ABSTRAKT

Predkladand diplomova prace se zabyva plyometrickymi cvi¢enimi a jejich
vyuzitim v ramci sportovniho tréninku. V teoretické €asti jsou popsany pocatky Ceské
atletiky, poté je zde rozepsana podstata sportovniho tréninku, jeho slozky a principy.
Hlavni daraz je kladen na plyometrii, jeji pocatky, charakteristiku a piinosy pro
tréninkové jednotky. Déle jsou rozebrany vhodné povrchy a pomucky pro provadéni
plyometrickych cviceni. Také jsou zde zndzornény ucinky plyometrického tréninku
kolem vrcholu rstového vyvoje a realizace plyometrického tréninku v rdmci sportovni
piipravy. Praktické ¢ast se zamétuje na konkrétni plyometricka cviceni pro horni i dolni
koncetiny, kterd jsou provazena fotodokumentaci, vcetné popisu spravné techniky,
nejcastéjSich chyb a zapojeni svalovych skupin. Zavérem jsou navrzena doporuceni pro
praxi, vcetné frekvence, intenzity a objemu cviceni, s ohledem na uroven sportovce a
fazi tréninkového cyklu. Tato prace pifindsi cenné poznatky pro efektivni vyuziti

plyometrie v modernim sportovnim tréninku.
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