obou smért a jejich aplikace na sportovce a jeho program (Fatouros et al., 2000;

Rahimi a Behpur, 2005; Franco-Marquez et al., 2015).

18



2.2 Silova priprava ve fotbale

Fotbal je dle své délky trvani povazovan za sport vytrvalostniho charakteru (Faigenbaum
a Westcott, 2009), avsak sila je t¢Z neopomenutelnou slozkou pro hrace fotbalu jako jeden ze
zasadnich faktort sportovniho vykonu (Dhankhar, 2022). Soucésti vykonu ve fotbalovém
utkani je velké mnozstvi opakovanych aktivit zalozenych pravé na sile, jakozto kopani,
sprintovani, branéni ¢i skakani (Turner a Stewart, 2014). Silovy odporovy trénink jakozto
metoda pro rozvoj sily a vybusnosti je tedy klicovym faktorem a prekurzorem, ktery muze
spolurozhodovat o tspéchu ¢i netispéchu hrace v utkani (Arnason et al., 2004; Wisloff et al.,

1998).

Silovy odporovy trénink v rameci fotbalové pfipravy ma pozitivni G¢inky na zrychleni,
zmény smeéru a schopnost opakované sprintovat v urCité zatézi (Edge et al., 2006). V meta-
analyze z roku 2014 se zase projevil silny vliv rozvoje sily dolnich koncetin na maximalni
rychlost ve sprintu (Seitz et al., 2014). Méfeni produkce sily ve sprintu; i pti skakani prokazalo
pozitivni korelaci s vykonem v utkani. Konkrétné pak ve fotbale vyska vyskoku, sprint na 10 a
30 metrq, ¢i samotna aerobni vytrvalost velmi izce souvisi s maximalni silou u hraci na elitni
Grovni (Turner a Stewart, 2014). Ze rozvoj absolutni a relativni maximélni sily ma
pfenositelnost do sprintu a akcelerace na mic¢, dokazuji i dalsi zdroje z této oblasti vyzkumu
(Wisleff et al., 2004; Wong et al., 2010). Tyto vykonnostni charakteristiky jsou jednémi
z podstatnych determinant vykonu ve fotbale, a proto je Zadouci zatazovat specificky trénink

vyvolavajici silové adaptacni podnéty (Akenhead, 2014).

Jak jiz bylo zminéno, ¢innosti zaloZené na sile a vybuSnosti mnohdy mohou rozhodovat
fotbalova utkani (Stolen et al. 2005; Wisleff et al. 2004), proto je vhodné, aby realizac¢ni tym
dokéazal co nejefektivnéji rozvijet pro hrace potiebné kondic¢ni schopnosti - silu a vybusnost -
pravé pomoci adekvatné nastavenych silovych a kondi¢nich tréninkovych plant, které by mély
cilit na celé spektrum rychlostné-silové kiivky. Po¢inaje cviky s vysokou intenzitou zatiZeni a
pomalou rychlostni provedeni (tézké diepy), ptes stfedné intenzivni a stfedné rychlé (varianty
vyskoku se zat¢zi) az po cviky s nizkym odporem a vysokou rychlosti provedeni (plyometrie,

sprinty). (Ribeiro et al. 2022)

2.2.1 Prinos silového tréninku jako prevence zranéni

Je dilezit¢ zminit, Zze na fotbalovy tym, ¢itajici kolem 25 hract, ptipada az 50 rtzné

zavaznych zranéni za sezonu, coz vychazi 1 az 2 zranéni na hrace. Proto je prevence a snaha o
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co nejvetsi redukei zranéni velkym tématem na sportovnim i medicinském poli. (Ekstrand et al.
2011) Silovy trénink jasn¢ prokdzal svou Gc¢innost v rdmci prevence zranéni (Askling et al.,
2003; Brughelli a Cronin, 2007), ktera je tedy dalSim jasnym cCinitelem v ramci rozvoje
vykonnosti a sportovni dlouhovékosti hrace (Turner, 2000). Ukazuje se, ze silova asymetrie ve
svalech a nedostatecna silova ptipravenost zvysuji riziko zranéni, a to lze povazovat za dalsi
padny argument pro zafazovani pravidelného specifického silového tréninku do ptipravy hract

fotbalu. (Akenhead, 2014)

2.2.2 Periodizace silového tréninku ve fotbale

Periodizace je odvozena od anglického slova ,,period®, neboli Casovy usek ¢i urcité
obdobi v tréninkovém cyklu. Je charakterizovana jako pfedem stanovené promyslené planovani
tréninku a rozdéluje trénink do menSich, 1épe organizovatelnych segmentti neboli tréninkovych
fazi. Toto planovani by mélo mit jasné vytycené cile, kterym by cely tréninkovy proces v daném
obdobi mél podléhat a fidit se jimi. Taktéz by tato obdobi méla respektovat posloupnost rozvoje
pohybovych schopnosti od obecného az po sportovné specificky s nastupujicim soutéznim

obdobim. (Bompa a Haft, 2009)

Rocni tréninkovy cyklus ve fotbale je obvykle tzv. by-cyklicky. Jeho soucasti je
ptipravnd ¢ast (obvykle v letnich mésicich), ve které mé silova ptiprava a rozvoj silovych
schopnosti nejvétsi prostor. Dale nasleduji dveé hlavni soutézni obdobi (podzimni ¢ast a jarni
¢ast), které¢ jsou pteruseny zimni piestdvkou, ve které je taktéz urCity prostor pro rozvoj

kondicnich, respektive silovych schopnosti. (Bompa a Haff, 2009)

Obvykle se tedy ro¢ni tréninkovy cyklus ve fotbale rozdéluje na dve faze ptipravné, kdy
prvni byva delsi a tréninkovy objem je znacné vyssi oproti druhé ptipravné fazi. PredevsSim
v prvni pfipravné fazi se pohybujeme v menSich intenzitich, ale s vySSim tréninkovym
objemem k rozvoji solidniho vytrvalostniho a silového zakladu, na ktery se s pfiblizujici se
soutézi navazuje vice specifickymi cvicenimi predevSim rychlostniho a vybusSnostniho

charakteru. (Bompa a Haff 2009)

V soutéznich fazich se obraci pomér mezi intenzitou a objemem v tréninku a orientace je
¢ist¢ smérem ke specificky zalozenym tréninkovym metodam pro maximalizovani souté¢zniho
vykonu. V pribehu soutézni faze se zamér tréninkovych jednotek fidi dle rozlozeni utkani
v jednotlivych mikrocyklech, ¢i dal§imi okolnostmi (napf. reprezentacni srazy). Prave

vzhledem k velmi proménlivym podminkam b&hem ro¢niho cyklu, nutnosti individualizace
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tréninku a pfizptisobeni narocnosti dle irovné svétencti se pohledy kondi¢nich trenérii velmi
odlisuji a je tak velmi tézké uzce popsat jednotny pfistup v ramci periodizace, respektive
konkrétnéji v ramci programovani tréninku, mikrodavkovani, ¢i monitorovani zatéze v ramci

silového tréninku v posilovné. (Bompa a Haff 2009)

2.2.3 Monitorovani zatéze v silovém tréninku

K maximalizaci rozvoje vykonnosti sportovce je tfeba zaznamendvat a pracovat s daty,
kterd kvantifikuji nashromazdény stres vyvinuty na sportovciiv organismus vlivem tréninku.
Monitorovani tréninkové zatéze a jeji ipravy jsou vitalnim faktorem v rdmci rozvoje sportovce
a drzeni se v ramci cili dané tréninkové faze. PfiliSnym navysSenim tréninkové zaté¢ze mizeme
piekrocit limity sportovce a vystavujeme ho tak nejen poklesu vykonnosti, ale v hor$im ptipadé
1 zranéni. Proto je sledovani zatéze v tréninkovém procesu dilezité ke véasnému predchdzeni
takovymto rizikim. Soucasné efektivni monitorovani zatéZe mize trenériim umoznit rozpoznat
obdobi, kdy zatéz nebude dostatecna a nebude tak optimaln¢ stimulovat hrac¢tiv rozvoj. (Scott

etal., 2016)

Existuje mnoho moznosti, jakym zpiisobem sledovat zatéz v ramci silového tréninku,
avSak je vhodno zvazit Casovda omezeni, pocet sportovci ke sledovani, dostupnost
monitorovacich zafizeni ¢i pocetnost realiza¢niho tymu a dle toho pfizplisobit monitorovaci
postupy a metody. Sledovat mizeme jak interné¢ — RPE (Lagally et al. 2002), dotaznikové, tak
1 extern¢, dle vystupnich dat z prace v tréninku - % z opakovaciho maxima (Baechle a Earle,
2008), ¢i rychlost (m/s) u VBT (Scott et al. 2016). Z hlediska VBT, jakoZto informovani o
vnéjSich hodnotdch se tato prace orientuje predevS§im na jeho vyuziti a manipulaci s
proménnymi v ramci tréninkovych jednotek.

Momentalné se nejlépe jevi integrace jednotlivych pfistupli a metod sledovani k co
nejvice relevantnim a nejsmysluplnéj$im informacim o sportovcoveé pokroku v posilovné. Na

tomto zaklad¢ z vice zdroju je trenér schopen nejlépe vyhodnotit nasledujici kroky v ramci

tréninkovych cykla. (Scott et al. 2016)

2.3 Velocity Based Training

Jednou z metod (nejen) monitorovani odporového tréninku je VBT, které umoziiuje velmi
pfesné a objektivni sledovani, respektive predepisovani objemu a intenzity silového tréninku.

Je to metoda, kterd vyuziva rychlost k informovani nebo zlepSovani odporového tréninku, a mé
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Sirokou $kélu implementace v ramci tréninkové praxe. (Weakley et al., 2021a; Gonzalez-

Badillo a Sdnchez-Medina, 2010)

Spravnd manipulace s proménnymi, jako je objem ¢i intenzita tréninku, je potifebna
k dosazeni pozadovaného tréninkového cile a jak bylo zminéno v kapitole 2.2.3 Monitorovani
zatéze v silovém tréninku, jsou vétSinou urCovany pomoci procent z 1 opakovaciho maxima
(Baechle a Earle 2008). Nasledné vyuzivani této zjisténé maximalni zatéze vSak muze byt
problematické, pokud se opakovaci maximum zméni v disledku tréninku, protoze pak
piedepsana zatéz nemusi odpovidat redlnému procentu z opakovaciho maxima v dané
tréninkové jednotce (Weakley et al., 2021a). Krom¢ toho vime, ze pocet opakovani, které lze
provést s danym procentem z opakovaciho maxima, se mezi jednotlivci lisi, a proto pii stejném
poctu opakovani a sérii pro vSechny sportovce miize byt vyvinuto zna¢né rozlisné usili a
vyvoléana rozdilna tinava (Richens a Cleather, 2014). Proto byly vymysleny alternativni metody
jako pravé VBT, aby poskytovaly presné a objektivni udaje k predepisovani externi zatéze a
tréninkového objemu pro kazdou tréninkovou jednotku nehledé na vykyvy v unavé a

ptipravenosti sportovce (Weakley et al., 2021a).

VBT je metoda s Sirokou $kalou vyuziti pfi praci s tréninkovymi proménnymi (Weakley
etal., 2021a). Jak bylo zminéno, VBT muize ku ptikladu vhodné dopliovat trénink zalozeny na
procentech z 1RM (Weakley et al., 2021a), ale taktéz s nim Ize zlepSovat motivaci a soutézivost
sportovce pomoci verbalni ¢i vizualni zpétné vazby (Wilchli et al. 2016). Alternativné Ize VBT
vyuzit a implementovat napfi¢ vSemi aspekty silového tréninku, ku ptikladu podporovat ¢i
kontrolovat pfedepisovani objemu a intenzity cviceni, vyhodnocovat rozvoj ¢i posun v ramci

tréninku (Weakley et al., 2021a).

2.3.1 Moznosti vyuziti VBT v ramci tréninku

Jednou z moznosti pro vyuziti VBT ku piikladu na Gvodu tréninkového bloku je
vytvoieni profilu sportovce na zakladé vztahu zatéze a rychlosti. Jedna se o predikci jednoho
opakovaciho maxima na zdkladé¢ opakovani provedenych se submaximalnim odporem (ku
piikladu Ize vyuzit 40 %, 60 %, 80 % z jednoho opakovaciho maxima). Jsme tedy schopni
velmi presné, rychleji, a pfedevsSim bezpecnéji zjistit jedno opakovaci maximum sportovce,
aniz bychom ho vystavovali rizikim spojenym s cvi¢enim proti maximalnimu odporu.
Vytvareni profilu na zdkladé zatéze a rychlosti miize byt pro trenéra velmi spolehlivou
pomuckou nejen k celkovému lepSimu piehledu o rozvoji a stavu sportovce (Banyard et al.,

2018), ale k rozeznavani normalnich odchylek od opravdovych zmén rychlosti vyvolanych
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piedchozim tréninkem. Toto je zasadni; vzhledem k co nejvétsi mife presnosti pro nasledné
rozhodovani o modifikaci tréninkovych proménnych. Za piedpokladu, ze pouzivame piesné
méfici zafizeni, tak mizeme pozorovat vyznamné zmeény v rychlostech mezi tréninky, které
budou reflektovat akutni unavu ¢i rozvoj v oblasti sily, coz nam umoziuje v dlouhodobém

horizontu pfesnéji predepisovat zatéz napti¢ jednotlivymi cykly. (Weakley et al. 2021a)

Na zéklad¢ dat z VBT lze taktéz vhodné predepisovat intenzitu prace a regulovat inavu
v ramci dané tréninkové jednotky, a to na zaklad€ velikosti poklesu rychlosti ¢inky (Pareja-
Blanco et al. 2017; Weakley et al. 2021a). Tzv. prah poklesu rychlosti nam poskytuje informace
o adekvatnim stupni unavy pro co nejoptimalnéjsi rozvoj vykonnosti (Pareja-Blanco et al.
2017). Predchazime tak riziktim, ktera se objevuji u nejcastéji vyuzivanych predikénich tabulek
na zakladé¢ % z maxima, kde mohou byt obrovské rozdily mezi jednotlivci; vlivem denni
pripravenosti, tréninkového véku, pohlavi, irovni absolutni sily a nebo nedavno absolvovanymi
tréninky (Richens a Cleather 2014; Weakley et al. 2021a). Velkou vyhodou prace s velikosti
poklesu rychlosti je, ze jsme schopni lépe ovlivilovat unavu a nasledné vnitini odezvy
organismu na zaté¢z (Weakley et al. 2021a). Ku ptikladu, pokud je cilem rozvoj svalové
hypertrofie neni problém pracovat az do vétSich poklest rychlosti, zatimco pokud bychom
maximalizovali rozvoj vykonnosti (sprintovani, skakéani), je vhodné se pohybovat v niz§ich ¢i
sttednich velikostech poklesu rychlosti. Zda se tedy, Ze cviceni s vét§im poklesem rychlosti
muZze negativné ovliviiovat maximalni produkei sily, taktéz miize mit vliv na redukci projevu
rychlych svalovych vldken a prodluzovat regeneraci po odporovém tréninku. Naopak nizsi
poklesy rychlosti jsou doporucovany, pokud je cilem sportovné-specificky a silovy rozvoj. Tato
skutecnost je velmi relevantni pravé pro tymové sporty (vcetné fotbalu), kde cCasta utkani
v prubéhu sezony a dlouhotrvajici soutézni obdobi mohou ovliviiovat dlouhodoby proces
rozvoje. MlZeme tak 1épe reagovat a upravovat inavu a pfipravenost na sportovni vykon ¢i
specifické tréninky v rdamci mikrocyklu. V ptipadé€, ze je tfeba zaroven s tim irozvijet svalovou
hypertrofii jako nejvyhodnéjsi je volit stfedni pokles rychlosti pii silovém cviceni. Praktikanti
by vSak méli brat v ivahu i ostatni vlivy na poklesy rychlosti, které t€¢Z mohou mit podil na

poklesu rychlosti, piedevsim vybér cviku a zatéz na ¢ince v dané sérii. (Jukic et al., 2023)

Implementace VBT do tréninkového procesu miize byt taktéz vhodnou pomickou
k motivaci sportovct. Diky zvySené motivaci mohou sportovci zlepSovat své vykony v tréninku
az 0 10 % v ramci produkce rychlosti a vybusnosti. (Weakley et al. 2019) Pokud vezmeme
v uvahu pfirozenou soutézivost mezi sportovci, je prave vyuzivani VBT vodou na mlyn ke

zvySovani soutézivosti mezi jednotlivci, kdyZ budou mit moZznost porovnavat se a sledovat
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hodnoty nejen své vlastni, ale i v ramci tréninkové skupiny. V téchto ptipadech je tfeba brat
v potaz, ze zpétna vazba pomoci VBT muze zpuisobit, Ze sportovci upiednostni rychlost
provedeni na urok techniky a spravného provedeni cviku, a tak je vhodno vnimat a piipadné

upozoriiovat i na tuto skutecnost. (Weakley et al., 2021a)
2.3.2 Veli¢iny pouzivané pri vyuziti VBT

VBT metody nejcastéji pracuji s dvéma hlavnimi proménnymi: Mean Velocity neboli
primérna rychlost celé koncentrické faze pohybu a Peak Velocity neboli maximalni okamzita
rychlost dosazena béhem koncentrické fdze pohybu. Téz je alternativné pouzivano i Mean
Propulsive Velocity, v piekladu primérné rychlost od zacatku koncentrické faze do zrychleni
mensiho nez gravitace. Rozdilem mezi primérnou rychlosti a primérnou propulsivni rychlosti
je, ze prumé&rna rychlost neintegruje do vysledné hodnoty brzdivou fazi pohybu, ale povétSinou
pro ucely silové-kondi¢niho tréninku v ramci kolektivnich sportl jsou preferovany informace

udavané v primémé a maximalni okamzité rychlosti. (Weakley et al., 2021a)

2.3.3 Technologie zaznamenavani rychlosti pro ucely VBT

Inverzni linearni vztah mezi rychlosti a zatézi existuje napii¢ mnoha odporovymi cviky
(Banyard et al. 2017). Kvtili této skutecnosti byla implementace VBT do praxe pouhou otazkou
vyvoje technologie. Diky vyvoji technologii v této oblasti se méfeni VBT stalo mnohem
dostupng;jsi variantou pro monitorovani a usnadnéni programovéani silové-kondi¢niho tréninku.
Reliabilita a validita nékterych téchto technologii, jako linedrni snimace polohy (LPT),
inercialni méfici jednotky (IMU); €1 aplikace v chytrych telefonech uréené k métfeni rychlosti
¢inky, vSak stale potfebuji dalsi vyzkum a objasnéni v této oblasti u nékterych cviceni.

(Thompson et al. 2020)

Linearni snimace polohy (LPT) jsou nejpouzivanéjSim zafizenim ve védeckém
vyzkumu (Pérez-Castilla et al. 2019) a jsou velmi spolehliva a piesna (Lorenzetti et al. 2017).
LPT se sklada z izoinercialniho dynamometru s kabelem, kterym je pfipojen k Cince. Tak je
odvozovana rychlost ze zaznamenanych dat (pohyb Cinky za urcity ¢as) pomoci inverzniho

dynamického pfistupu (Harris et al. 2010).

Mezi nejvice proveéiend LPT zafizeni se fadi naptiklad GymAware ¢i TENDO. Dal§imi
testovanymi zafizenimi jsou Fitrodyne (Fitronic) a Open Barbell System, pfi porovnani shody
téchto zafizeni se v§ak ukazuje, Ze existuji jisté nesrovnalosti. Zatimco tedy LPT zatizeni trvale

vykazuji vyS$i pfesnost oproti jinym formdm méfeni, trenéfi by se i presto méli vyhnout
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pouzivani a zaménovani riznych zatizeni béhem dlouhodobého sledovani sportovet. (Weakley

etal., 2021b)

Dal$imi zafizenimi méticimi VBT jsou akcelerometry jako PushBand 1.0 a 2.0, Beast
sensor, BarSensei ¢i Myotest. Ty se v n¢kolika studiich, kde byla zkoumana jejich piesnost,
neprojevily jako ta nejspolehlivéjsi zatizeni. Zatimco pti vyssich rychlostech (tzn. mensi vaze
na ¢ince) byly nepiesnosti znateln€¢ mensi, tak pfi vysSim zatizeni ¢inky dosahovaly velkych
nepiesnosti v porovnani s LPT zafizenimi. S témito poznatky Ize doporucit vyuziti
akcelerometrii spiSe provizorn¢, a to jako pomucku ke zvySeni motivace a soutézivosti

sportovcl, ¢i pak u balistickych cviki a cvi¢eni ve vysokych rychlostech, kde se praveé

nekumuluji velké neptesnosti oproti spolehlivéjsim pristrojim. (Weakley et al., 2021b)

Alternativou za LPT ¢i akcelerometry pak miZe byt optoelektronické zatizeni Velowin,
které téZ ve studii prokazalo pfijatelnou validitu méfenou jak v primémé rychlosti, tak 1
v nejvyssi mozné rychlosti (Laza-Cagigas et al. 2019). Také optické laserové zafizeni Flex,
které taktéz prokazalo urcitou validitu méfeni v praimérné rychlosti pii diepu ¢i tlaku vleze na
rovné lavici s volnou vahou. Nutno ale podotknout, Ze je nutny dal§i vyzkum v méfeni
v rychlosti nejvyssi mozné (Weakley et al. 2020).
S pfibyvajicim zajmem o monitorovani rychlosti pii silovém tréninku se jiz objevuji i
mobilni aplikace pro chytré telefony, které téz nabizeji moznosti méfeni VBT. U téchto zptisobti

meéfeni vSak existuje mnoho protichiidnych ditkazii o jejich piesnosti. (Weakley et al., 2021b)
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3 CILE, UKOLY A METODIKA PRACE

V ramci nasledujici ¢asti jsou popsany cile a metody této bakalairské prace tak, aby bylo
jasnym a piehlednym zpusobem podano, s jakymi zaméry byla tato prace tvoiena a jaké

zpusoby a metody byly vyuzity pfi jejim psani.
3.1 Cile systematické reSerse

Cilem kazdé systematické reSerSe je podani ucelenych informaci na ziklad¢ jejich
dukladné syntézy v ramci primarniho vyzkumu v urcité oblasti. Na zaklad¢ téchto informaci
1ze identifikovat problémy priméarnich vyzkum, 1ze urcit nasledny postup pti vyzkumu, ¢i diky
nim muizeme podavat prehled doposud ziskanych poznatkli v ramci dané problematiky.

(Gurevitch et al., 2018)

Cilem této prace je vytvoieni piehledu o vyuzivani VBT metod v ramci kondi¢niho a
zejména silového tréninku u hraca fotbalu, zjistit, jakym zplisobem participuje VBT v tréninku
a jaké existuji dosavadni vysledky a ucinky vyuziti VBT ve fotbale z dostupnych védeckych

studii. Vysledky byly zpracovany pomoci tabulek formou systematické reserSe.

3.1.1 Védecké otazky

1. Jaké jsou nejcCastéji pouzivané metody vyuziti VBT v rdmci tréninku hraci fotbalu?
3.2 Pouzité metody

Hlavni metodou v ramci této bakalaiské prace byla systematicka reSerSe na zaklade¢
preferované selekce polozek podléhajici doporu¢enim PRISMA2020 (Preferred Reporting
Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses), jenZ ma napomahat systematickym
recenzentim k vhodnému a prehlednému podani informaci; pro¢ a jak postupovali pii tvorbé
piehledu a co je v ném uvedeno v ramci jejich odborné prace (Page et al. 2021). Jakmile byly
stanoveny cile prace, nasledovalo vyhledévani studii pomoci pfedem stanoveného vzorce
veetné Casového rozpéti (3.2.1 Vzorec pro vyhledavani ve védeckych databazich) ve tiech
védeckych databazich. Selekce studii podléhala pfesnym kritériim a analyze v rdmci skriptu.
Nasledné byly vysledné studie pouzity k vyhodnoceni pomoci modifikovaného kvalitativniho
metodického hodnoceni Risk of Bias 2 a zpracovani ve vysledné syntéze (Sterne et al., 2019).
K préaci s publikacemi a také ke vkladani citaci byl pouZit citaéni manaZer Zotero 6.0.37 for

Windows (Corporation for Digital Scholarship, Vienna, Virginia, USA).
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3.2.1 Vzorec pro vyhledavani ve védeckych databazich

Pred sestavenim vzorce byla vybrana kli¢ova slova pro vyhledavani ve védeckych
databazich. Vybér klicovych slov podléhal nutnosti co nejpresnéji vystihnout cile této prace a
zaroven ucelnosti v rdmci prehledného vyhledavani ve vsech tiech databazich. Pro ucely této

prace byly tedy nadefinovana klicova slova i s Booleovskymi operatory AND a OR takto:
VBT* OR velocity-based* AND soccer*

Booleovské operatory AND a OR byly vhodnymi pomtckami k propojeni klicovych
slov, a tak 1 k zefektivnéni a zpfesnéni vyhledavani napti¢ védeckymi databazemi (Carcassi a

Sbardolini, 2023).

V ramci vyhledavani pomoci klicovych slov byl taktéz vyuzit pomocny znak*, ktery

umoznil doplnit kofen slova o pfipony ¢i jiné€ slovni dodatky.

Casové rozmezi vyhledavani bylo nastaveno od roku 2020 do roku 2024 véetnd a
vyhledavani studii bylo ukonceno 1. kvétna 2024. Vyhledavani bylo zpracovano v ramci nazvu,
abstraktu a klicovych slov a taktéz bylo cileno na formu odborného clanku ¢i reserSe

v anglickém jazyce.
3.2.2 Proces vybéru relevantnich studii

K vyhledani studii pro ucely této prace byly pouzity tfi védecké databaze (Web of Science,
PubMed a Scopus). V téchto databazich s pfispénim vyse zminénych Casovych parametrti a
klicovych slov bylo uskute¢néno vyhledani studii. Tyto studie poté byly zpracovany pomoci
citatniho a organiza¢niho manazeru Zotero 6.0.37 for Windows, kde byly vyfiltrovany a
vyfazeny duplicitni studie. Dale byly studie analyzovany na zaklad¢ stanovenych kritérii

autorem prace.

3.2.3 Kiritéria vybéru

Vyuziti metod VBT v ramci kondi¢niho tréninku u hract fotbalu bylo sté¢zejnim kritériem
pro vybér studii pro ucely této prace. Dale studie musely pracovat s vyzkumy, kterych se
ucastnili hraci muzského pohlavi, mladsiho dospélého ¢i dospélého véku a hrajici na vyssi nez
amatérské urovni. Prvné byly studie hodnoceny na zakladé¢ ndzvu a v dalSim kroku byly
podrobeny dikladnéjSimu Setfeni 1 na zaklad¢ abstraktu (Harris et al. 2014). Jakmile doslo
k analyze a naslednému vyfazeni nevhodnych publikaci na zaklad€ nazvu a abstraktu, podlé¢hala

dalsi selekce studii kritériim, zda je prace v anglickém jazyce, a zda je volné pfistupny
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kompletni text. Jakakoliv prace, ktera nespliovala kritéria této prace neboli neprosla
zminovanymi kroky, byla z vybéru vyfazena. Naopak veskeré studie, které selekci prosly a
splnily tak vSechna kritéria, byly na zaklad¢ celého textu zahrnuty do vysledkové casti této

bakalatské prace (Harris et al. 2014).

3.2.4 Analyza finalnich studii

V této fazi byly studie diikladné zkoumany skrze svlij kompletni text. Nasledné pak pro
tuto praci vhodné studie byly analyzovany pomoci podrobné syntézy zdkladnich charakteristik

a prehledu o designu studie, participantech, cilech, metodach a zavérech jednotlivych praci.

3.2.5 Hodnoceni finalnich studii

Vsechny studie, které prosly vybérem pro tuto bakaldiskou praci, byly podrobeny
hodnoceni z pohledu metodické kvality Risk of Bias 2. Toto hodnoceni metodické kvality u
kazdé zatazené studie do systematického ptehledu ma za cil vykazovat mozné nedostatky a tim

v

tak prispivat k jeste spolehlivéjSimu podani dikazi (Sterne et al. 2019).

Hodnoceni bylo provadéno na zakladé modifikované varianty (Bullock et al. 2010), kdy
byl vytvofen soubor otazek specifickych pro tuto praci, jak je uvedeno v Tabulce 1. To se
skladalo ze dvou ¢asti, kdy prvni ¢ast se zaobirala problematikou a vzorkem studie, kterd byla
rozdélena celkem do tii otazek. Pokud na kazdou z otazek doslo k odpovédi ano, byl udé€len 1
bod. A druha ¢ast hodnotila plan a metodiku studii v ramci dalSich péti otazek, kde bylo také za
odpoved ano udélovano po jednom bodu, pouze v ptipadé jedné otazky se udélovaly body dva.

Pokud na kteroukoli otazku pfipadla odpovéd negativni, nebyl udélen bod zadny.

Poté po seCteni bodu se studie hodnotily a ¢lenily do tfi skupin na skale: vysoka kvalita
se skore < 6, stfedni kvalita se skore 4—5 a nizka se skore < 3 z maximalné¢ moznych 9 bodi

(Bullock et al. 2010).
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Tabulka 1 — kvalitativni hodnoceni vybranych studii (zdroj: Bullock et al., 2010)

Problém a vzorek

Skore

1. Je jasné formulovana hypotéza ¢i

vyzkumna otazka?

2. Jsou jasné€ popsana kritéria a vybér

participantt?

Pokud ano, udélte 1 bod.

Pokud ano, ud¢lte 1 bod.

3. Je jasn¢€ popsana intervence?

Pokud ano, udélte 1 bod.

Plan a metodika studie

4. Jedna se o randomizovanou

kontrolovanou studii?

Pokud ano, udélte 2 body.

5. Jsou statistické metody jasné popsany?

Pokud ano, udélte 1 bod.

6. Jsou pouzity intervaly spolehlivosti ¢i p-

hodnoty?

Pokud ano, udélte 1 bod.

7. Pouzivaji se pfi analyze vicerozmérné
metody (tzv. regrese)?

8. Obsahuje studie jasné popsané vysledky a

padné argumenty v ramci diskuse?

Pokud ano, udélte 1 bod.

Pokud ano, ud¢lte 1 bod.

CELKOVE HODNOCENI

Maximalni mozné skoére je 9 bodi

e vysoka kvalita: skore < 6
e stfedni kvalita: skore 4-5

e nizka kvalita: skore <3
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4 VYSLEDKY

V této Casti prace jsou prezentovany vysledna data ze zpracovanych studii, které prosly

konecnou syntézou.

4.1 Vybrané studie

Vyhledévanim ve védeckych databazich Scopus, PubMed a Web of Science na zaklad¢
vySe popsanych parametrii (viz 3.4 Proces vybéru relevantnich studii) bylo nalezeno celkem
358 vysledki. Z nichz bylo v citacnim manazeru Zotero 6 for Windows (Corporation for Digital
Scholarship, Vienna, Virginia, USA) vyfiltrovano a vyfazeno 153 duplicitnich studii.
K provéfeni z hlediska zptlisobilosti zbylo tedy 205 studii, ze kterych na zakladé nazvu a
abstraktu proslo 12 k rozsahlejsi analyze. Tyto studie poté byly podrobeny zkoumani celého
textu a kompletnimu rozboru, kterym neproslo 7 studii, nebot’ nespliiovaly kritéria této reserse.
Celkem tedy pro ucely této reSerSe zbylo 5 studii, které spliiovaly veskera kritéria a o¢ekavani

této bakalarské prace. Podrobné schéma vybéru studii lze najit nize — Obrazek 1.
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Studie nalezené ve védeckych
databazich:

Celkem (n = 358) Studie importované z jinych zdroju
Web of Science (n = 130) (n=0)
PubMed (n = 72)

Scopus (n = 156)

Studie podrobené analyze | Vyfazené duplicitni studie

(n = 358) (n=153)

Studie posuzované z hlediska

. e Vyloucené studie:
zpusobilosti

v

reSerSe (n = 21)

absence analyzy VBT (n =
133)

juniorské kategorie (n = 22)
mimo fotbal (n = 19)
odvolané publikace (n= 2)
ve Spanélském jazyce (n=1)

nedostupny cely text (n=1)

Studie, které prosly kvalitativni
syntézou

(n=35)

Obrazek 1 — schéma vybéru studii dle PRISMA2020 (zdroj: Page et al., 2021)
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4.2 Charakteristika vybranych studii

Charakteristika vybranych studii je vidét v Tabulce 2. VSechny studie zahrnuté v této
resersi se vénovaly hra¢im muzského pohlavi vétSinou mladsi dospé€lé ¢i dospélé populace na
profesionalni urovni, vétSinou na nejvyssich urovnich dané oblasti. VSechny studie pracovaly
pouze s hréci fotbalu; vyjma studie od Lindberg a kolektivu (2021), kde mezi celkovymi 40
participanty z riznych tymovych sporti bylo zahrnuto 10 hraca fotbalu. Dale ve vSech studiich
jsou intervencim podrobeni hraci 18 let a vyse, vyjimku tvoii opét studie Lindberg a kolektivu,
kde je vek participanti uveden 20 +4 roky, tudiz nelze s jistotou potvrdit plnoletost
participantdi.

Jednotlivé tréninkové intervencni programy jsou uvedeny v Tabulce 3. Kazda ze studii
zahrnovala né€jakou formu vyuziti VBT v ramci své intervence. Lahti a kolektiv (2020) vyuziva
VBT k vytvoieni profilu vztahu zatéze a rychlosti, na jehoz zaklad¢ nasledné ptredepisuje
intenzitu a objem prace v ramci intervence. Ve studii Grazioliho a kol. (2022) je taktéz VBT
vyuzito v ramci stanoveni objemu (pocet opakovani) prace pomoci prahu poklesu rychlosti
pohybu, ktery byl vyjadien v procentech. Zatimco ve studiich od Loturca a kol. (2020) a Ribeira
a kol. (2020) je VBT vyuzito pomoci zatizeni intenzitou, ktera je optimalni pro rozvoj svalové
vybusné sily. Nakonec studie od Lindberg a kolektivu (2021) pouzila VBT k vytvoteni profilu
na zéklad€ vztahu zatéZe a rychlosti a profilu nerovnovéahy vztahy zatéZze a rychlosti, pomoci

nichz byl sportovciim piedepsan tréninkovy intervencni plan.

Dvé studie vyuzivaly sprinty s odporem, jako cvik v ramci intervence, jak je vidét
v Tabulce 3. Ve studii Lahti et al. (2020) pak byla intervence doplnéna i o sprinty bez odporu.
Ve vsech studiich byly vysledky orientovany dle testu rychlosti sprintu na rizné vzdalenosti 5—
30 m. Studie od Loturco et al. (2020) a Ribeiro et al. (2020) pak v ramci testovaci baterie ke
sprintu ptidala jesté diep s vyskokem, vyskok ze diepu a specificky upravené testy na zmény
sméru. Délka trvani intervenci se liSila v rozmezi 9 az 11 tydnua s vyjimkou Ribeira et al. (2020),
kde intervence trvala 7 tydnti, a Lindberg et al. (2021), kde trvala pouze 4 tydny. Pocet
intervencnich tréninkovych jednotek se pohyboval v rozmezi 10 az 15 tréninkti napfi¢ studiemi,

tydenni frekvence pak 1-2x tydné s vyjimkou Loturco et al. (2020) s 3 tréninky tydné.
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Tabulka 2 - charakteristika zahrnutych studii

Studie Design RoB Participanti Cil Metody Zavér
studie (podet)
Lahti et Ne- —~  Muzi, Studie zkoumala efekt vyuziti sani Hraci rozdéleni do kontrolni, HS50% a HS60% Sprint s odporem sani se jevi jako
al. Ran. c profesiondini (21 kg) ve sprintu s rGznym (50 % skupiny, absolvovali 15 TJ v ramci 9 tydn(, testovani vhodna metoda k rozvoji rychlosti
(2020) LOU , finska a 60 %) poklesem rychlosti v pomoci 30 m sprint, F-V profilu a Casoprostorové a sprint, adaptace maze byt potencialné
2 nejvyssi porovnani s kontrolni skupinou kinematické zmeény sprintu maximalizovana s 50% snizenim
> soutéz rychlosti oproti 60 %
(32)
Grazioli Ne- —~  Muzi, 11tydenni studie zkoumala korelaci  Hraci nahodné rozdéleni do dvou skupin absolvovali  Pfi niz§im poklesu rychlosti (VL10%)
etal. Ran. c profesionalni  neuromuskularniho profilu a tréninky s 20 m odporovym sprintem (sané 6 kg) s silngjSi hraci provedli méné celkového
(2022) %“ , brazilska celkového objemu odporového progresivnim zatizenim (45-65 % své hmotnosti), objemu prace, totéz vSak neplatilo pfi
@ nejvyssi (45-65 % BM) sprintového tréninku  koreloval objem prace s rychlosti sprint, CMJ, SJ vys88im poklesu rychlosti (VL20%) —
> soutéz s riiznymi (10 % a 20 %) velikostmi vétsi vyskyt unavy
(17) poklesu rychlosti
Lindber  Ne- sportovci Studie zkoumala efektivitu  Hracdm byl vytvofen F-V profil na zakladé 5 méfeni Tato studie nepodpofila efektivitu
getal Ran. io  reprezenta¢n individualizace tréninku na zakladé s riznym odporem, dale byli nahodné alokovani do 3 individualizace dle F-V profilu na
(2021) E i urovné F-V profilu pfi sprintovani, vyskoku, rtuznych skupin, které podstoupili intervenci smérem, rozvoj rychlosti sprint, vyskoku &i sily
T (vCetné 10 sile a vybu$nosti Ci proti jejich teoretickému F-V profilu, ¢i vyrovnany a vybusnosti
% hracu trénink
fotbalu)
(40/10)
Loturco  Ran. Muzi, U20 Studie zkoumala trénink pomoci Hraci rozdéleni do dvou skupin podstoupili 4tydenni  Obé tréninkova schémata prokazala
etal. —~ hraci fotbalu  vyskoku ze dfepu se zatézi 20 % intervenci, kdy trénovali bud 20 % pod svym OPL ¢i pozitivni efekt na rozvoj vykonu,
(2020) 59_’ na elitni pod ¢&i nad optimalni hranici pro 20 % nad svym OPL, testovano pre- a post- pomoci Maximalni sila pfi SJ vyznamné vy3si
£ brazilské rozvoj vybusné sily rychlosti sprintu 5-10-20m, COD, SJ maximalnisilya u obou skupin, mozna zlepSeni u
L drovni cmJ LOPL skupiny u 5-10 m sprint,
» - (23) zatimco mozna zlepSeni u 5-10m
sprint, CMJ a COD u HOPL skupiny
Ribeiro Ran. £ Muzi, mladi Studie porovnavala efekt Rozdéleno do dvou skupin, intervence po 7 t.,1. Oba programy prokazaly zlepsSeni v
etal. «w  hracifotbalu  plyometrického tréninku oproti skupina cvicila plyometricky (vertikalné, celkovém kondi¢nim vykonu, avSak v
(2020) é na elitni efektu tréninku OPL na rozvoj horizontalné) a OPL skupina hip thrust a zadni dfep, porovnani skupina trénujici v OPL
> drovni sportovniho vykonu testovano pomoci SJ, CMJ, sprint 10 a 30 m, COD skupiné prokazala vy$Si zlepSeni v
(26) COD a 30 m sprintu

(Ne-Ran. = nerandomizovana studie, Ran. = randomizovand studie, RoB = vysledky kvalitativniho hodnocent, kg=kilogram, HS=heavy sled-tezké sane, TJ= tréninkova jednotka, F-V=silové-
rychlosti, BM = télesna hmotnost, CMJ=drep s vyskokem, SJ= vyskok ze diepu, VL=ztrata rychlosti, OPL = Optimal Power Load — intenzita optimalni pro rozvoj svalové vybusné sily,
LOPL=skupina pracujici pod optimalni hranici k rozvoji vybusné sily, HOPL=skupina pracujici nad optimalni hranici k rozvoji vybusné sily, COD = zména sméru)
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Tabulka 3 - Charakteristiky tréninkovych protokoli zahrnujicich VBT intervenci

Studie Trvani Cetnost v tydnu Celkem cviky objem intenzita Odpocinek
(tydny) TJ

Lahti et al. 9t. 6z9t. 2xtydné 15x Sprinty s (san€) i bez 6-8x1 Intenzita nastav. do poklesu 3 min.

(2020) odporu rychlosti 50 a 60 %

Grazioli et al. 11t Ix tydné vyjma 1 t. 10x Sprinty s odporem Do poklesu rychlosti 10 / 45-65 % vlastni hmotnosti 30 s mezi

(2022) (sang) 20 % opakovanimi

Lindberg et 10 t. 2x tydné Kompletni tréninkova tabulka v Ptiloze 1

al. (2021)

Loturco et al. 4t. 3x tydné 12x Vyskok ze diepu 6x6 +20 % OPL* n.

(2020)

Ribeiro et al. 7t. S5z7t 2xtydné 12x Polovi¢ni diep a zdvih ~ 4x8 —4x6 —4x4 /56 az Intenzita dle OPL* (66 az 90 2 min

(2020)

plyometricka cviceni

panve vleze na lavici /

126 op. kg) / --

(*OPL = Optimal Power Load — intenzita optimalni pro rozvoj svalové vybusné sily, t. = tyden, n. = neuvedeno, TJ = tréninkova jednotka, op. = opakovani, s = sekunda, kg = kilogram, min =

minuta)
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4.3 Akutni (okamzité) vysledky

Vysledky spojené s okamzitym uc¢inkem VBT na hrace fotbalu jsou nize popsany
v Tabulce 4. Tyto vysledky nalezneme ve studii Lahti et al. (2020), kde vyzkumny tym zkoumal
okamzité¢ u¢inky VBT na kinematiku a ¢asoprostorové zmény pii sprintu. Ob¢ interven¢ni
skupiny bezprostfedné po intervenci prokdzaly vyznamné zmény v kinematice sprintu, ale
pouze u skupiny HS60% (tedy s az 60% poklesem rychlosti sprintu) se prokazaly vyznamné
zmény u Casoprostorovych hodnot, konkrétné v délce kontaktu s podlozkou, v poctu a délce
krokt. Tyto vysledky vsak zistaly pod minimalni detekovatelnou hranici mezi intervenénimi

jednotkami a taktéz vSechna porovnani mezi skupiny nenabyly vyznamnosti.

4.4 Vysledky chronické — adapta¢ni zmény

Syntéza vysledka zahrnujici efekty VBT v ramci adaptacnich zmén: sila, vybusna sila,
rychlost sprintu, vyska vyskoku, Ize najit v Tabulce 4. v¢etné podrobné sepsanych vysledki

intervenci. VSechny studie pracovaly s n¢jakou formou VBT v ramci svého vyzkumu.

Celkem ctyfi studie sledovaly vysledky v ramci silovych ¢i vybusné silovych méfeni
vcetné jinych vysledkovych metrik, az na studii Ribeiro et al. (2023), kterd vyhodnocovala na
zéklad¢ rychlostnich test a vysky vyskokl. Ve studii Loturco et al. (2020) testovani po
intervenci doznalo vyznamného zlepSeni maximalniho vykonu ve vyskoku ze diepu u obou
skupin a studie Lahti et al. (2020) v ramci dodatecné analyzy zjistila znacné zlepSeni jedné ze
skupin oproti druhé v maximalni vykonu. Taktéz v této studii teoreticka hodnota maximalni
horizontalni sily (FO) a profil zatéze a rychlosti sprintu prokéazala stiedné silny vztah
s adaptacnim potencialem FO. Ve studii Lindberg et al. (2021) se jednalo pouze o zanedbatelné
¢1 malé zmény v silovych hodnotach mezi skupinami trénujicimi smérem k/nehledé€ na/od
teoretického optimalniho profilu vztahu zatéze a rychlosti — konkrétné na opakovaci maximum

u zadniho diepu a vykonu na cviku Leg press.

Co se tyce rychlostnich vysledkli méfenych pomoci testovani rychlosti sprintu, tak ve
studii Lahti et al. (2020) ob¢ skupiny trénujici s vysokym odporem vyznamné zlepSily své ¢asy
ve sprintu 10-30 m. V dodatecné analyze se prokazalo signifikantni zlepSeni skupiny s 50%
poklesem rychlosti oproti kontrolni skupiné v €ase sprintu 0—10 m. TéZ ve studii Loturco et al.
(2020) se prokazala pravdépodobnd a mozna zlepSeni ve sprintu na 5 a 10 m u obou
intervencénich skupin. Naopak Ribeiro et al. (2020) ve své studii nepopisuji zddné vyznamnéjsi

zmeény na tyto krat§i vzdalenosti, nybrz malé a stfedni zlepSeni rychlosti na 30 m sprintu PT a
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OPL skupin respektive. Co se ty€e rozdilu mezi skupinami, tak doslo pravdépodobné k vyssimu
zlepSeni u OPL skupiny na 30 m sprint. Dvé€ ze studii (Loturco et al., 2020; Ribeiro et al., 2020)
popsaly jesté efekty intervenci i pomoci vysledki testi rychlosti zmény sméru. U prvni zminéné
se prokazalo mozné zlepseni pouze u jedné ze skupin (HOPL — Tabulka 2), zatimco u Ribeiro
et al. (2020) optimalni trénink k rozvoji vybusné sily projevil znaéné zlepSeni v testu zmény

sméru, a dokonce ukdzal mozné vétsi zlepSeni oproti skupiné€ pouZivajici plyometricky trénink.

Vramci adaptacnich zmén vyskoku se ve studii Ribeiro et al. (2020) projevilo
pravdépodobné zlepseni diepu s vyskokem a velmi pravdépodobné zlepseni vykonu ve diepu z
vyskoku u skupiny vyuzivajici plyometricky trénink. U skupiny vyuzivajici trénink na
optimalni hranici k rozvoji vybuSné sily se vramci diepu s vyskokem ukézalo velmi
pravdépodobné zlepseni a ve vyskoku ze diepu tém¢ef jisté zlepSeni. Mozna zlepSeni se potvrdila
1 ve studii Loturco et al. (2020) v rdmci dfepu s vyskokem u skupiny trénujici +20 % optimalni

hranice pro rozvoj vybusné sily.

Studie Grazioli et al. (2022) pak zkoumala korelaci mezi neuromuskularnim profilem
a celkovym objemem sprintového odporového tréninku s riznymi poklesy rychlosti. Skupina
s 10% poklesem rychlosti provedla o 31 % méné opakovani a celkové vzdalenosti oproti
skupin€ s 20% poklesem. Také byla pozorovana silnd negativni Pearsonova korelace mezi
celkovym objemem vykonanym skupinou s poklesem 10 % a vyskou vyskoku ze diepu, vyskou

dfepu s vyskokem a koncentrickym vrcholovym to¢ivym momentem extenze v koleni.
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Tabulka 4 — Kvalitativni syntéza a souhrn ucinkii vyuziti tréninkovych metod, které zahrnovali VBT

studie Sila, vybus$na sila Sprint Vyskok Kinematika sprintu a
Casoprostorové okamzité
zmény
Lahtiet Vyznamné zlepseni FO (N/kg) u HS60% Vyznamné zlepSeni 10 m sprint u HS60% (p=0,001, Okamzita vyznamna zména u
al. (p=0,02, ES=1,00) a HS50% (p=0,002, ES=-0,96)aHS50% (p <0,001, ES=-1,25). HS60% v case kontaktu
(2020) ES=1,04). s podlozkou (s) (p=0,002),

Vyznamné zlepSeni prim. RFmax u HS60%
(p=0,013, ES=0,80) a HS50% (p <0,001,
ES=1,14).

Vyznamné zlepseni Pmax (W.kg-1) u HS60%
(p=0,011, ES=0,84) a HS50% (p <0,001,
ES=1,18).

Vyznamné zlepSeni rychlosti vO u HS50%
(3,08 %, p=0,04, ES=0,78).

Rychlost v0 (m/s) u HS60% (1,79 %, p=1,00,
ES=0,32).

Vyznamné zlepSeni Pmax ve skupiné HS50%

oproti skupiné kontrolni (p=0,03, ES=1,16).

Vyznamné zlepseni 20 m sprint u HS60% (p=0,008,
ES=-0,77) a HS50% (p <0,001, ES=-1,15).

Vyznamné zlepSeni 30 m sprint u HS60% (p=0,02,
ES=-0,62) a HS50% (p <0,001, ES=-1,18).

Post-hoc analyza zjistila HS50% znaéné zlepseni 10

m sprint oproti CON.

v poétu krokd (p=0,004) a
délce kroki (p=0,008).

Okamzité vyznamné
zmenseni vzdalenosti mista
odrazu a tézisté téla (m/délka
téla) u HS60% (p=0,003) a u

HS50% (p=0,003).

Vyznamné zmenSeni uhlu
tézist¢ pii odrazu (°) u
HS60% (p=0,005) a HS50%
(p=0,005). Vramci pre-to-
post vysledku testu
vyznamné  snizeni  uhlu
kontralateralniho kycelniho
kloubu pifi odrazu (°) u
HS60% (-4,01 %, p=0,004)
CON (-3,13%, p=0,0006).
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Grazioli
et al.

(2022)

Vyznamné velka az velmi velka negativni
korelace mezi celkovym objemem prace a PT
koncentrické extenze v koleni
(675,0£184,5m, 95 % CI 547,2-802,8 m;
247,6+39,0 N m, 95% CI 220,6-274,7 N m;
—=0,69, 95% CI, —0,99-(-0,91), p=0,05,
ES=0,03).

Vyznamné velka az velmi velka
negativni korelace mezi celkovym
objemem prace a vySky CMJ u
G10 (675,0 £184,5m, 95 % CI
5472-802,8m; 39,5 4,6cm,
95% CI 36,3-42,7 cm; = 0,85,
95% CI - 0,98-(— 0,58), p =0,02,
ES=0,41).

Vyznamné velkd az velmi velka
negativni korelace mezi celkovym
objemem prace a vysky SJ (675,0
+184,5 m, 95% CI1547,2-802,8 m;
35,0 £3,5cm, 95% CI 32,6~
37,4 cm; =— 0,90, 95% CI, —0,99-
(=0,66), p=0,005, ES=0,80).

Lindber
g et al.
(2021)

Loturco
et al.
(2020)

Zanedbatelné ¢i malé zlepSeni 1RM diepu
(kg) u skupin TOW/AW/BAL

(2,9%/4,6%/6,5% resp.).

Zanedbatelné ¢i malé zlepSeni P (W) u Leg
Press u skupin TOW/AW/BAL

(6,7%/4,2%/2,9% resp.).

Pravdépodobné az velmi pravdépodobné
zlepseni PP JS u LOPL u-20 % OPL
(ES=0,64), OPL (ES=0,68) a +20 % OPL

Zanedbatelné ¢i malé zlepseni 10 m sprintu u skupin
TOW/AW/BAL (1,0%/-0,9%/-1,7% resp.) a 30 m

sprint (0,9%/-0,6%/-0,4% resp.).

Pravdépodobné zlepSeni 5 m sprint u LOPL
(ES=0,64, 90 CL, -0,20-11,48) a mozné zlepseni u
HOPL (ES=0,26, 90 % CL, -0,20-0,73).

Zanedbatelné ¢i malé zlepSeni
CMJ u skupin TOW/AW/BAL
(4,3%/3,1%/5,7% resp.).

Taktéz zanedbatelné ¢i  malé
zlepSeni SJ u TOW/AW/BAL
(4,8%/3,7%/5,7% resp.).

Mozné zlepSeni CMJ u HOPL
skupiny (ES=0,26, 90 % CL, 0,04-
0,48).
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(ES=0,54) a mozné zlepSeni PP JS u HOPL u
OPL (ES=0,23) a +20 % OPL (ES=0,48).

LOPL prokézala vétsi zlepSeni PP SJ -20 %
OPL (ES=0,51, 83 %/15 %/02 %) a OPL
(ES=0,59, 88%/11%/01%) oproti HOPL.

Mozné zlepSeni 10 m sprint u LOPL (ES=0,41, 90 %
CL, -0,25-1,06) a u HOPL taktéz mozné zlepSeni
(ES=0,23, 90 % CL, -0,19-0,65).

Pravdépodobné zlepseni COD rychlosti u HOPL
(ES=0,48, 90 % CL, 0,03-0,92)

Ribeiro
et al.
(2020)

Mozné zlepSeni 10 m sprintu PT (ES=0,25, 90 % ClI,
-0,05-0,54) a zadné zlepSeni u OPL (nejasny efekt =
60%/25%/01%, ES= 0,36, 90% CI, -0,40-1,13).

Mozné zlepSeni 30 m sprint u PT* (54%/45%/01%,
ES=0,21, 90% CI, -0,02-0,45) ale pravdépodobné
zlepSeni u OPL (93%/05%/02%, ES=1,02, 90% CI,
0,09-1,95).

Velmi pravdépodobné zlepSeni COD u PT*
(ES=0,53, 90 % CI, 0,24-0,81) a u OPL (ES=0,93,
90% CI, 0,50-1,36).

OPL skupina mozna (ES=0,30, 90% CI, -0,20-0,81)

vetsi zlepSeni COD oproti PT*.

Taktéz OPL na 30 m sprint pravdépodobnéji
(ES=0,81, 90 % CI, -0,16-1,78) vétsi zlepseni oproti
PT* skuping.

Pravdépodobné CMJ
(cm) u PT skupiny (ES=0,62, 90 %
Cl, 0,18-1,00) a

zlepSeni

velmi
pravdépodobné zlepSeni u OPL
(ES=1,02, 90 % CI, 0,46-1,57).

Velmi pravdépodobné zlepseni SJ
u PT (ES=0,97, 90 % CI, 0,32-
1,61) a téméf jisté zlepSeni u OPL

(ES=1,08, 90% CI, 0,66-1,51).

(FO = maximalni teoretickd hodnota sily, HS= tezké sané, p=p hodnota, RFmax=maximdlni mnozstvi vyprodukované sily, Pmax=max. vybusna sila, v0=maximalni teoreticka rychlost, ES=
velikost efektu, CON = kontrolni skupina, PT=maximalni tocivy moment, G10=, CI=konfidencni interval, Nm=Newton metr , CMJ=drep s vyskokem, r=Pearsoniiv korelacni koeficient,
RM=opakovaci maximum, TOW=smerem k, AW=smérem od, BAL=vyrovnany trénink, P=vybusna sila, SJ= vyskok ze drepu, PP=maximalni vybusna sila, LOPL=nize nez OPL, OPL=optimalni
hranice k rozvoji vybusné sily, HOPL=vyse nez OPL, CL=, PT*=plyometicky trénink)
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5 DISKUSE

Cilem této casti bakaldifské prace je rozebrani zjiSténych informaci a poznatkl
vyplyvajicich z vysledkl jednotlivych studii a diskuse o nich. Hlavnimi zjisténimi této prace
jsou (I) trénink v rdmci optimalni zoény k rozvoji vybusné sily napfi¢ rGznymi konci silové-
rychlostni kiivky se jevi jako benefitni vzhledem k rozvoji silové vybusnostnich schopnosti;
(II) optimalizace tréninkovych proménnych pomoci VBT metod umoziuje sportoveim
maximalizovat rozvoj vykonnosti bez nadbytecného pietézovani; (III) pomoci VBT metod Ize
efektivné rozvijet pohybové schopnosti diilezité pro vykon ve fotbalovém utkani, zejména

silové a rychlostni schopnosti.

V ramci akutnich vysledki jsou v této praci data pouze z jedné studie — Lahti et al. (2020),
kde byl zkouman efekt vyuziti VBT na kinematické a Casoprostorové zmény ve sprintu.
K zamysleni vybizi volba pomérné vysokych odporil pii sprintu a dalo by se predpokladat, ze
se kvili nim zvysi ¢as kontaktu sportovce s podlozkou, coz by poskytlo sportovcei vice ¢asu na
dosazeni maximalni sily, a tak stimulovalo vice silovy rozvoj (Kawamori et al., 2013). AvSak
tato studie v tomto ohledu nedosla k zadnym vyraznéjSim zmeénam, nebot zjisténé hodnoty
nepresahly statisticky vyznamnou hranici. Taktéz bylo autory uvedeno, Ze nebyl nalezen zadny
vztah mezi zménami v téchto proménnych a zménou vykonu ve sprintu, proto sami avizuji, Ze
by bylo za potiebi presnéji zvolenych metodologickych ptistupt €i vétsi vzorek participantl pti
takto kratkych intervencich. Taktéz se vysledky této studie stavi proti diivéjsim studiim v ramci
potencialnich Skodlivych ti¢inki na techniku sprintu i pod ptisobenim vyssiho odporu (Alcaraz
et al. 2018). Toto tvrzeni Ize podpofit, ze s prispénim vhodné zvoleného programovani tréninku

1ze takové negativni u¢inky minimalizovat ¢1 jim zamezovat.

Na zakladé vysledkt studie Loturco et al. (2020), kde zjistily pozitivni efekty na vykon
pomoci tréninku okolo zony pro optimalni rozvoj vybusné sily, 1ze vyvodit tyto poznatky. Pies
niz8i zatéz byla skupina pracujici o 20 % niZe, nez bylo jejich teoretické optimum k rozvoji
vybusné sily, schopna vice zlepsit maximalni vybusnou silu se v§emi zaté¢Zemi, zatimco skupina
pracujici o 20 % vyse nad optimem zlepS$ila produkci sily pouze pti vyssich zatézich. Obé
skupiny tedy prokazaly pozitivni zmény s vyznamnymi a statisticky relevantnimi rozdily. To,
ze byli sportovci schopni zvysit vybusnou silu v odlisnych silové-rychlostnich zonach, lze
odiivodnit tim, Ze se zaté€z na Cince pohybovala okolo teoretického optima pravé pro rozvoj
vybusné sily. Pokud vezmeme tyto vysledky spolecné s tivahou, Ze leh¢i zatizeni zejména u

balistickych cvikll vyvolava vétsi rozvoj silovych schopnosti (Cormie et al., 2011; Cronin et al.,
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2001), lze to brat jako velkou vyhodu pro rozvoj zminénych schopnosti bez nadbyte¢né¢ho
zatizeni a inavy u hraci fotbalu. Lze spekulovat, Ze tyto vétsi zmény u jedné ze skupin (-20%)
zvysit rychlost nervové aktivace a vyvolat vétsi adaptace v mezisvalové koordinaci, mimo jiné
snizenim koaktivace antagonistickych svalti (Cormie et al. 2011a; 2011b). To by ovliviiovalo
produkci sily nejen ve vysokorychlostnich zonach, ale napfi¢ riznymi konci silové-rychlostni
ktivky; v€etné zony nizké rychlosti pohybu a vysoké produkce sily, ¢imz by byl vysvétlen rozdil
mezi vysledky jednotlivych skupin. Ve studii Lahti et al. (2020) byla maximalni vybusna sila
jedinou proménnou, kterd doznala vyznamnéjsich zmén (u skupiny s 50% poklesem rychlosti).
Toto je podpoteno i dalsi studii udavajici, Ze maximalni externi vybusna sila je produkovana
pfiblizné pii 50% maximalni rychlosti pfi maximalni akceleraci ve sprintu (Cross et al., 2017).
Pozitivni vysledky obou studii (Lahti et al., 2020; Cross et al., 2017) mohou byt vysvétleny tim,
ze schopnost produkovat vyssi vybusnou silu pii vyssich rychlostech jsou pfednim faktorem
pro zlepSeni vykonu sprintu spiSe nez schopnost produkce absolutni sily (Morin et al., 2010;

2015).

V navaznosti na faktory zlepseni sprintu se v ramci rychlostnich vysledka ve studii Lahti
et al. (2020) projevila zlepseni u obou skupin v rychlosti sprintu na 10 az 30 m, ale vyznamné
zlepsSeni se prokazalo piedevsim u skupiny pracujici s 50% poklesem rychlosti oproti kontrolni
skupin€ v ramci maximalni vybusné sily. Rozvoj maximalni vybusné sily bylo pravdépodobné
hlavnim faktorem ke zlepSeni sprintu. Diky VBT se dala pfedepsat sportovetim optimalni zatéz
k rozvoji téchto schopnosti, kterd je variabilni dle konkrétniho cviku, sportovce ¢i jeho
tréninkového stavu. Proto se jevi vyuziti VBT k vytvofeni individualnich tréninkovych
preskripci jako vhodné k maximalizaci rozvoje vybusné sily, potazmo rozvoje rychlostnich
schopnosti. Miizeme tedy fict, Ze pomoci vhodné programovaného tréninku sprintu s vysokym
odporem lze zlepsit vykon ve sprintu u hract fotbalu bez nepfiznivych zmén v kinematice
sprintu. Ve studii Loturco et al. (2020) zjistili, Zze skupina pracujici o 20 % nad optimem
k rozvoji vybusné sily se zlepsila v rychlosti zmény sméru. Skupina -20 % z optima k rozvoji
vybusné sily zase méla vyznamné vétsi zlepSeni na kratsi useky sprintu (konkrétné 5 m), nacez
se tyto poznatky vzajemné podporuji i s diive publikovanou literaturou, ktera taktéz udava vyse
zminéna zlepseni (Loturco etal. 2016; 2015). VétSina zjisténych fyzickych zlepseni v této studii
vSak nedoznala vyznamnéjsich hodnot (vyjma hodnot maximalni vybusné sily a prave rychlosti
sprintu na 5 m), coZ je v pfedsezonnich kondi¢nich programech v tymovych sportech béZznym

jevem (Loturco et al. 2015). V ramci této studie tak vysledky mohou byt ovlivnény kratkou
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délkou trvani intervence; a Ize jen spekulovat, jak by se projevily vysledky v dlouhodobéjsim
horizontu. Jinym vysvétlenim nepiesvédcivych vysledki by mohl byt tréninkovy rezim ve
fotbalovém pfedsezonnim obdobi, kdy je snaha o soucasny rozvoj aerobni i anaerobni slozky
vykonu. Pomoci kontinudlnich ¢1 intervalovych metod miize dochézet k pozitivnim adaptacim
v ramci aerobni vytrvalosti, avSak se souCasnym zhorSenim i stagnaci v rozvoji anaerobni
vykonnosti (Meckel et al.,, 2014). Tato interference mezi soubéznym aerobnim a silové-
vybusnostnim tréninkem mutze byt pravé tim ovliviiujicim faktorem anaerobniho rozvoje
(Docherty a Sporer 2000; Helgerud et al. 2011). Proti tomu lze argumentovat, ze pokud v ramci
rozvoje silovych schopnosti predchazi silové zamétena Cast pred aerobni, Ize takto rozvijet i
silové schopnosti sou€asné s aerobnim tréninkem, jak dokazuji n€které publikace (Schumann a

Rennestad, 2019; Murlasits et al., 2018).

Béhem fotbalovych utkani se provadi znac¢ny pocet skokii, a proto tvoii hodnoceni a rozvoj
skokovych schopnosti ve fotbale taktéz poctivou souc¢ast kondi¢nich aspektii tohoto sportu. Ve
studii Ribeiro et al. (2020) oba programy (plyometicky trénink / trénink v optimalni z6né
k rozvoji vybusné sily) prokazaly statisticky vyznamné vysledky ve zlepseni vyskoku ze dtepu.
Rozdily mezi skupinami ale nevykazovaly zadné statisticky vyznamné rozdily, a tak se da
predpokladat, ze ob¢ intervence vyvodily pozitivni a podobné neuromuskularni adaptacni
zmény vramci vyskoku, mezi kterymi pravdépodobné muze byt zlepSend mezisvalova
koordinace, ¢i mechanické vlastnosti svalovo-Slachového komplexu. To by vyvracelo
ptedpoklad, Ze k rozvoji vyskoku je nutno pouzivat pouze pohyby zahrnujici cyklus zkraceni a
natazeni. Toto Ize obhdjit skutecnosti, ze biomechanicky podobné silové cviky s dirazem na
vyvinuti vybusné sily (polovicni diep se zat¢zi podobny vertikalnimu vyskoku, kdy je u obou
vyvijena sila po vertikalni ose); jsou podobné ucinné pii zlepSovani vyskoku jako prvky
plyometrické (Hammami et al. 2019). Zde je podstatnym faktorem 1 obdobna aktivace svalu
pfedni strany stehna (m. quadracepsu femoris) v ramci obou vySe zminénych cvikl
(Bloomquist et al. 2013), coz mize byt moznym vysvétlujicim mechanismem pfiznivych
adaptaci u obou skupin. Taktéz studie Loturco et al. (2020) doznala pozitivnich zmén v ramci
testovani vyskoku po zahrnuti tréninku kolem optimalni hranice pro rozvoj vybusné sily, avSak
tyto vysledky nedoznaly statistické vyznamnosti. To Ize vysvétlit stejnymi poznatky jako ve
vyse zminéném ptipade rozvoje rychlostnich schopnosti v ramei této studie. Celkové vysledky
této studie ale podporuji dilezitost predepisovani zatéze pomoci VBT metod v silovém
tréninku, nebot’ pravé jejich implementace a vyuZiti v praxi mohou znamenat piinos pro

kondi¢ni rozvoj hracua fotbalu (Loturco et al. 2015; 2013; 2017). Neb prave trénink na trovni
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optimalni hranice k rozvoji vybusné sily se jevi jako vhodna metoda k preskripci tréninku dle

danych cilll — v tomto pfipad€ maximalni vybusné sily ¢i zrychleni na 5 m.

Vysledky studie Lindberg et al. (2021) nedoznaly Zadnych statisticky vyznamnych zmén.
Nosnym poznatkem této studie tedy je, ze trénink sméfujici ke kiivce pocatecniho silové
rychlostniho profilu vyskoku ze diepu byl stejné ucinny ve zlepSeni vykonnostnich parametra
ve srovnani se skupinami, které trénovaly nehled¢ ¢i proti sméru jejich pocatecnich siloveé
rychlostnim profilim. Sami autofi uznavaji, ze tyto poznatky mohou mit n¢kolik pfi¢in; véetné
mensiho procenta casti na tréninkovych jednotkach v ramci intervence oproti predchozim
studiim, které prokazaly stiedni ¢i velké zmény. Celkové vysledky této studie mohla ovlivnit i
randomizované tfazeni sportovci do skupin, nebot” doslo k nerovhomérnému rozdéleni na
zéklad¢ kritérii fazeni do skupin. Vysledky této studie tedy nepodporuji efektivitu

individualizovaného tréninku na zaklad¢ silové rychlostniho profilu.

Grazioli et al. (2022) ve své studii zkoumali efekt riznych poklest rychlosti pii tréninku
odporovych sprintli na vykonnostni parametry. Hlavnim zjisténim této studie bylo, ze celkovy
objem sportovcitl pracujicich do 10 % (nizSim oproti druhé skupin¢€) poklesu hodné¢ az velmi
hodné negativné koreloval s naméfenymi vySkami vyskoku ze dfepu, diepu s vyskokem a
koncentrickym vrcholovym to¢ivym momentem extenze v koleni. Tyto vztahy vSak nebyly
nalezeny u skupiny pracujici do 20 % poklesu rychlosti, coz by do praxe mohlo vypovidat o
potieb¢ nizsiho objemu odporovych sprinti k dosazeni podobné trovné poklesu rychlosti pro
sportovce s vysSim neuromuskuldrnim vykonem, tedy alespon pii niz§im (10 %) poklesu
rychlosti v ramci obdobnych podminek, jak udédvala tato studie. Tato zjisténi tak jsou v rozporu
s ptvodni hypotézou strijct této studie. Pravdépodobnym vysvétlenim by mohlo byt, Ze hraci
vykonnéjsiho a silovejsiho charakteru maji vyssi podil svalovych vldken typu IIx, které jsou
rychleji unavitelné (Schumann a Rennestad 2019), tudiz dosahli vy$si inavy dfive i pfi nizsich
poklesech rychlosti. Nicméné k ovéteni této tivahy by bylo tfeba provést jinych invazivnich

metod, ku ptikladu svalovou biopsii ke 100% jistoté zjisténych poznatkii.
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6 ZAVER

Zaveérem je vhodno vzpomenout, ze cilem této prace bylo vytvofit pfehled moznych efektt
VBT metod v tréninku hract fotbalu a jaké jsou moznosti jejich aplikace do praxe. Zjisténi této
prace dosla k tomu, ze zkoumané studie s jednou vyjimkou dokézaly alesponn v nékterych
aspektech ucinnost vyuziti VBT v ramci silového a kondi¢niho tréninku pro hrace fotbalu.
Piedevsim pfizptisobeni tréninku dle optimalni zony k rozvoji vybusné sily napfi¢ riznymi
konci silové-rychlostni kfivky, ¢i optimalizace tréninkovych proménnych k maximalnimu
rozvoji vybusné sily bez nadbyte¢né¢ho pietézovani sportovce naptiklad v dilezitych fazich
sezony, zejména pomoci prace do urcitych rychlostnich poklesti. VSechny studie vSak piinesly
cenné poznatky vlivu jednotlivych intervenci na vykonnostni parametry, predevsim na rychlost

sprintu a vysku vyskoku.

Ukazalo se, Ze s vhodnym zalenénim VBT do programovani tréninku lze rozvijet
vykonnost hract fotbalu. Ku prikladu spravné nastaveny trénink sprintu s odporem sani Ize
efektivné pouzit k rozvoji sportovet bez vyznamnéjSich negativnich zmén v kinematice sprintu
a taktéz lze pro rozvoj vykonnosti hract fotbalu aplikovat trénink kolem optimalni hranice pro
rozvoj vybusné sily. Je tieba vSak respektovat individuédlni potieby a dispozice jednotlivce,
tudiz se jevi jako vyhodné piihlédnout k pouziti silové rychlostnich profild ke zlepSeni
tréninkového procesu prave v prostiedi kolektivnich sportl, kde je individualizace
tréninkovych proménnych vyznamnym krokem vpfed v rozvoji kondi¢nich schopnosti

sportovcu.

Na zékladé¢ provedené systematické reSerSe v ramci vyuziti VBT pro rozvoj pohybovych
schopnosti u hraci fotbalu 1ze na vyzkumnou otazku odpovédét, Ze nejCastéji pouzivanymi
metodami je pfedepisovani tréninkovych proménnych pomoci VBT k optimalizaci tréninku pro

ucelny rozvoj pozadovanych schopnosti s minimalizaci nezadouciho pfetiZzeni sportovcii.

Dalsi vyzkum by se mohl zaméfit vice na konkrétni vyuzivani VBT metod
v dlouhodobégjsich horizontech v radmci tréninku hra¢h fotbalu a prohloubit znalosti
v aplikovani téchto metod do sportovniho prostfedi. MoZnou variantou je zkoumani moznosti

vyuziti VBT metod pfi tréninku v soutéznim obdobi.
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7 LIMITUJICI FAKTORY PRACE

V ramci této prace byly zahrnuty studie pouze z poslednich 5 let s umyslem uceleni co
moznd nejnovéjSich poznatkili. AvSak toto nastaveni ¢asového rozpéti mize praci limitovat,
nebot’ nevyuziva nékteré z diive zjisténych poznatkll v ramci studii, které mohly byt nosnymi

v ramci této problematiky.

Vzorec pro vyhledavani studii vyuziva pomérné skromny pocet klicovych slov. Predevsim
vramci fotbalové tematiky by bylo vhodné zahrnout do vyhledavani i slovo ,,football*
k maximalizaci vyhledanych studii pro ucely této prace. To vSak nebylo autorem zahrnuto
s domnénim, Ze v zahrani¢nich studiich je pro fotbal vyuZzivano zejména ,,soccer” vzhledem
k zaménnosti slova ,,football* pro americky fotbal (s pfihlédnutim k velkému objemu publikaci

z USA v ramci vyzkumu).

V nékterych zahrnutych studiich se vék participantli neudava piesné a odchylky mohou
atakovat hranici 18 let, a tak se nemiiZze s naprostou pifesnosti urcit, zda se jedna o pouze
dospélou populaci. Autorem je tento fakt akceptovan s ptihlédnutim na vyvoj fotbalu, ve kterém
se v poslednich letech na vrcholové tirovni velmi bézné do tymi zacleniuji hraci zna¢né mladsi

18 let.

Participanti jedné ze studii (Lindberg et al., 2021) jsou tvofeni hraci n¢kolika tymovych
sportll v€etné Casti tvofené hraci fotbalu. Vzhledem k tomu nelze vyvozovat zavéry co se tyce
pouze hracu fotbalu, a tak Ize pouze teoretizovat ohledné vysledkli pro rozvoj kondi¢nich
schopnosti ve fotbale z této studie. Tyto vysledky by se tudiz nemély do fotbalovych podminek

aplikovat samostatné.
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PRILOHY

Priloha 1 — trénink v ramci intervence ve studii Lindberg et al. (2021)

Day 1 Reps x Set
Exercise Session 1-3 | Session 4-6 Session 7-9 Load/intensity Break
Deadlift 8x 3 5x 3 3x 3 1-2RIR 2-3 min
Hip-thrust 8x 3 5x 3 3x 3 1-2 RIR 2-3 min
Bulgarian split squat 10x 2 7x 2 5x 2 5-6 RIR 2-3 min
Front squat 10x 2 7x 2 5x 2 1-2RIR 2-3 min
Trap bar 5x 2 5x 2 5x 2 70 % 1RM 3-4 min

Day 2 Reps x Set
Exercise Session 1-3 | Session 4-6 Session 7-9 Load/intensity Break
Squat 8x 2 5x 2 3x 3 1-2 RIR 2-3 min
Stiff-leg dead lift 8x 2 5x 2 3x 3 1-2RIR 2-3 min
Bulgarian split squat 8x 2 7x 2 5x 2 5-6 RIR 2-3 min
Trap bar jumps 5x 2 5x 2 5x 2 50 % 1RM 3-4 min
Calf-raises 10x 2 10x 2 10x 2 5-6 RIR 1-2 min

Supplementary table 1: High load strength training program

RIR= Reps in reserve, IRM=0One repetition maximum, min=minutes, reps=repetitions, Set=training sets.

Supplementary table 2: Balanced strength training program

Day 1 Reps x Set
Exercise Session 1-3 | Session 4-6 Session 7-9 Load/intensity Break
Deadlift 8x 3 5x 3 3x 3 1-2 RIR 2-3 min
Front squat 8x 2 5x 2 3x 2 1-2 RIR 2-3 min
Bulgarian split squat 10x 2 7x 2 5x 2 5-6 RIR 2-3 min
Hip-thrust 10x 3 7x 3 5x 3 1-2 RIR 2-3 min
Trap bar jumps 5x 2 5x 2 5x 2 50 % 1RM 2-3 min
Stair jumps 5x 2 5x 2 5x 2 Bodyweight 2-3 min
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Day 2 Reps x Set
Exercise Session 1-3 | Session 4-6 Session 7-9 Load/intensity Break
Squat jump w/rubber band 5x 3 5x 3 5x 3 Unloading 3-4 min
Trap bar jumps 5x 2 5x 2 5x 2 50 % 1RM 3-4 min
Box jumps 5x 2 5x 2 5x 2 Bodyweight 3-4 min
Stair jumps 5x 2 5x 2 5x 2 Bodyweight 2-3 min
Single leg stair jumps 10x 2 10x 2 10x 2 Bodyweight 1-2 min
Deadlift 8x 3 5x 3 3x 3 1-2 RIR 2-3 min

RIR= Reps in reserve, IRM=0One repetition maximum, min=minutes, reps=repetitions, Set=training sets.
Supplementary table 3: “Velocity” training program

Day 1 Reps x Set
Exercise Session 1-3 Session 4-6 Session 7-9 | Load/intensity Break
Half Squat 8x 3 5x 3 3x 3 1-2RIR 2-3 min
Squat-jumps 5x 3 5x 3 5x 3 Unloading 3-4 min
Trap bar jumps 5x 2 5x 2 5x 2 50 % 1RM 3-4 min
Explosive Step ups 5x 2 5x 2 5x 2 10-20kg 3-4 min
Hip-thrust 8x 3 5x 3 3x 3 1-2 RIR 2-3 min
Countermovement jumps 5x 2 5x 2 5x 2 Bodyweight 2-3 min

Day 2 Reps x Set
Exercise Session 1-3 Session 4-6 Session 7-9 | Load/intensity Break
Squat jump w/rubber band 5x 3 5x 3 5x 3 Unloading 3-4 min
Trap bar jumps 5x 2 5x 2 5x 2 50 % 1RM 3-4 min
Box jumps 5x 2 5x 2 5x 2 Bodyweight 3-4 min
Clean Pull 5x 2 5x 2 5x 2 50 % 1RM 3-4 min
Stair jumps 5x 2 5x 2 5x 2 Bodyweight 2-3 min
Single leg stair jumps 10x 2 10x 2 10x 2 Bodyweight 1-2 min

RIR= Reps in reserve, IRM=0One repetition maximum, min=minutes, reps=repetitions, Set=training sets.

Zdroj: (Lindberg et al. 2021)
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