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1 UvoD

V Zivot¢ sportovce je pohyb zprostiedkovany kosternim svalstvem nastrojem, jenz jej
muze V piipadé vhodné piipravy dovést ke sportovnimu vrcholu. Prekonani sebe sama a
a sportovni praxi se v poslednich desetiletich provazaly se sportovnim prostfedim natolik, Ze
dnedni trenéfi témito diagnostickymi metodami obohacuji tréninkové jednotky, analyzuji
mozné zlepSeni jednotlivych kondi¢nich parametr vykonu, s cilem posouvat je az na nejvyssi
uroven. Vynikajici 1ékaiska péce, pomoc sportovnich psychologi, role trenéra, vhodné
diagnostické metody a preskripce tréninkového zatizeni spole¢né s dalsimi faktory jsou poté
tou spravnou podporou k vrcholové vykonnosti. Objektivni diagnostické posouzeni kondi¢ni
pripravenosti sportovce se jiz v dneSnich dnech stava nezbytnou soucasti rocniho tréninkového

cyklu.

Herni vykon fotbalového brankafe ma specificky charakter a klade vysoké naroky na
jednotlivé kondic¢ni schopnosti. Svalova sila flexort a extenzora kolenniho kloubu je povazovana
ve hie brankafe za jednu z velmi dulezitych komponent spoleéné s explozivni silou dolnich
koncetin. V ne zrovna pocetnych studiich zamétujicich se na silu dolnich koncetin, konkrétné
ctyfhlavého stehenniho svalu v poméru k sile hamstringii, brankafi dosahovali nejvyssich
vysledkd. Ruass et al. (2015) tento fakt ptipisuje specifickému silovému pojeti hry brankare
vykonavajici opakované horizontalni ¢i vertikalni skoky spojené s néslednymi pady, dlouhé
nakopy mici, specifické pfemisténi a reakci na vyvoj hry v brankovisti vétSinu casu

vykonavané v podrepu.

Diagnostika silovych schopnosti byva stale Castéji soucasti tréninkového procesu
vrcholovych fotbalistli za Gcelem zvySeni kvality a povédomi o tréninkovém puisobeni, také
vs§ak z pohledu preventivniho. Izokineticka dynamometrie umoziuje nejen stanoveni aktualni
urovné svalové sily, detekci svalovych oslabeni a dysbalanci, mimo jiné i prevenci zranéni

hamstringli @ mékkych struktur kolenniho kloubu.

Piedlozena diplomova préce si klade za cil posoudit dynamiku zmén rtizného typu

silového tréninku na maximalni a vybusnou silu dolnich koncetin u fotbalovych brankait.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Fotbal

Fotbal je sportovni, kolektivni, micova hra ve které proti sobé nastupuji dvé
jedenactiGlenna druzstva. Ukolem je dostat mi¢ do brany soupefe a zarovei zabranit
inkasovani branky. Utkani je fizeno rozhod¢imi dohliZejicimi na dodrzovani specifickych
pravidel. V kazdém z tymu proti sob& nastupuji uto¢nici, zaloznici, obranci a brankafi v
rozestaveni, které urci pfed zapasem trenér.

Z hlediska popularity je to jeden z nejsledovanéjsich sporti. Nejen na profesionalni
urovni, ale i na té amatérské patii kazdy den k velmi diskutovanym tématim ve vSech
socialnich vrstvach obyvatelstva. Na profesionalni trovni fotbal ovlivituje také ekonomicky
a politicky faktor, na amatérské urovni muze slouzit jako aktivni odpocinek. Svou

popularitou mize byt pravem oznacovan sportovnim fenoménem nejen dnesni doby.

2.2  Fyziologickd a antropomotoricka charakterisitika hraca
2.2.1 Fyziologickéa charakteristika herni ¢innosti

Fotbal je sportem s dlouhodobou stfidavou zatézi zvanou také intermitentni.
Sportovni vykon fotbalisty zahrnuje kratké intervaly zatizeni vysoké azZ maximalni intenzity
v kontrastu s intervaly niZ8i aZ nizké intenzity. Hlavni zpisob tvorby energie pro svalovou
¢innost spoc¢iva v utilizaci kysliku a St€peni cukrii a tukii jako hlavnich energetickych zdroji
aerobniho metabolismu. Charakter zatizeni se ovSem od vytrvaleckého vykonu lisi hlavné
Castym nerovnovaznym metabolickym stavem fotbalistii. Tato nerovnovaha je zptsobena
pravé kratkymi sprinterskymi intervaly, prudkymi zménami sméru a podstupovanim
osobnich souboju, které zna¢né zapojuji jako zdroj energie anaerobni metabolismus.
Ke zméné intenzity nebo typu pohyboveé €innosti dochazi zhruba kazdou péatou sekundu.
Hraci na elitni urovni provadéji v pribéhu utkani kazdych 30-90 s 1-4 sekundové b&hy
vysokou az maximalni rychlosti, kde zdrojem energie jsou makroergni fosfaty ATP a CP.
Tyto intervaly jsou stfidany s béhy ve stiednich rychlostech trvajici obvykle 3-6 s a intervaly
nizké intenzity, jenz pievazuji. Psotta (2006) dale uvadi, ze hraci v utkani az 78 % hraciho
Casu stravi v chiizi, poklusu ¢i stoji pii pieruSeni hry vinou faulu ¢i mi¢em v zdmezi. Tyto
¢innosti jsou povazovany za zotavovaci. K plné resyntéze CP dochazi vSak v utkani velmi

zfidka. Bangsho et al. (2006) uvad¢ji, ze i ptes vice nez sedmdesat procent ¢asu vykonavani



pohybl nizké intenzity je v utkani primérna spotieba kysliku hraci 70% maximalni
spotieby kysliku.

Ve studii Bangsba et al. (2006) zminuji, ze fotbalisté v pribéhu utkani pracuji pod
65 % maximalni tepové frekvence pouze ziidka. V utkani primérna srdeéni frekvence hraca
dosahuje hodnot 85-98 % maxima. Ve své publikaci Psotta (2006) uvadi primérné hodnoty
SF v rozmezi 80-93 % a podle Hoffa (2007) hraci v priabéhu utkani pracuji ve vétsiné Casu
na 80-90 % maximalni srde¢ni frekvence.

O nedostate¢ném zotaveni svall diisledkem intenzivnich ¢innosti hovoii také nalezy
koncentrace laktatu v krvi v rozmezi 4-12 mmol.” . Mohr, Krustrup a Bangsbo (2007)
popisuji 3 faze, kdy hraci prekondvaji nejvyssi miru unavy. Prvni jsou zac¢atky obou dvou
polocasti po absolvovani prvnich intenzivnich ¢asti polo¢asu, ihned na zacatku druhé piile a
poté na konci zapasu. Nejvyssich hodnot laktatu v krvi ukazuje ve své studii Bangsbo et al.
(2007) na konci obou polocast. Poukazuje také na prudky nariist na zac¢atku obou polocasii
zapfi¢inény nedostatecnym zapojenim aerobniho metabolismu a vysoké intenzité hry.
V dalsich studiich autofi poukazuji a diskutuji o faktu, Ze zvySend inava hrace v pribéhu
hry neni zpusobena vysokou hladinou laktatu v pracujicim svalu ovSem jako jeden
z indikatoru je ve studii Bangsba, Fedona a Krustrupa (2007) zminén Ubytek svalového
glykogenu. Stav svalového glykogenu na konci utkani u né€kterych hracti dosahoval po
biopsii z kvadricepsu v nékterych ptipadech pouze 10 % pivodniho stavu. Vyznamnéj$im
faktorem tnavy béhem utkani je spiSe rozvrat anaerobniho metabolismu nez vyc€erpani
zasob glykogenu ve svalové tkani, které charakterizuje Unavu ve vytrvalostnim typu
pohybové aktivity (Williams & Reilly, 1990; Bangsbo, 1994). Na druhou stranu nékteré
studie (Davis, Welsh & Alderson, 2000; Welsh, Davis, Burke & Williams, 2002) prokazali
zlepseni celkového pohybového vykonu po poziti tekuté formy sacharidi bezprostiedné
pred utkanim a v pribehu prestavky o 33-37%, a oddaleni nastupu unavy o 45% v dasledku
poziti izotonickych sacharidovych gelli ve srovnani se stejnym objemem zatizeni bez

doplnkt vyzivy.
2.2.2 Antropomotoricka charakteristika

Télesna vyska hracu fotbalu hraje dulezitou roli. Hraci obvykle dosahuji vysky v
rozmezi 170-190 cm. Evropsti fotbalisté maji pramérnou vysku v rozmezi 182-185 cm a se
srovnanim s fotbalisty z jinych kontinentl jsou v priméru o 8-10 cm vyssi. Ve své studii uvadi
Bloomfield et al. (2005), ze nejvysSich hodnoty primeéru télesné¢ vysky dosahuji hraci
v Némecké Bundeslize a to 183 cm. Naopak nejnizsiho priméru hragi Spanélské La Ligy.
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Vybér hrace pro specificky post podléha taktickému pojeti hry, ovSem obecnym pravidlem
zustava a shoduje se s tvrzenim Grassgrubera a Cacka (2008), ze brankati maji vysokou a
obranci se vzrustem a proporcemi podobaji brankaium, jsou vsak S$tihlejsi. Krajni obranci
byvaji §tihli a nepiili§, vysoci tak jako stiedovi zaloznici. Utoéniky charakterizuji vzriistové
variabilni.

Vyska hrace ma vliv na specifické pozadavky pro vykon. Toto kritérium je soucasti ve
vybért talent nejen pro velké zahrani¢ni kluby. Hraci niz§iho vzrastu diky kratSim dolnim
koncetindm dokazou obvykle 1épe ovladat mi¢. Vysoci hra¢i maji naopak vyhodu pfi
hlavi¢kovych soubojich. Hra¢ se béhem zépasu vyskytuje u riznych hernich situaci. K témto
hernim situacim voli trenér takové hrace, které pro pozadovanou herni ¢innost maji
odpovidajici somatické predpoklady. Pti analyze soupefova herniho stylu mlize trenér pomoci
porovnani télesné vysky svych hract a protihract ur€it nejvhodnéjsi strategii pro konkrétni
zapasove situace (Psotta et al., 2006). V modernim fotbalovém pojeti se uplatiiuji Casto $tihlejsi
jedinci. Duvodem je vy$s$i narok na objem béZecké lokomoce, metabolickou naro¢nost a

nervosvalovou koordinaci pfi provadéni lokomocnich pohybu.
Somatotyp a télesny tuk

Z hlediska stavby téla se v dneSnim modernim fotbale uplatiiuji jedinci subtilnéjSiho
mezomorfni slozky, tedy Stihlej$i hraci s vysSim podilem svalové hmoty. Vyss$i néaroky
zpusobu hry vedou k trendu sniZovani mnozZstvi télesného tuku u hraca ve prospéch aktivni
hmoty. V minulosti u hra¢t bylo analyzovano10-15 % tuku, u dne$nich fotbalisti se hodnota
pohybuje okolo 8-12 %. U elitnich hra¢t se mohou objevovat i hodnoty okolo 4-7 %. Tyto
hodnoty jsou jen o malo vys$i neZ u elitnich bézct- vytrvalct (Psotta et al., 2006). Ve studii
v poli. Dosahovali primérné vahy 83 kg oproti zaloznikim, jejichz hmotnost byla 72 Kkg.
Brankaéii také dosahovali nejvyssich hodnot odhadované hodnoty procenta télesného tuku pied

sttednimi obranci a sttednimi uto¢niky.
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2.2.3 Fyziologicka charakteristika hernich posti

Znalost fyziologickych narokt jednotlivych postii mtize byt klicovym aspektem pro
trenéra pii stavbé tréninkovych jednotek.

Bylo uké&zano, Ze uto€nici maji vy$§i aroven anaerobni vykonnosti spole¢né
S obranci nez zaloznici. Tato vykonnost byla testovana sprinterskymi testy (Sporis et al.,
2009). Moderni utoénik by mél byt schopny odolavat opakovanym sprinterskym tsektim po
co nejdelsi dobu, proto jsou u néj pozadavky na anaerobni vykonnost dulezitym aspektem
hry. Anaerobni vykon je Uzce spojen se sprinty, vyskoky do souboji a hlavickovymi souboji,
kterych podstupuje utoc¢nik nejvice z tymu. Dle studie provadéné Boonem et al., (2012)
utoc¢nici podstupuji kratsi sprinterské tseky nez sttedni obrdnci a zéloZnici, avSak ve vyssich
rychlostech. Hodnoty VO2max u elitnich fotbalisti dosahuji primérnych hodnot 55-67
ml/kg/min. Zaloznici vykazuji nejvyssi uroven aerobni vykonnosti. Je to dano zpisobem
hry, ktery je pro tento post charakteristicky. Muzeme tedy fici, Ze uto¢nici jsou hraci
s nejvyssi anaerobni kapacitou a zaloznici jsou hraci s nejvyssi aerobni kapacitou, jak
popisuje také Boon (2012), hodnoty VO.max zalozniki se blizi hodnotdm maximalni
spotteby kysliku 62 ml/kg/min oproti stfednim uto¢nikim (57 ml/kg/min), stifednim
obranctim (55 ml/kg/min) a brankaiam (52 ml/kg/min).

Fyziologie svalii je pfirovnavana ke svalim bézce na 400-1500 m. Charakter
svalovych vlaken je u fotbalistd pfevazné rychlostni pfikladem muize byt stehenni sval s
pomérem oxidativnich a neoxidativnich vlaken 40/60 % a dvouhlavy sval lytkovy 40/50 %
(Psotta et al., 2006).

Naroky na kondi¢ni pfipravenost se oproti 70. letem 20. stoleti zvysily takika o
dvojnasobek. Psotta (2006) uvadi, ze fotbalisté ptekonavaji vzdalenost 8-15km za zapas
v zavislosti na hernim postu. V utkani hra¢i prochazi sedmi az tfinactinasobné vys$im
zatiZzenim, nez je jejich bazalni metabolismus (7-13 METS). Podle Bangsba (1993) pramérné
hré¢i elitnich tymid béhem utkani prekonaji vzdalenost 11 km. Piekonané vzdélenosti a
rychlost béhu se lisi ve vztahu k postu hrace. Zaloznici nabéhaji nejvice z tymu ovsem nizsi
rychlosti nez ato¢nici. Mohr et al., (2011) i Bangsbo (1993) se shoduji, Ze krajni obranci a

utoénici absolvuji nejvice sprint z celého tymu.
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2.3 Brankar

Fotbalovy brankar je soucasti jedenacticlenného fotbalového muzstva, jehoz hlavni
role je zabrénit obdrZeni branky. Tato pozice vyplyva z vysoce specializovanych narokl na
vykon a hru. To z né&j déla naprosto unikatni osobnost tymu, ktera svym vykonem zodpovida
za $ance na piiznivy vysledek utkani. Brankatrova role v tymu je nenahraditelnd a rozhodujici
v tom smyslu, Ze svym dobrym vykonem muize ptispét k dobrému vysledku utkani, naopak
individualni chybou mize naprosto zménit prubéh utkani a psychické rozpolozeni svého
tymu. Naroky na hru brankare nartistaji, specialné na jeho schopnost hry nohou, kdy se stava
platnym hra¢em v poli. S brankafem jsou také vyznamné spojeny taktické ukoly ve smyslu
verbalniho fizeni a usnadnéni hry obrancim, ptipadné i celému muzstvu v priabéhu hry ¢i
pfi standardnich situacich. V téchto situacich poméha ftidit postaveni a vybér vhodného
mista obranctim za G¢elem zabranéni inkasovani branky. To znamena, Ze brankar je do hry
zapojen v prabéhu trvani celého utkani at’ uz s mi¢em ¢i bez mice. Proto zasadni vyznam ve
hie brankafe kromé jiného, ma i takticka pfiprava umoznujici usnadnéni a zefektivnéni

defenzivni ¢innosti tymu.
2.3.1 Somatické predpoklady brankare

VétSina autorti fotbalovych publikaci se shoduje, Ze idealni vyska brankate se pohybuje
okolo 185 cm. Vyssi brankaii mohou byt méné pohyblivi a obratni. Tyto dovednosti je vSak
mozné vhodnym tréninkem spé$né stimulovat, proto neni vyjimkou, Ze brankati v elitnich
evropskych klubech dosahuji vysky az 2 metrti. Pfikladem mtiZze poslouZit brankar FC Chelsea
Thibaut Courtois, méfici 199 cm. Takto somaticky vybaveny brankar ma poté velké vyhody v
centrovanych micich a osobnich soubojich v pokutovém tizemi. Mensi brankafi by mohli mit
obtize pii chytani vysokych centrovanych mi¢t. Na druhou stranu jejich vyhodou je
koordina¢ni schopnost a velmi dobré pohyblivost. Hmotnost brankare by méla byt pfiméfena
jeho vysce, tudiz v rozmezi 70-90 kilogrami. Ptili§ hubeni brankafi mohou mit problém v
osobnich soubojich, naopak pfili§ tézci brankati nemusi mit optimalni koordinaci a rychlost

pohybu, tento aspekt je pro hru brankare klicovy (Psotta, 2006).
2.3.2 Psychologické piredpoklady brankare

V pribéhu utkani je brankar vystaven nejvétsimu psychologickému tlaku. Tento fakt
vyplyva z pozadavkl na herni vykon. Brankaf musi udrzet po celou dobu utkani svou

pozornost a soustfedéni na takové urovni aby dokézal kvalitn€ vyhodnotit vzniklou situaci.
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Zavahani mize znamenat rozhodujici branku ¢i vyznamné ovlivnéni pribéhu zépasu. Pravé
psychologicka odolnost a véasna reakce je jednim z faktord, ktery zasadné ovlivituje herni
¢innost brankéie. Na rozdil od uto¢nikt, zaloznikl ¢i obranci brankafova chyba byva ta
nejzietelngjsi.

Sebeduvéra

Welsh (2014) oznacuje sebedtivéru brankafe jako zasadni psychologicky atribut o
ktery se opira brankarsky vykon. Sebedtivéra brankafi umoziiuje délat spravné rozhodnuti a
pozitivné reagovat na natlak, kterému je jeho osoba vystavena po dobu celého utkani.
Sebejisty brankai si uvédomuje kvalitu svych dovednosti ziskanych v tréninkovém procesu

a je pripraven tyto dovednosti zuzitkovat pii feSeni jakékoliv situace ve hte.
Koncentrace

Jako druhy naprosto zasadni aspekt GispéSnosti v feSeni hernich situaci mizeme oznadit
schopnost koncentrace. Szwarc , Lipinska a Chamera (2010) uvadgji, ze 75 % vykonu brankare
béhem utkani tvoii sledovani hraci plochy a 22 % drzeni mice. Zbyla procenta jsou ostatni herni
¢innosti. Schopnost brankafe soustiedit se na kazdy okamzik v utkani je naprosto rozhodujicim
faktorem pro reakce na vyvoj utkani a hernich situaci. Proto brankar potiebuje byt co nejvice
soucasti hry kazdou vtetinu utkani, pokud je mi¢ na soupetové poloving, sledovat své postaveni
vzhledem k vyvoji hry, naopak pfi obrannych ¢innostech muZstva pomahat organizovanim
obrany. Ztrata koncentrace i na kratkou chvili muze mit nésledky pro vyvoj utkani a

psychologické rozpolozeni celého tymu (Welsh, 2014).
2.3.3 Specifické prvky hry brankare

Herni ¢innosti brankatfe déli Votik (2005) na utocné a obranné. Zalezi na tom, jestli je
brankaftv tym v drzeni mice, ¢i nikoliv. Utoéné i obranné &innosti dale rozd&lujeme podle
kritéria, zda ma pfimo brankat mi¢ pod kontrolou. Votik (2005) dale uvadi herni ¢innosti
brankaie podle jednotlivych situacich ve hie na nésledujici:

1) Utoéna faze:

a) bez miCe: - fizeni hry, vybér mista,

b) s miCem: - vykopavani, vyhazovani, pfihravani, vedeni, obchazeni, zpracovani.
2) Obranna faze:

a) bez mice: - fizeni hry, volba optimalniho postaveni

b) s mi¢em: - chytani, vyrazeni, odebirani.
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2.4.  Sportovni trénink

Vzhledem k faktu, Ze se jednotliva sportovni odvétvi neustdle vyvijeji a rostou
naroky na provedeni slozek sportovniho vykonu, vznikla véda nazyvajici se teorie sportu,
jenz zahrnuje poznatky, zédkonitosti a védecké teorie, tvotici zaklad pro tvorbu sportovniho
tréninku. Mezi hlavni oblasti zajmu teorie sportu jsou stanoveni optimalniho poméru mezi
odpocCinkem a praci, intenzitou a objemem tréninkového zatizeni, stanoveni vhodného
navrzeni tréninkovych jednotek a respektovani zakonitosti adaptace a superkompenzace v
tréninkovém procesu sportovce. Obsahem jsou dale procesy biologické adaptace, napt.
dychaciho a ob&éhového systému, psychickych vlastnosti, motivace a charakteru sportovce
(Lehnert et al., 2010).

Sportovni trénink je procesem slozitym, Ucelné organizovanym a ve vétSiné
sportovnich odvétvi slouzi k rozvoji slozitych pohybi, jejich kombinaci riznymi metodami,
prostiedky a formami tréninku. Tento proces je nezbytn€ nutné planovat, organizovat a fidit
(Peri¢ a Dovalil, 2010). Tento vysoce specializovany proces neslouzi svym zaméfenim k
formovani postavy, prevenci kardiovaskularnich chorob ¢i sedavého zaméstnani. Sportovni
trénink smétuje k dosazeni individudlng a tymove nejvyssi vykonnosti v konkrétni sportovni

disciplin€ vztazené k vykonu v sportovnich soutézich a zdvodech.
2.4.1 Ukoly sportovniho tréninku

Peri¢ a Dovalil (2010) popisuji tkoly tréninku jako prostiedek k té€lesnému,
psychickému a socialnimu rozvoji spocivajici v osvojovani sportovnich dovednosti,
rozvijeni kondice sportovcli zdmérnym plsobenim na jejich pohybové schopnosti
a formovéani osobnosti sportovce ve vztahu k pozadavkiim sportovniho odvétvi. Tyto
komponenty jsou rozvijeny komplexné ¢i diferencované v jednotlivych slozkéach tréninku.
Dale uvadéji, hlavni komponenty zaméfeni sportovniho tréninku:

e technicka a takticka pfiprava,
e kondi¢ni pfiprava,

e psychologicka ptiprava sportovce.

Podat maximalni vykon je ve sportu prioritou. Usilovani o vysokou sportovni
vykonnost musi byt ale v souladu s harmonickym rozvojem jedince a nesmi byt v rozporu s
moralnimi, kulturnimi, ekologickymi ¢i zdravotnimi normami spolecenského Zivota.
Zdravotni norma je pak obzvlasté diilezit, nebot’ sportovni trénink je typicky svoji vysokou
vykonovou motivaci, diky které zdravi sportovce mlize ustoupit do pozadi (Dovalil, 1992).
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Proto vSestranny a harmonicky rozvoj osobnosti oznacit za hlavni cil sportovniho tréninku

a dosazeni co nejvyssi sportovni vykonnosti pak za cil specificky (Novosad et al., 1993).
2.4.2 Etapy sportovniho tréninku

Tréninkovy proces je charakteristicky dlouhodobosti, jelikoZ ptiprava sportovce trva

fadu let a jeji faze se 1isi svym obsahem i zamétenim (Novosad et al., 1993).
Jednotlivé faze miizeme podle Novosada et al. (1993) rozdélit na:

e zakladni, zabezpecujici harmonicky rozvoj organismu, zvySeni urovné funkc¢nich
schopnosti organismu, vytvofeni Sirokého okruhu pohybovych dovednosti a

umoznéni poznani predpokladl sportovee pro jednotlivé sportovni discipliny,

e specializovanou, charakteristicka volbou konkrétni sportovni discipliny jejimz cilem

je postupné zvySovani osobnich vykont,

e vrcholovou, zavrSujici dlouhodobou pfipravu sportovce, ktery v predchazejicich
etapach prokdzal dynamicky rast sportovni vykonnosti. Vrcholovy trénink
predstavuje podani maximdalnich vykonl, uskute¢nénych pomoci specialnich
tréninkovych forem, prosttedkll a metod. Etapa by méla byt zahajena dva az 4 roky
pfed zacatkem nejproduktivnéj§iho sportovniho véku, ktery se u vétSiny sportl

pohybuje mezi 17 a 20 lety.
2.4.3 Sportovni vykon

Lehnert et al. (2001, 135) definuje sportovni vykon jako: ,,projev specializovanych
schopnosti sportovce. Jeho obsahem je uvédoméld pohybova €innost zaméfend na feSeni
ukolu, ktery je vymezen pravidly jednotlivych disciplin, zadvodi, soutéZi a utkani®.

Aktudlni Groven sportovniho vykonu je podle Lehnerta et al. (2001) determinovana:

e vykonovou motivaci, vyplyvajici z touhy po seberealizaci a odpovédnosti k

pfedvedenému vykonu,

e vykonnostni kapacitou, ptedstavujici souhrn fyzickych a psychickych schopnosti

jedince podlozenych trovni fyziologickych funkci organismu,

e piipravenosti k vykonu, obsahujici soubor aktualnich dusevnich schopnosti, jez jsou

predpokladem pro podani vykonu odpovidajiciho vykonnostni kapacité sportovce.
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Podle pozadavk( kladenych na sportovce klasifikuji Choutka a Dovalil (1991, 23)

sportovni vykony nésledovné:

e 1. senzomotoricke,

e 2. rychlostné silove,

e 3. vytrvalostni,

e 4. technicko-esteticke,
e 5. 0polové,

e 6. kolektivni,

e 7.vykony spojené s ovladanim stroje, nacini ¢i zvirete.

Dovalil et al. (2012) dale rozdéluje sportovni vykony dle feSenych kol na jednoduché,
slozité, oteviené a uzaviené. Typologicky je vymezuji podminky, za kterych jsou feSeny a ty

mohou byt:

e standardni a neménné — feSeni maji minimalni variabilitu,
e situacni proménlivé — do feSeni zasahuje stfedni mira variability,
e necustale se menici — vyzaduje velmi variabilni feseni a anticipaci.

Dovalil et al. (2012, 16) pfidava faktory ovliviiujici sportovni vykon (Obrazek 1).
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Obrazek 1: Struktura sportovniho vykonu (upraveno dle Dovalila et al., 2012, 16)
2.5 Slozky sportovniho tréninku

Velmi Siroké pojeti problematiky sportovniho tréninku je mozné €lenit dle povahy
jednotlivych druhd piiprav ovliviiujici sportovni vykon pouze z hlediska teoretického,

jelikoz v praxi, jak uvadi Jansa et. al. (2007) se promitaji do sportovniho vykonu tyto slozky:
e kondi¢ni pfiprava,
e technicka pfiprava,
e takticka ptiprava,
e psychologicka ptiprava.

Jelikoz tato prace je zaméfena na kondicni pfipravenost sportovce, konkrétné
brankari fotbalu, bude se prace déale zabyvat jednotlivymi sloZzkami kondi¢ni ptipravy a
jejich vztahu k sportovnimu vykonu.
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2.5.1 Kondiéni pFiprava

Kondic¢ni piiprava je orientovana na soustavné ovliviiovani pohybovych schopnosti
pro vytvofeni pohybové zdkladny slouzici jako vychodisko pro rozvoj specidlnich
pohybovych schopnosti zabezpecujici soucasné s technicko-taktickymi dovednostmi
provedeni sportovniho vykonu na pozadované urovni (Jansa et al., 2007). Kondi¢ni faktor
nepfedstavuje pouze uzavienou slozku sportovniho vykonu, je vyrazem slozitych vazeb a
vztahi v lidském organismu dotykajicich se strukturalnich, funk¢nich a psychickych
vlastnosti sportovce. V tréninkové jednotce lze tréninku kondi¢nich schopnosti vénovat
pozornost monotematicky ¢i diferencované. Pohybové schopnosti Dovalil et al., (2009, 24)
definuje jako: ,relativné upevnény, vice ¢i méné generalizovany individudlni pfedpoklad
vykonu v ur¢ité ¢innosti®.

Vseobecné je poté akceptovano rozdéleni kondi¢nich schopnosti na kondi¢ni a
koordinacni, novéji je uvazovano i o tfidé schopnosti hybridnich, ve kterych je zapojena

slozka koordinacni i kondi¢nich schopnosti (Obrazek 2).
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Obréazek 2. Model hierarchické struktury komplexu pohybovych schopnosti (upraveno
dle Dovalila 2009, 25)
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2.5.2 Rychlostni schopnosti

Mezi dalsi schopnosti podminujici sportovni vykon se fadi rychlost. Mezi odborniky
nebyla nalezena shoda ve vymezeni rychlostnich schopnosti. RozliSeni mezi rychlostni
schopnosti a rychlou silou jsou velmi tézko odhadnutelné. Hranice zapojeni jedné ¢i druhé
slozky jsou navzajem propojené. Rychlost mtize byt chapana jako schopnost zahajit a proveést
pohyb v co mozna nejkrat§im Case ¢i jako vnitini pifedpoklad provedeni pohybu vysokou ¢i
maximalni rychlosti (Lehnert et al., 2010). Hohman, Lames a Letzelter (2010, 92) popisuji
rychlost jako: ,,schopnost motoricky reagovat za podminek prostych tnavy v maximalni kratké
dobé“. Pohybova rychlost je vymezena koordinacnimi a kondi¢nimi piedpoklady, proto je
fazena Kk hybridnim schopnostem. Rychlost miize byt také vnimana jako schopnost reagovat na
podnét v co nejkratSim Case ¢i ptipadné jako nejrychlejsi zpracovani informace. Pti pohybech
rychlostniho charakteru se vytvareji ¢etna nervosvalova propojeni s dal§imi Kondi¢nimi
schopnostmi (rychlost-sila, rychlost-vytrvalost). Podle slozitosti vykonnostnich predpokladi
pozadovanych pro co nejrychlejsi provedeni cilového pohybu Lehnert (2010) dale rozdéluje
dle nasledujiciho schématu.

RYCHLOST
POHYEBU
Komplexni Elementirni
rychlost rychlost
Reakéni  Akéni Rychlost

rychlost rychlost jedinini

jednoducha w¥bérowa

reakos reakoe - e,
Acyklicka Cyklicka

rychlost rychiost

Akcelernéni Frekvenéni Se zménou
smérn
Obrazek 3. Hierarchické usporadani zakladni a sloZené formy rychlostnich schopnosti

(upraveno dle Lehnerta et al., 2010,135)

Rychlostni schopnosti patfi u mnoha sportovnich odvétvi ke klicovym pohybovym
schopnostem, at’ uz vykon klade maximalni naroky na vSechny ¢i jen nékteré z nich. Podminky
pro vykonani mohou byt jak standardni (sprinty, skoky) nebo proménlivé (sportovni hry).
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V soucasnosti je v nékterych sportovnich odvétvich kladen diiraz pravé na rychlostni slozku

pohybu, ta vyzaduje specifické naroky na trénink (Dovalil et al., 2012).
2.5.3 Vytrvalostni schopnosti

Vzhledem k faktu, ze nékteré pohybové Cinnosti se uskutecnuji po delsi dobu
v fadech desitek minut az hodin bez pteruSeni ¢i s kratkymi piestavkami, narok na
vytrvalostni schopnosti sportovce se nutné zvysuji. Pfi zvySeni intenzity pohybové ¢innosti
figuruje jako limitujici faktor unava. Dovalil et al. (2009, 85) definuje vytrvalostni
schopnosti jako: ,,komplex pfedpokladt provadét ¢innost pozadovanou intenzitou co nejdéle
nebo co nejvyssi intenzitou ve stanoveném case®. Zjednodusené by se dalo fici, ze
vytrvalost je dulezitd pro vykon sportovce v oddaleni nepfiznivych efekti tnavy na
optimalni vykon.

Ve vytrvalostnich vykonech mé zasadni vyznam energetické kryti aerobniho ¢i
anaerobniho charakteru. Aerobni zptisob spalovani energie k tomu aby mohl zajist'ovat
vytrvalostni vykon potiebuje dostatek kysliku, ktery je difuznim zptisobem po vdechnuti
vzduchu dopraven do pracujicich svali. Se stoupajici intenzitou zatizeni se také zvysuji
naroky na kyslik pracujicimi svaly. Z centralni nervové soustavy pfichazi pokyn ke zvyseni
dechové frekvence a srde¢niho rytmu az do urc¢itého limitu, kdy naroky na kyslik jsou tak
velké, Ze pracujicim svalim zacne byt doddvana energie anaerobnimi procesy ATP-CP
systému a LA sytému za soucasné tvorby laktatu zpisobujici acidézu a rychlejsi nastup
unavy. Vysoké poZadavky na aerobni vytrvalost jsou nutné pro rychlejsi obnovu systémi
pfi opétovnému pfistupu dostatecného mnozstvi kysliku pracujicim svallim a sniZeni

intenzity zatiZzeni (Dovalil et al., 2009).

Z tohoto poznéni jsou dale vytrvalostni schopnosti rozliSovany takto:

cvwr

e dlouhodoba vytrvalost — pfekonavani nizsi intenzity zatizeni déle nez 10 minut, kdy
dominantnim zdrojem energie je aerobni tthrada a za ptistupu kysliku je vyuzivan
jako zdroj energie glykogen a pozdéji tuky,

e stiednédoba vytrvalost — vykonavani pohybové ¢innosti po dobu asi 8 — 10 minut
odpovidajici nejvyssi mozné spotiebé kysliku, prubézné je stile aktivovan LA
systém zajiStujici energeticky zdroj glykogen, ktery se stava pii svém nedostatku
hlavni pfi¢inou tnavy,

o kréatkodobé vytrvalost — vykonavani pohybové ¢innosti co mozna nejvyssi intenzitou

po dobu do 2 — 3 minut. Dominantnim zdrojem energie je anaerobni glykolyza stépici
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glykogen bez vyuziti kysliku. Za hlavni pfi¢iny tnavy je uddvana kumulace kyseliny
mlééné v pracujicich svalech,

e rychlostni vytrvalost — vykonavani pohybové ¢innosti absolutné nejvyssi intenzitou
po co nejdelsi dobu obvykle do 20 az 30 s. Energetické kryti zajisténé ATP — CP
systémem, zdrojem energie je kreatinfosfat st€épeny bez vyuziti kysliku (Dovalil et

al., 2009).

2.5.4 Silove schopnosti

Silova slozka se zna¢né podili na struktuie sportovniho vykonu v zavislosti na druhu
zatizeni a také na délce jeho trvani, v nékterych odvétvich je sila naprosto klicovou slozku
ve vykonu sportovce naptiklad sporty silového charakteru, ve kterych je sportovec nucen
pifekonavat velky odpor nécini, odpor vlastniho téla ¢i odpor soupefe.
Peric a Dovalil, (2010, 79) definuji silové schopnosti jako: ,,schopnost pickonavat, ¢i
udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakci“. Silovy projev je zavisly na celkovém mnozstvi
vléken, respektive pii¢nému prifezu svalu, na poctu aktivovanych vlaken a mezisvalovou
koordinaci zajist'ujici pohybovy projev (Dovalil et al., 2009). Dtlezitost silové pfipravenosti
a pomér zastoupeni Silovych schopnosti zna¢né roste ve sportovnich hrach, kde je také
prekonan odpor soupefe. Vyznam silové slozky vykonu je také podptrny. Pti rozvoji je
vhodné postupovat od rozvijeni silové zakladny, aZ po hrani¢ni hodnoty silové schopnosti
¢i celého komplexu zahrnutém ve sportovnim vykonu ve specifickém sportovnim odvétvi
(Peri¢ a Dovalil, 2010).

Jansa et al. (2009) rozdéluje silové schopnosti dle typu svalové kontrakce neboli

zmén v délce svalu a napéti takto:

e Statické, izometrické — napéti ve svalu se zvySuje, délka se neméni,
e dynamické, izotonické — napéti zlstava priblizné stejné, méni se délka svalu — lze
rozlisit kontrakci excentrickou (sval se natahuje) a koncentrickou (sval se zkracuje).

Dovalil et al. (2009) dale rozdéluje silové schopnosti takto:

e sila absolutni (maximélni) — schopnosti spojena s nejvy$sim moznym odporem
realizovanym pfi excentrické ¢i koncentrické svalové ¢innosti,
e sila rychla explozivni — schopnost spojena s piekonavanim nemaximalniho odporu

vysokou az maximalni rychlosti realizovanou pii koncentrické ¢innosti,
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e sila wvytrvalostni — schopnost pfekonavat nemaximalni odpor opakovanim

dlouhodob¢ dynamicky ¢i staticky.
2.5.5 Trénink sily

Trénink sily je fazen mezi zdkladni obsahové slozky kondi¢niho tréninku. Cilem tohoto
druhu tréninku je posileni jednotlivych segmenti téla s prihlédnutim k dulezitosti pozitivniho
zatézovani organismu sportovce za U¢elem zlepSeni vykonnosti a také co nejdelsi prodlouzeni
aktivni kariéry. Nezbytnou soucasti silového tréninku sportovce je znalost aktualniho
zdravotniho stavu, urovné kondi¢nich schopnosti respektive trénovanosti sportovce. Podstatou
silové piipravy hract sportovnich her intermitentniho charakteru je vytvotreni silového
potencialu pro pfeneseni do sportovniho vykonu. Rozvoj silovych schopnosti sebou nese nékolik
zakladnich atributd, k nimz je v tréninkovém procesu nutno piihlizet.

Prvnim krokem, jenz by si trenér pfi sestavovani tréninku zaméieného na rozvoj sily mel
uvédomit je fakt, Ze sila je dle svého vyuziti rozd€lovana na dvé navzajem se ovlivilujici slozky,
na obecnou a specialni. Obecna slozka piedstavuje komplexni komponentu, jenZ u tréninku déti
predstavuje nosnou slozku pojeti silového tréninku charakterizujici nizsi intenzitu zatizeni, praci
prevazné vétsich svalovych skupin s diirazem na Sirokou §kalu zafazenych aktivit, u dospélych
sportovct predstavuje vybudovani predpokladi v predzavodnim obdobi k rozvoji sily specialni,
zdravotnimu ¢i kompenzujicimu vyuziti v prubéhu obdobi zdvodniho.

Faktorem ovliviiyjicim tréninkovy obsah a volend cviceni je také diferenciace svall
tonickych , zaji$tujicich spravné drZzeni téla s tendenci ochabovat a svali fazickych, jenz
realizuji pohyb a maji tendenci ke zkracovani. Tento fakt Ize zohlednit pii stavbé tréninkové
jednotky a uptfednostnit jednu ¢i druhou skupinu v hlavni ¢asti tréninkové jednotky ¢i pii fazi
zaveérecného protahovani. Obecné jsou upiednostiiovany svaly s tendenci k ochabnuti, konkrétné
nejdiive paravertebralni svaly, dale extenzory patete v oblasti hrudni a bederni, svaly bfisni a
svaly hyzdové. Dulezitym aspektem umoziujicim posileni tonickych svali je dostatecné
protazeni antagonistl, neboli svali pracujicich v opozici.

Po vybudovani a vyrovnani svalovych dysbalanci v po¢ate¢nich fazich obecné silové
piipravy je mozné ptistoupit k specialnimu rozvoji zajiSt'ujici zlepSeni predpokladii pro vykon a
transfer do herniho projevu jedince. Tento druh tréninku je Uzce spjat s naroky na kondiéni
pfipravenost dané¢ho sportu. Tento druh tréninku trenér zatazuje az po vybudovani v§eobecného
zakladu a dostate¢né adaptaci svalstva, na kterém Ize Uzkou specializaci bez rizik zdravotnich
komplikaci uskutecnit

Dal8im nemén¢ podstatnym tikolem trenéra pii komponovani tréninkové jednotky je

ohled na prevenci vznikajicich zranéni s ohledem na zvySovani zatizeni. U¢inna realizace
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tréninku silovych schopnosti se projevi postupnymi adaptacemi lidského téla. Nemluveé
0 zvySovani produkce sily hovoiime o zvySovani pevnosti i pruznosti svalovych skupin a
navyseni energetického potencionalu, diky kterému je jedinec schopen zvySovat tréninkové
zatizeni i dobu trvani tréninkoveé jednotky a dosahnout tak vysokého stupné vykonnosti se
soucasnym snizenim rizika Urazu.

Pii stavbé tréninkovych jednotek je dilezitym aspektem, jenz byva ¢asto opomijen
zatazovani kompenzaénich cviceni. Tyto aktivity se Cili pfedevsim na posilovani oslabenych
svalovych skupin, za G¢elem vyrovnat jednostranné zatizeni pii specifickych tréninkovych
jednotkach pro danou sportovni disciplinu. Svalova rovnovaha zabrafiuje destabilizaci
kloubnich spojeni a nevhodnym pohybovym stereotyptim pohybového aparatu. Preventivné
se doporucuje zatazovat cviceni izometrického charakteru majici preventivni charakter, déle
pak cviceni kdy c¢innosti svali je rotace do vSech smért, balan¢ni cviceni a aktivity
provadéné na balan¢nich ploSinach. Diky témto aktivitam posilujeme tzv. stabilizac¢ni svaly.
Vyznam zvySovani silovych schopnosti u stabilizacnich svall je nesporny. Tato sila je
spojovana ke svalovym skupindm a systémiim kazdého kloubu. Zaroven se vyznamné podili

na funkci posturalni stability (Dovalil et al., 2008; Lehnert et al., 2010).
2.5.6 Metody a metodotvorni ¢initelé v silovém tréninku

Dovalil et al. (2002) uvadi ptehled pouzivanych metod pro stimulaci silovych
schopnosti ve sportovnim tréninku a upozorfiuje na jejich vzajemnou zavislost a navaznost.

D¢li je takto:

metody vyuzivajicich maximalnich a nadmaximalnich odport:

e Metoda maximalnich usili (tézkoatletickd),
e metoda excentricka (brzdiva),
e metoda izometricka.

Metody vyuzivajici nemaximalnich odporti:

1 ptekonavanych nemaximalni rychlosti:

metoda opakovanych Usili (kulturisticka),

metoda pyramidova,

metoda intermediarni,

metoda silové vytrvalostni,
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¢ metoda kruhového tréninku (kruhova),

e metoda izokineticka.

2 pirekonavanych maximalni rychlosti:
e metoda rychlostni (rychlostné silova),
e metoda explozivni,
e metoda balisticka,
e metoda kontrastni,
e metoda plyometricka.

Trenér pii planovani tréninkovych jednotek zaméfenych na rozvoj sily a po spésné
fazi adaptace svalového aparatu pro mozné zvyseni zatizeni sportovce za Gcelem zlepSovani
silového potencidlu mize vysSe zminované metody zamérn€ upravovat a meénit tak plisobeni
na organismus sportovce. Podle Grasgrubera a Cacka (2008) se jedna o tyto metodotvorné
Cinitele:

e zvySeni hmotnosti zatéze (odporu),

e zvySeni poctu opakovani,

e zvySeni poctu sérii,

e zkraceni doby odpocinku mezi sériemi,

e zvySeni rychlosti provadéného cviceni.
2.6 Naroky na kondi¢ni pFripravenost ve fotbalovém vykonu

Charakteristika fotbalového herniho projevu a ndrokii na kondi¢ni schopnosti
jednotlived jsou sloZeny pievazné z kombinace uréujicich trénovanost v oblasti vytrvalosti,
rychlosti, hbitosti a explozivni sily. Pravé ty mohou vytvéret rozdily jednak mezi jednotlivymi
posty v souvislosti nejen s faktory somatickymi, ale pravé tyto faktory mohou hrat roli ve
vybéru talenti a rozhodovat jednotlivé zapasy. Také mohou cinit hrace rozdilovymi a
vhodnéjSimi pro svét velkého fotbalu. Fotbalisté ke svému vykonu vyuzivaji vysokou silu
pfevazné dolnich koncetin na jedné strané, dobfe vyvinuty aerobni a anaerobni metabolismus
na stran¢ druhé pro piedvadéni téch nejlepSich vykont tizce propojenych s intermitentnim
charakterem zatizeni. Trénink by mél byt pfizpiisoben a dobfe balancovan svou strukturou tak,
aby byli hra¢i vyvarovani pfehnanym narokim a pusobeni ze strany trenéra a naslednému
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pretrénovani. Dilezitym aspektem kondi¢ni piipravy je také zachovani ptedpoklada pro
vrcholny vykon a vhodny sportovni vyvoj. Trenér by mél kromé jiného piihlizet také na naroky
na rozvoj hernich dovednosti, taktickych a kondi¢nich schopnosti hraca dle postu a zatazovat
do jejich tréninku cviceni simulujici zapasové situace ptiblizujici se intenzit¢ herniho zatizeni
a stimulujici také psychologické reakce na zvyseny stresovy podnét.

Tato préce se bude dale vénovat narokiim na kondicni pfipravenost brankari, literaturou
a mnohymi studiemi byvaji brankafi Casto piehlizenou a z vyzkumu vyfazenou skupinou.
Otazkou zustava, jestli pro svoji vysokou specificnost herniho projevu ¢i nizkému poctu
v jednotlivych tymech. Boone et al. (2012) uvadi jako klicovou kondi¢ni schopnost ve vykonu
brankate explozivni silu dolnich konéetin. Préce se v dalSich kapitolach bude dale zamétovat
na popis a metody, kterymi lze pozitivné ovlivnit silové schopnosti a ptenést do vykonu. Neni
nahodou, Ze nejlepsich explozivng silovych piedpokladu pii méteni vertikalniho skoku svymi
vysledky dosahuji pravé brankafi, u kterych jsou tyto ptedpoklady povazovany za klicové pro

uspésnost v jejich vysoce specifickém vykonu.
2.6.1 Struktura pohybového vykonu brankare

Je velice dulezité uvédomit si unikatni specifi¢nost pohybové struktury piti hernich
¢innostech brankate k vytvareni specializovanych trénink ptispivajicich k harmonickému
rozvoji sportovni formy pro hrace, jehoz dulezitost na htisti nelze zpochybnit. Dle vyzkumi
Di Salva et al. (2008) provadénych na vzorku 28 brankait nejvyssi anglické soutéze v
prubéhu 109 zapasi zaznamenaval jednotlivé bézecké aktivity v prubéhu jednotlivych
utkani. Brankafi v prib&éhu utkani pfekonali vzdalenost v praméru mezi 5-6 km. VVzdalenosti
mezi prvnimi a druhymi poloc¢asy se neliSily tak, jako u zbytku hraca v tymu. Pfitom béh
vysokeé intenzity byl zaznamenan maximalné do 100 m za celé trvani utk&ni a sprint
maximalni intenzitou pouze do 20 m. V souladu s tvrzenim Padula et al. (2015) zhruba 75
% Casu v prub&hu utkani brankat chodi. Vzdalenost ub&hnuta vysokou intenzitou byva u
brankaiu krat$i nez 10 metra. Obvykle 4 metry. Padulo et al. (2015) analyzoval vysoce
frekvenéni pohyby brankait v prubéhu 90 min utkani a ptisel k vysledku vykonanych 92
pohybovych akci vysoké frekvence— 52 ve frontalnim sméru a 40 ve sméru opacném S tim,
Ze polovina z nich byla charakterizovdna také zménou sméru, kdy brankaf reagoval na
zménu Vyvoje hry. Padulo et al. (2015) uvadi piekonanou vzdalenost 270 metr ve vysoké
intenzité v prub¢hu utkani, vtomto Udaji se neshoduje s tvrzenim, jenz uvadi Di Salvo

(2008). Z teéchto vysledkd by se dalo fici, Ze naroky na b&éh ve vysoké intenzité jsou
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U brankafe velmi kratkych vzdalenosti a Casto je nutné v prubéhu ménit smér dle vyvoje
situace, proto se zvySuji naroky na koordinaéni slozku pohybu a hbitost. Struktura pohybu
fotbalového brankéie je charakteristicka explozivni, technicky a koordina¢né naro¢nou,
kratce trvajici aktivitou v kombinaci s otevienymi motorickymi schopnostmi zajistujici
rychlou reakci pohybového charakteru na podnét vychazejici z vyvoje hry. Dale schopnosti
rychlé zmény sméru béhu ¢i pfesunti v prostoru vyhrazeném pro jeho pohyb (Di Salvo, 2008;
Knoop, 2013; Padulo, 2015).

Ve studiich zamé&fujici se na silu dolnich koncetin, konkrétné ctyrhlavého stehenniho
svalu v poméru k sile hamstringti, brankafi dosahovali nejvyssich vysledkt pii méfeni
izometrické sily dolnich koncetin. Ruass et al. (2015) tento fakt pfipisuje specifickému
silovému pojeti hry brankafe vykonavajici opakované horizontdlni ¢i vertikalni skoky
spojené s naslednymi pady, dlouhé nakopy micu, specifické premisténi a reakci na vyvoj
hry v brankovisti vétSinu ¢asu v podiepu.

Z uvedenych davodt se bude prace dale vénovat specifickym metoddm rozvoje
explozivni sily dolnich kongetin, ktera je povazovana za klicovou ze silovych schopnosti ve

hife moderniho brankare.
2.6.2 Plyometricka metoda

Explozivni sila dolnich konéetin je kliCovym faktorem pro atlety, jenz vyuZzivaji
maximalni sily v co nejkrat$im ¢asovém tiseku ve snaze o zménu sméru, hod, vrh ¢i skok. V
ptipadé¢ fotbalového brankare je explozivni sila dolnich koncetin nepostradatelnou soucasti
vykonu.

Metoda zahrnujici skoky, skokové ¢i poskokové pohyby vyuzivajici elastického
charakteru svalovych vlaken a kombinujici silu s rychlosti pohybu. Chu (1998) poukazuje
na nasledujici klasifikaci plyometrickych cvi¢eni: skoky na misté, skoky z mista,
mnohonasobné skoky a poskoky, odrazy, skoky vyuzivajici bedny a seskok s naslednym
okamzitym vyskokem.

Plyometrické cviceni maji za ukol plisobit na pracujici svalstvo maximéalné rychlou
a mohutnou svalovou kontrakci. Tento jev je souhrnné oznafovan jako
stretch- shortening- cycle (SSC). Cyklus natazeni a zkraceni lze popsat jako prudké
zastaveni pohybu s nésledujici téméf okamzitou akceleraci pohybu v opaéném sméru
(Pire, 2006). Prvni fazi je rychlé protazeni svalstva (excentrickd faze), kdy sval
prodlouzenim nahromadi elastickou energii a stimuluje svalova vietena. V dal§im prib&hu

pohybu jsou vysilany signaly do michy a skrz motorické neurony zpét k extrafuzalnim
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vlaknim. Nasleduje reakce na pfedchozi dvé faze a okamzité zkraceni svalu a pojivové tkané
(koncentricka faze). Zasluhou nahromadéné energii se zvySuje potencial produkce sily a pfi
takto provedené védomé kontrakci svalu dochazi k vy$simu vyuziti silového potencialu nez
z obycejné kontrakce svalu (Baechle a Earle, 2000; Psotta, 2006). Ackoliv obé& svalové
sméru z excentrické svalové akce na koncentrickou. Tento ¢asovy tsek je nazyvan
amortizacni fazi a mél by byt co nejkratsi (idealné mensi nez 0,1 sekundy). Plyometricka
metoda tréninku tak umoziuje svalim vyvinout velkou silu ve velmi kratké dobé (Chu,
1998).

Bé&hem pohybovych ¢innosti, jejichZ podstatu tvoii vySe zminény SSC cyklus jsou
kladeny vysoké naroky na elasticitu svali, dale na vazy a Slachy pohybového aparatu a
¢innost nervosvalového systému. Cviceni provadéna pomalu s dlouhou amortizaéni fazi

nejsou povazovana za plyometricka.

2.6.3 Benefity plyometrického tréninku

Tento specificky druh tréninku je povazovan za prospé$ny pro stimulaci silovych
schopnosti, primarné explozivni silové schopnosti (Frank, 1999; Bean, 2005;
McNeely a Sander, 2007). Brown (2007) pfidava, Ze touto metodou lze take pozitivné
ovlivnit i dalsi pohybové schopnosti jako rychlost a koordinaci. Chu, Faigenbaum a Falkel
(2006) mezi benefity pridavaji fyziologické zvyseni odolnosti kosti a svali proti zranéni.
Castou aplikaci této metody v rehabilitaci potvrzuji i dal$i autofi a dodavaji také, Ze pozitivni
vliv na denzitu kostni tkan¢ byl pozorovan také pti aplikaci u déti casného pubertalniho véku
a Zzen mlad$i ¢i  stiedni dospélosti pfed menopauzou (Markovic, 2010;
Bishop a Cosgarea, 2005). Zatsiorsky a Kraemer (2006) popisuji jako jeden z adapta¢nich
podnétl zvySeni vyvinuté svalové sily a pokles energetické naro¢nosti pohybu.

Na druhé strané je dileZzité piihlizet na spravné provedeni cvikl, Groven silové
pfipravenosti sportovce a také koordinacni pfipravenosti pred zafazenim tohoto druhu
tréninkového zatizeni, ovSem jak uvadi Shepherd (2006), zlepSeni je mozné pozorovat u

vysoce trénovanych sportovci, ovsem i u téch, ktefi s timto druhem tréninku zacinaji.
2.6.4 Zakladni principy pfi navrZeni plyometrického intervenéniho programu

Pti planovani plyometrického intervencniho programu je dulezité piihlizet na velkou
fadu faktorii, jenZ mohou ovlivnit pribéh a adaptaci sportovce. Dulezitym aspektem

spravného tréninkového zatiZeni je odpovidajici volba typu cviceni. Charakter zatiZzeni by
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mél byt Gzce propojen s pozadavky na vykon sportovce ve zvoleném sportovnim odveétvi.
Jak uvadi Chu (1998) a Séaez-Séaez et. al. (2010), plyometricka cviceni pfedstavuji pro
ptislusné svaly a klouby pomérné velkou zatéz. Dulezitou roli hraje tedy kontrola intenzity
cviCeni. Naptiklad pii plyometrickém cvi¢eni v podobé seskoku je vhodné manipulovat
s intenzitou vySkou seskoku ¢i pridanim piidatné zatéze. Makaruk a Sacewicz (2010)
shledali zptisob manipulace uréovani intenzity zvySenim seskokové vysky vhodnéjsim, nez
je upravovani hmotnosti jedince zatéZzovou vestou. Podle Penga et al. (2011) by vyska
seskoku pro tzv. drop jump nemeéla piesahovat 60 cm. Vyssi intenzita miize naruSovat
spravny pohybovy vzorec a aktivitu svalu. Zvysuje se tak riziko zranéni a naopak snizuje
ucéinnost plyometrické metody posilovani.

V ptipad¢ piidaného zatizeni se zaté¢zovou vestou nebylo pozorovano signifikantnich
naristd ve vykonnosti (Markovic, 2007; Miller, 2002). Nazory studii se rozchéazeji
v nékterych ptipadech, ovSem da se predpokladat, Ze ptidana zatéz zvysi kontaktni dobu
s podlozkou, coz miiZze plsobit negativné pro optimalni vykonavani této metody zvySenymi
naroky na silové schopnosti sportovce a pohybovy aparat.

Pti planovani tréninkového zatizeni je dilezité pocitat s aktualni trénovanosti jedince
a zéroven s obdobim sportovni piipravy (Chu, 1998). De Villarreal et al. (2008) doporucuji
niz8$i nebo stiedni frekvenci (1-2x tydné) a objem (14/28 jednotek, 60 pokust/jednotku
plyometrickych cviceni v podob¢ seskoku z vysek 20, 40 a 60 cm) pired vysokou frekvenci
a objemem (4x tydné, 60 pokusi/jednotku). Jak uvadi Saéz-Saéz de Villareal et al. (2010),
objem a intenzita zatiZeni je optimalni v rozmezi 6-10 tydnl tréninkového zatiZeni s 3
tréninkovymi jednotkami tydné s vice nez 40 opakovanimi. Tuto kombinaci uvadi jako
nejvice pfinosnou a varuje pred pfiliSnym zatiZenim organismu ve smyslu zvySovani poctu

tréninkovych jednotek a poctu kontaktd.

Plyometrickd cviceni niZ8i intenzity doporucuji pro sportovce s niz§i aktudlni

trénovanosti nebo sportovcim nachazejicim se v soutéznim obdobi. Doba na zotaveni po

absolvovani tréninkové jednotky obsahujici plyometricka cviceni nizsi intenzity by méla byt

podle autorti Shinera, Bishopa a Cosgarea (2005) 42 az 78 hodin. Interval odpocinku mezi

jednotlivymi sadami uvadéji v poméru 1:5.

Tréninkové programy, které vyuZzivaji plyometrickou metodu posilovani by mély

zahrnovat také spravné instrukce o provedeni jednotlivych cviceni. Dané cviceni vyzaduje

odli$né provedeni, jestlize je zaméfené na stimulaci odrazu nebo dosazeni maximalniho vykonu

(Makaruk & Sacewicz, 2010).
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2.6.5 Kombinace plyometrické metody a silového tréninku

Jak bylo jiz naznaCeno v predchozim textu, silové schopnosti a dostateCny silovy
potencial v tomto piipadé dolnich koncetin sportovci jsou pro spravné provedeni
plyometrickych cviceni nezbytné. Po zafazeni rozvoje obecné sily v prvnich fazich
tréninkového cyklu ptipravného obdobi metodou opakovaného Usili je mozné ptistupovat ke
kombinacim s dal§imi metodami. Chu (1998) uvadi moznost kombinovat plyometrickou
metodu posilovani s dalSimi metodami, jakymi jsou naptiklad anaerobni, rychlostni,
intervalovy, kruhovy ¢i silovy trénink pomoci vnéjsiho odporu. Podobné se vyjadiuje i Boyle
(2004) a Shepherd (2006), ktefi zminuji kombinaci plyometrické metody se silovym tréninkem
s vnéjSim odporem. Soucasné poznatky naznacuji, Ze trénink sily s vnéj$§im odporem, stejné
jako plyometricky trénink vede k zlepSeni vertikalniho vyskoku. OvSem jako nejefektivnéjsi se
zd& byti pravé kombinace téchto metod (Jones et al. 2001).

Vysledkem aplikace silového tréninku jsou adaptacni zmény biochemického,
fyziologického a morfologického charakteru. Souviseji se zvySovanim trovné silovych
schopnosti, konkrétné pak zvySeni zdsob kreatinfosaftu, glykogenu a zvySené aktivité
glykolytickych enzymi. Pti dlouhodobéjsi aplikaci vedou k rychlému narGstu svalové sily.
Toto zlepSeni je zaznamenavano nervosvalovymi adaptacemi, které vyznamné podmiiiuji
distribuci sily. Mezi n¢ patii zvySené mnozstvi rekrutovanych motorickych jednotek a jejich
synchronizace pfi provadéni pohybu, zlepseni elasticity svalu a aktivity antagonisti
(Dovalil, 2012; Grassgruber a Cacek, 2008). Diulezitou reakci organismu na trénink
silového charakteru morfologického charakteru je svalova hypertrofie. Myofibrilarni ¢i
sarkoplasmaticka dle typu silového zatizeni. Zesileni svalového bfiska vlivem zvétSeni
pficného prufezu svalovych vlaken umoznuje lep$i moznost piigeneraci sily
(Dovalil, 2012). Vhodna kombinace téchto dvou metod rozvoje sily mtze byt efektivnim
nastrojem pro zlepSeni prace dolnich koncetin ve specifickém hernim pojeti brankate.

Fleck a Kontor (1986) popisuji kombinaci cviceni Svysokym odporem s
plyometrickym tréninkem niz$i intenzity. Tato metoda je nazyvana jako komplexni. Spoc¢iva
ve stfidani dvou biomechanicky stejnych cviceni. Carter a Greenwood (2014) dodavaji, ze
tato kombinace spojuje benefity obou metod. Adams, O"Shea a Climstein (1992) uvadi
zlepseni svalové sily nutné ke zlepseni SSC (stretch — shortening- cycle), produkci rychlejsi
a silngjsi kontrakce svall zvySujici anaerobni silu. Neuromuskularni adaptace je zptisobena
zvySenou inhibici antagonisti, zlepSenou aktivaci a kontrakci synergistli a nartistem svalové

sily zlepSujici potenci k vyssi vybusnosti specifického pohybu, v tomto ptipadé¢ vertikalniho
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a horizontalniho skoku brankaie (Gollnick, 1981; Potteiger, 1999; Thorstensson et al.,
1976). Za dalsi vyhodu této metody povazuje Baker (2003) lepsi aktivaci a zapojeni vyssiho
poctu svalovych vldken 1B, které jsou aktivovany pti téch nejvyssich odporech. Dale
dodéva, Ze benefitem tohoto druhu tréninku je tzv. post- activation potentiation (PAP), jenz
je charakterizovan zvySenym mnozstvim vapniku v sarkoplazmatickém retikulu, zvysujici
citlivost myofilament pro vapnik. To znamena, Ze zvySeny obsah vapniku umoziuje vyssi
produkci ATP potiebné pro produkci maximalni sily. Adaptacni podnéty tohoto druhu
silového tréninku tedy mohou byt vyuzity ve zlepSeni SSC cyklu k produkci mohutngjsi
koncentrické svalové akce (Bauer, 1990).

Rahimi a Behpur (2005) uvadi, Ze i pfestoze neni doporucené kombinovat tyto dveé
metody V jeden tréninkovy den, poukazuji na fakta, jenz mohou toto doporuceni vyvracet.
V ptipadé, ze sportovec podstupuje dostatecny interval odpocdinku mezi jednotlivymi
sériemi. Zafazeni tohoto druhu tréninku doporucuje dvakrat do tydne. Z hlediska
periodizace tréninkového zatizeni je nutné tento trénink zatazovat do piipravného ¢i
prechodného obdobi. S timto tvrzenim se shoduje i May, Capriani a Lorenz (2010), ktefi
doporucuji interval odpodinku mezi sériemi 2-5 minut a intenzitu zatizeni 75 — 85% 1
opakovaciho maxima. Krom pfipravného a pirechodného obdobi tuto metodu doporucuji
zatadit jako prostfedek k udrzeni Grovné explozivni sily v pribéhu zavodniho obdobi. Je
nutné podotknout, ze v nékterych studiich tato metoda vedla ke zlepSeni pozadovanych
atributi vykonu, v né€kterych tomu tak nebylo. Co je dulezité dodat, v Zzadném z piipadi

nebyla oznacena jako kontraproduktivni.
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3

3.1

CILE A VYZKUMNE OTAZKY

CILE PRACE

Hlavnim cilem této diplomové prace je posouzeni rizného typu silového tréninku na

maximalni a vybusnou silu dolnich koncetin u fotbalovych brankait.

3.1.1 DILCI CILE

e Posoudit vliv plyometrického tréninku na maximalni svalovou silu flexord a extenzora

kolene.

e Posoudit vliv plyometrického tréninku na explozivni svalovou silu dolnich koncetin.

e Posoudit vliv plyometrického tréninku v kombinaci se silovym na maximalni svalovou

silu flexoru a extenzoru kolene.

e Posoudit vliv plyometrického tréninku v kombinaci se silovym na explozivni svalovou

silu dolnich konéetin.

3.2

VOi:
VO3:
VOs:

VOu:

VYZKUMNE OTAZKY

Ovliviiuje plyometricky trénink svalovou silu flexorii a extenzort kolene?
Ovliviiyje plyometricky trénink explozivni svalovou silu dolnich koncetin?
Ovliviluje kombinace plyometrického tréninku se silovym maximalni silu flexort a
extenzorii kolene?

Ovliviluje kombinace plyometrického tréninku se silovym maximalni silu flexoru a

extenzora kolene?
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4 METODIKA
4.1 Charakteristika souboru

Skupiny proband tvoftili 3 brankaii dorosteneckych kategorii U17 a U19 tymu 1.SK
Prostéjov (dale PLYQ) a 2 brankaii dorostenecké kategorie U17 a 1 brankaf A muzstva
MSK Bieclav (dale PLS). Pramérny vék probanda byl 17,5+0,3. VSichni zacastnéni uvedli
jako dominantni pravou dolni koncetinu. VSichni probandi byli sezndmeni s cilem a
metodikou méieni, souhlasili s Gicasti na vyzkumu a s pouzitim ziskanych dat pro vyzkumné
ucely. Testovani podstoupili pouze probandi bez akutnich zdravotnich problému. Probandi

den pfed méfenim neabsolvovali Zadné naro¢né tréninkové zatizeni.

Tabulka 1. Charakteristika souboru (n=6).

Proménna n M Mdn Min Max SD
Vyska PLYO 3 189 186 183 198 6,48
Vyska PLS 3 181 177 175 191 7,12
Hmotnost PLYO 3 75 75 64 86 8,98
Hmotnost PLS 3 87,67 64 64 112 19,6

Vysvetlivky: n — rozsah souboru; M- aritmeticky pramér; Mdn — median; Min — minimalni
evidovany vyska ucastnikd skupin; Max — maximalni evidovana vyska ucastnikt skupin; SD

— smérodatna odchylka

4.2  Postup méreni

Nejprve byla zjisténa u probandid dominance dolnich koncetin (jako dominantni
koncCetina byla oznacena ta, kterou proband preferuje pro kop do mice — dale DDK), vyska
a hmotnost probandi. Po rozcviceni nasledovalo samotné izokinetické testovani a poté test
vertikalnich skoku. Po izokinetickém testovani pravé dolni koncetiny (u v§ech dominantni
dolni koncetina) se dynamometr poloautomaticky pfednastavil na levou dolni koncetinu (u
vSech nedominantni dolni koncetina — dale NDK). Pofadi méfeni dolnich koncetin bylo vzdy

stejné. Testovani vertikalniho skoku bylo provedeno s pouzitim paZi a bez pouziti pazi.
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4.2.1 Rozeviceni

Prvni ¢ast rozcviceni zahrnovala rozehiati v aerobnim rezimu na bicyklovém
ergometru po dobu 5 minut. Poté nasledovalo protazeni testovanych partii formou statického
strecinku (metodou proprioreceptivni neuromuskularni facilitace — PNF) a 10 stupiiovanymi

vyskoky s pazemi s cilem pfipravy pohybového aparatu na silovy vykon.

4.2.2 Pouzité metody

Unilateralni koncentricka a excentricka sila flexorti a extenzorti kolenniho kloubu byla
méfena s pouzitim izokinetického dynamometru ISOMED 2000 (D. & R. FerstitGmbH, Hemau,
Germany). V systému ISOMED 2000 byla kazdému probandovi zalozena karta s jeho inicialy.
Probandi byli testovani vsedé, rukama se drzeli madel podél sedadla. Opérka sedadla byla
sklopena pod tthlem 15°, tithel v ky€elnim kloubu byl ptiblizné 100°. Probandi byli zafixovani
pasy v oblasti panve a stehna, v oblasti ramenou ramennimi opérkami. Osa otaceni
dynamometru byla shodna s osou otaceni kolenniho kloubu (lateralni femoralni kondyl).
Rameno péky dynamometru bylo zafixovdno v distalni ¢asti bérce, umisténo 2 cm nad
medialnim malleolem. Nastaveni sedadla bylo uloZeno do paméti dynamometru a pii méteni
druhostranné DK bylo automaticky nastaveno funkci ,,memotronic®. Rozsah pohybu byl 80°,
pficemz vychozi poloha byla 10° flexe a konecnd poloha 90° flexe. Rozsah byl nastaven
aretacemi dle navodu. Pro méfeni byla pouzita thlova rychlost 60°/s a byla aktivovana
gravitaéni korekce. Testovaci protokol se skladal ze dvou sérii méteni v koncentrickém rezimu
(koncentricky/koncentricky) a dvou sérii v rezimu excentrickém (excentricky/excentricky).
Kazdy reZzim byl pak sloZen ze série rozcvicovaci a testovaci. RozcviCovaci série méla
familiarizaéni a pfipravny charakter na maximalni usili v testovaci sérii. Interval odpocinku
mezi sérii rozcvicovact a testovaci byl stanoven na dobu 1 min. Interval mezi méfenim DDK a
NDK byl stanoven na 3 min. Casovy interval mezi méfenim pravé a levé DK byl 3 minuty.
Rozhrani softwarového prostfedi dynamometru umoznovalo hracim béhem testovani podéavat
zpétnou vazbu v podobé¢ kiivky momentu svalové sily, zobrazované na monitoru.

Vyska vertikdlniho skoku z mista byla méfena prostiednictvim silové tenzometrické
plosiny (Kistler Instrumente (Winterthur, Switzerland), kterd méii velikost reakéni sily v
priabéhu odrazu. Velikost silového impulzu je stanovena na zéklad¢ zavislosti vertikélni slozky
reak¢ni sily na ¢ase a slouzi pro urceni vysky skoku. Kazdy proband provedl 2 vyskoky

s protipohybem a pouzitim pazi (CMJ) a 2 vyskoky z podiepu (SJ), kdy paze byly pokréeny v
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loktech a ptilozeny k hrudniku. Pro dal$i analyzu byl vybran nejlepsi dosazeny vysledek. Mezi
jednotlivymi skoky byl odpo¢inek 30 s.

Z vyslednych hodnot byly pro dalsi zpracovani dat pouzity svalova sila flexort a
extenzort v koncentrickém a excentrickém rezimu vyjadfena parametrem: maximalnim
moment sily - Peak Torque (PT), maximalni svalova prace (PW) a pramérna svalova prace
(MW). Vybusna sila dolnich koncetin je hodnocena z dvou test vertikalniho skoku CMJ a SJ

parametrem vyska skoku.
4.3 Terminy méreni

Prvni méteni probéhlo pied za¢atkem zimniho ptipravného obdobi 10.1.2017. Druhé
méteni bylo uskute¢néno po 10 tydnech po skonceni zimniho ptipravného obdobi v prabéhu

11.tydne od prvniho méfeni a to 27.3.2017.
4.4 Tréninkové zatizeni brankaru

Sledované tréninkové zatizeni trvalo celkem 10 tydnt, jednalo se o zimni ptipravné
obdobi v ramci roéniho tréninkového cyklu.

Skupina PLYO absolvovala v priibéhu zimniho ptipravného obdobi 1x tydné trénink
se zaméfenim na vSeobecny silovy rozvoj ve formé kruhovych tréninkt, HIIT se zbytkem
tymu, soucasti byl také rozvoj explozivni sily dolnich koncetin a v druhé tréninkové jednotce
tydne rozvoj explozivni sily dolnich koncetin specifickym plyometrickym tréninkem 1x
tydné v rdmci specializovaného brankaiského tréninku (viz. Pfiloha 1).

Skupina PLS absolvovala v prib&hu zimniho ptipravného obdobi zpocatku 2x tydné
silovy trénink v posilovné, poté byla postupné do tréninkového zatizeni zatazovan rozvoj
obecné sily v 1. tréninkové jednotce a kombinace silového tréninku s plyometrickym se
specializovanym brankaiskym tréninkem ve 2. tréninkové jednotce. Tréninkové zatizeni
tohoto charakteru vsak trvalo pouze do 15.3.2017, poté po dohod¢ s vedenim bylo nutné
spolupraci ukoncit (viz. Ptiloha 2).

Ob¢ skupiny také absolvovaly dalSi tréninkové pisobeni se zbytkem tymu a

pfipravna utkéani.

45  Statistické zpracovani dat

Pro statistické zpracovani dat byl pouzit software STATISTICA 10 (StatSoft, Tulsa, OK,

USA). U vsech sledovanych parametrii byla provedena zakladni popisna charakteristika
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(aritmeticky pramér, median, minimalni a maximalni hodnota, smérodatnd odchylka). Ke
stanoveni vyznamnosti rozdill pfed a po tréninkové intervenci byl pouzit Wilcoxonav parovy
test. Vyznamnost rozdilii byla posuzovano na hladiné statistické vyznamnosti a = 0,05. Pii
posouzeni zmén vertikalnich skok zména ve vysce skoku >1 cm byla povazovana za vécné

vyznamnou.
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5 VYSLEDKY

U skupiny PLYO a PLS bylo provedeno testovani svalové sily a vertikalniho skoku

v souladu se zvolenou metodikou a na zakladé reSerSe pouzité literatury pii uhlové rychlosti

60°-s1 v koncentrickém i excentrickém rezimu.

51 Grafické znazornéni zmén v koncentrickém rezimu

PT v koncentrickém reZimu PLYO

Hodnoty parametrii charakterizujicich hodnoty maximalniho momentu sily PT na

zacatku a konci pripravného obdobi u skupiny PLYO jsou pro koncentrickou kontrakci

uvedeny v tabulce 2.

Tabulka 2. Primérné hodnoty zmén maximéalniho momentu sily maximalniho

momentu sily PT flexori a extenzori v koncentrickém reZzimu u skupiny PLYO

Svalovad Typ Pred Po

Skupina Kontrakce Parametr MDn SD MDn SD p
H C PT 139.2 12.9 139.0 14.5 0.753
Q C PT 232.6 29.6 254.7 58.8 0.345

Vysvetlivky: H — flexory; Q — extenzory; MDnl; 2 — median; SD — smérodatna

odchylka; p — hladina statistické vyznamnosti.

Probandi ze skupiny PLYO v obou méfenich dosahovali vysSich hodnot PT u

extenzoril nez u flexord. Pfi druhém méfeni se medidn hodnot PT flexorl snizil pouze

nepatrné¢ a median PT extenzorii se naopak mirné zvysil (Obrazek 4).
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Obrazek 4. Primérné hodnoty PT flexori a extenzori v koncentrickém reZimu

skupiny PLYO

Zmény prumérnych hodnot PT flexorti nebyly statisticky vyznamné, rovnéz u zmén

hodnot PT extenzord pii druhém méteni nebyla zaznamenana statisticky vyznamna zmeéna.

139.2

PT koncentricka PLYO

139

Flexory

B Pfred ®Po

PT v koncentrickém reZimu PLS

Hodnoty parametri charakterizujicich svalovou silu na zacatku a na konci

ptipravného obdobi u skupiny PLS jsou pro koncentrickou kontrakci uvedeny v tabulce 3.

Tabulka 3. Primérné hodnoty zmén maximélniho momentu sily PT flexora a

extenzori v koncentrickém reZimu u skupiny PLS

232.6

Extenzory

254.7

Svalovad Typ Pred Po

Skupina Kontrakce Parametr MDn SD MDn SD p
H C PT 159.1 25.9 147.9 26.6 0.917
Q C PT 257.5 32.6 258.3 30.4 0.463

Vysvetlivky: H — flexory; Q — extenzory; MDn1; 2 — median; SD — smérodatna odchylka; p

— hladina statistické vyznamnosti.
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A4

U vsech probandli bylo dosazeno vysSich hodnot PT u extenzort nez u flexora
V koncentrickém rezimu u prvniho i u druhého méfeni. Median hodnot PT u flexort se ve
druhém méfeni snizil, naopak u extenzor byla zaznamendno mirné zvySeni pii druhém

méteni (Obrazek 5).
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Obrazek 5. Prumérné hodnoty PT flexori a extenzori v koncentrickém reZimu

skupiny PLS

Pti srovnani prvniho a druhého méfeni flexort 1 extenzorit zmény hodnot PT

nebyly statisticky vyznamné.
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PW v koncentrickém reZimu PLYO

Hodnoty parametrti charakterizujicich svalovou silu na zacatku a na konci

piipravného obdobi u skupiny PLS jsou pro koncentrickou kontrakci uvedeny v tabulce 4.

Tabulka 4. Prumérné hodnoty maximalni svalové prace PW flexori a extenzori

v koncentrickém rezimu u skupiny PLYO

Svalovad Typ Pred Po

Skupina Kontrakce Parametr MDn SD MDn SD p
H C PW 131.0 8.3 126.5 13.7 0.787
Q C PW 197.0 17.7 209.0 42.7 0.500

Vysvetlivky: H — flexory; Q — extenzory; MDnl; 2 — median; SD — smérodatna

odchylka; p — hladina statistické vyznamnosti.

U vSech probandii ve v§ech méfenich bylo dosazeno vyssich hodnot u PW extenzorti nez
u flexort v koncentrickém rezimu. Medidn hodnot PW u flexorii se v druhém méfeni snizil
nepatrné, v pifipadé extenzorl bylo zaznamenano zlepSeni, které vSak nebylo statisticky

vyznamné (Obrazek 6).
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Obrazek 6. Pramérné hodnoty maximalni svalové prace PW flexori a

extenzoru koncentrickém reZimu skupiny PLYO
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U zmén PW pii koncentrické svalové praci flexort u druhého méteni nedoslo ke
statisticky vyznamné zmén¢, zmény pozorované u PW extenzorii nebyly taktéz statisticky

vyznamné.

PW v koncentrickém reZimu PLS

Hodnoty parametrii charakterizujicich svalovou silu na zacatku a na konci

ptipravného obdobi u skupiny PLS jsou pro koncentrickou kontrakci uvedeny v tabulce 5.

Tabulka 5. Primérné hodnoty maximalni svalové prace PW flexori a extenzoriu

v koncentrickém rezimu u skupiny PLYO

Svalovd Typ Pred Po

Skupina Kontrakce Parametr MDn SD MDn SD p
H C PW 150.0 23.7 138.0 234 0.500
Q C PW 219.5 37.0 215.5 304 0.208

Vysvetlivky: H — flexory; Q — extenzory; MDnl; 2 — median; SD — smérodatna

odchylka; p — hladina statistické vyznamnosti.

Hodnoty maximalni svalové prace (PW) u flexord byly nizsi nez u extenzorti u obou
méteni. Byl zaznamenan mirny pokles medianu hodnot PW flexorli na konci pfipravného

obdobi, taktéz mirny pokles hodnot maximalni svalové prace PW extenzorti (Obrazek 7).
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Obrazek 7. Primérné hodnoty maximalni svalové prace PW flexori a extenzori

vV koncentrickém rezimu skupiny PLS

Hladina statistické vyznamnosti neukazuje vyznamny rozdil hodnot PW

v koncentrickém rezimu u skupiny PLS ani u flexort ani u extenzora kolene.

MW v koncentrickém reZimu PLYO

Hodnoty parametrti charakterizujicich pramérnou svalovou praci MW na zacatku a
na konci piipravného obdobi u skupiny PLS jsou pro koncentrickou kontrakci uvedeny

v tabulce 6.

Tabulka 6. Pruimérné hodnoty primérné svalové prace MW flexori a extenzori

v koncentrickém rezimu u skupiny PLYO

Svalovad Typ Pred Po

Skupina Kontrakce Parametr MDn SD MDn SD p
H C MW 122.0 9.7 122.0 14.7 1.000
Q C MW 192.5 17.7 196.0 40.4 0.4630

Vysvetlivky: H — flexory; Q — extenzory; MDnl; 2 — median; SD — smérodatna

odchylka; p — hladina statistické vyznamnosti
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v v

Participanti ze skupiny PLY O zaznamenali niz$i hodnoty medianu pramérné svalové
prace (MW) u flexoril nez u extenzorti v kazdém z méfeni. Po vyhodnoceni druhého métent

byl zjistén podobny stav MW u flexort,, zatimco u extenzorti byl pozorovan mirny narast
MW (Obrazek 8).
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Obrazek 8. Primérné hodnoty MW flexori a extenzori v koncentrickém reZimu u
skupiny PLYO

Mirné zvysSeni medianu hodnot koncentrické reakce extenzorti skupiny PLYO pfi

druhém meéfeni nebylo statisticky vyznamné.

MW v koncentrickém rezimu PLS

Hodnoty parametrti primérné svalové prace MW na zacatku a na konci piipravného

obdobi u skupiny PLS jsou pro koncentrickou kontrakci uvedeny v tabulce 7.
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Tabulka 7. Primérné hodnoty primérné svalové prace MW flexori a extenzoru

v koncentrickém rezimu u skupiny PLS

Svalovd Typ Pred Po

Skupina Kontrakce Parametr MDn SD MDn SD p
H E PW 133.0 26.4 127.0 23.9 0.3450
Q E PW 208.5 32.6 206.0 30.1 0.116

Vysvetlivky: H — flexory; Q — extenzory; MDnl; 2 — median; SD — smérodatna

odchylka; p — hladina statistické vyznamnosti

Skupina PLS vykazovala niz§i hodnoty medidnu MW u flexorii dolni koncetiny nezli
u extenzori v obou méfenich. Pfi druhém méteni probandi skupiny PLS vykazali mirné
zhorSeni hodnot primérné svalové prace flexord dolnich koncetin. Také u primérnych

hodnot extenzorti dolnich koncetin 1ze pozorovat mirné zhorSeni (Obrazek 9).
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Obrézek 9. Primérné hodnoty MW flexori a extenzori v koncentrickém rezimu u
skupiny PLS

Zmény pii druhém méfeni u sledovanych parametra MW flexort a extenzoru nebyly

vyznamné.
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5.2 Grafické znazornéni zmén v excentrickém rezimu

PT v excentrickém reZimu PLYO

Hodnoty parametru charakterizujicich maximalni moment sily PT na zacatku a konci

ptipravného obdobi u skupiny PLYO jsou pro excentrickou kontrakci uvedeny v tabulce 8.

Tabulka 8. Primérné hodnoty zmén svalové sily flexori a extenzora v excentrickém

rezimu u skupiny PLYO

Svalovd Typ Pred Po

Skupina | Kontrakce | Parametr MDn SD MDn SD p
H E PT 1546 248 |163.0 |559 |0.600
Q E PT 286.5 30.3 269.2 41.1 0.463

Vysvetlivky: H — flexory; Q — extenzory; MDnl; 2 — median; SD — smérodatna

odchylka; p — hladina statistické vyznamnosti.

U vSech zcastnénych v obou méfenich ze skupiny PLYO lIze pozorovat nizsi
hodnoty medidnu PT u flexorli neZ u extenzor. U druhého méfeni lze pozorovat mirny
nartist maximalniho momentu sily PT u flexorti dolni koncetiny, na druhé stran¢ u extenzorti
dolnich koncetin 1ze u skupiny PLYO pozorovat mirny pokles maxima momentu sily
(Obrazek 10).
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Obréazek 10. Primérné hodnoty PT flexord a extenzord v excentrickém reZimu u
skupiny PLYO

Zmény po druhém méfeni u sledovanych parametrit PT flexort a extenzorii nebyly

statisticky vyznamné.
PT v excentrickém reZimu PLS

Hodnoty parametru maximalniho momentu sily charakterizujici svalovou silu na
zacatku a konci pfipravného obdobi u skupiny PLS jsou pro excentrickou kontrakci uvedeny

v tabulce 9.

Tabulka 9. Primérné hodnoty zmén svalové sily flexori a extenzora v excentrickém

rezimu u skupiny PLS

Svalovd Typ Pred Po

Skupina Kontrakce Parametr MDn SD MDn SD p
H E PT 175.2 24.5 199.8 35.2 0.173
Q E PT 278.4 50.7 329.4 67.8 0.028

Vysvetlivky: H — flexory; Q — extenzory; MDnl; 2 — median; SD — smérodatna
odchylka; p — hladina statistické vyznamnosti.

Statisticky vyznamné hodnoty jsou zvyraznény tuéné (p<0,05).
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Z vysledkti obou méteni vyplyva, ze u skupiny PLS byly zaznamenany nizsi
hodnoty PT v excentrické svalové praci flexorti v porovnani s extenzory. U druhého méfeni
flexorti dolnich konéetin skupiny PLS bylo prokazano zlepSeni hodnot PT u excentrické
svalové prace. Skupina PLS také zaznamenala zlepSeni u parametru PT u excentrické

svalove kontrakce (Obrazek 11).

PT excentricka PLS

400
350 329.4
300 278.4
250

199.8
200 175.2
150
100

50

Flexory Extenzory

B Pfed ®Po

Obrazek 11. Prumérné hodnoty PT flexorii a extenzori v excentrickém reZimu u

skupiny PLS

U probandi skupiny PLS u PT flexort dolnich koncetin doslo ke zlepSeni, avSak
nebylo statisticky vyznamne. Vyznamného rozdilu hodnot PT v excentrickém rezimu mezi

jednotlivymi méfenimi bylo dosazeno u extenzort (p=0,028).

PW v excentrickém rezZimu PLYO

Hodnoty parametri maximalni svalové prace PW na zacatku a konci ptipravného

obdobi u skupiny PLYO jsou pro excentrickou kontrakci uvedeny v tabulce 10.
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Tabulka 10. Primérné hodnoty zmén maximalni svalové prace PW flexori a extenzoru

Vv excentrickém reZimu u skupiny PLYO

Svalovd Typ Pred Po

Skupina Kontrakce Parametr MDn SD MDn SD p
H E PW 158.5 34.2 135.0 25.9 1.000
Q E PW 217.0 24.1 210.5 28.4 0.753

Vysvetlivky: H — flexory; Q — extenzory; MDnl; 2 — median; SD — smérodatna

odchylka; p — hladina statistické vyznamnosti.

Analyza hodnot PW v excentrické kontrakci po provedenych méfenich u skupiny
PLYO ukézala niz$i hodnoty prumérné svalové prace PW u flexorti nez u extenzord. U
hodnot medidnu PW je mozZné pozorovat ponékud vysoky pokles medianu PW flexort a

spise mirny pokles medidnu PW u extenzort (Obrazek 12).
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Obrézek 12. Pramérné hodnoty PW flexori a extenzoriu v excentrickém reZimu u

skupiny PLYO

Pokles hodnot PW v excentrickém rezimu flexort a extenzori nebyl statisticky vyznamny.
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PW v excentrickém reZimu PLS

Hodnoty parametra maximalni svalové prace PW na za¢atku a konci ptipravného

obdobi u skupiny PLS jsou pro excentrickou kontrakci uvedeny v tabulce 11.

Tabulka 11. Priimérné hodnoty zmén maximalni svalové prace PW flexori a extenzora

Vv excentrickém reZimu u skupiny PLS

Svalovad Typ Pred Po

Skupina Kontrakce Parametr MDn SD MDn SD p
H E PW 160.5 17.7 179.5 27.1 0.173
Q E PW 226.5 45.2 266.0 64.5 0.028

Vysvétlivky: H — flexory; Q — extenzory; MDnl; 2 — median; SD — smérodatna

odchylka; p — hladina statistické vyznamnosti.

Rozbor hodnot PW v excentrické kontrakci po provedenych méfenich u skupiny PLS
ukazuje nizsi median hodnot primémé svalové prace PW u flexord nez u primérnych hodnot
zkoumanych u extenzorti. U medianu PW pozorovaného u skupiny PLS je mozné poukazat na
zlepseni prumérnych hodnot PW flexori dolnich konéetin, taktéz u PW extenzori lze

prokazatelné poukazat na zlepseni primérnych hodnot PW (Obrazek 13).
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Obrézek 13. Primérné hodnoty PW flexorii a extenzori v excentrickém reZimu u
skupiny PLS

Zlepseni hodnot PW v excentrickém rezimu flexort nebylo statisticky vyznamné, ale

Vv piipadé¢ extenzori bylo zlepSeni statisticky vyznamné (p=0,028).

MW v excentrickém reZimu PLYO

Hodnoty parametrii charakterizujicich primérnou svalovou praci flexord a extenzort
na zacatku a konci ptipravného obdobi u skupiny PLS jsou pro excentrickou kontrakci

uvedeny v tabulce 12.

Tabulka 12. Priimérné hodnoty zmén primérné svalové prace MW flexori a extenzori

Vv excentrickém rezimu u skupiny PLYO

Svalovad Typ Pred Po

Skupina Kontrakce Parametr MDn SD MDn SD p
H E MW 141.5 30.7 125.0 20.2 0.917
Q E MW 200.5 29.9 198.0 30.0 0.917

Vysvetlivky: H — flexory; Q — extenzory; MDnl; 2 — median; SD — smérodatna
odchylka; p — hladina statistické vyznamnosti.
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Po provedeni méteni PW v excentrické kontrakci u skupiny PLYO vykazuji nizsi
hodnoty PW flexory neZ extenzory. U medianu MW pozorovaného u skupiny PLYO bylo
zaznamenano zhorSeni primérnych hodnot PW flexori, taktéZ u PW extenzori 1ze hovofit o

mirném zhorseni (Obrazek 14).
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Obréazek 14. Primérné hodnoty MW flexort a extenzoru v excentrickém rezimu u

skupiny PLYO

Zmény u sledovanych parametrit PW v excentrickém reZimu u flexorl a extenzori

nevykazovaly vyznamné zmény (p>0.05).

MW v excentrickém reZimu PLS

Hodnoty parametrti charakterizujicich svalovou silu na za¢atku a konci pfipravného

obdobi u skupiny PLS jsou pro excentrickou kontrakci uvedeny v tabulce 13.
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Tabulka 13. Priimérné hodnoty zmén pramérné svalové prace PW flexori a extenzoru

v excentrickém rezimu u skupiny PLS

Svalovd Typ Pred Po

Skupina Kontrakce Parametr MDn SD MDn SD p
H E MW 144.0 15.5 167.5 234 0.046
Q E MW 204.5 374 253.0 53.4 0.028

Vysvetlivky: H — flexory; Q — extenzory; MDn1; 2 — median; SD — smérodatna odchylka; p

— hladina statistické vyznamnosti

Z vysledkt obou méfeni vyplyva, Ze u skupiny PLS byly zaznamenany niz§i hodnoty
MW v excentrické svalové praci flexorti v porovnani s extenzory. U druhého méfeni flexori
dolnich koncetin skupiny PLS bylo pozorovano mirné zhorseni u excentrické kontrakce.
Skupina PLS vSak zaznamenala zlepSeni v ptipadé excentrické kontrakce u parametru PW

Vv ptipad¢ extenzort (Obrazek 15).

MW excentrickd PLS

300
280
260 253
240
220 204.5
200
180 167.5
160 144
140
: W
100
Flexory Extenzory
H Pfed HmPo

Obréazek 15. Primérné hodnoty MW flexori a extenzoru v excentrickém reZimu u
skupiny PLS

Zmeény u flexorti v excentrickém rezimu svalové prace a hodnoceném parametru

MW povazujeme za statisticky vyznamné (p=0.046), Vv piipad¢ zlepSeni parametru MW u
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extenzord dolnich koncetin v excentrické svalové kontrakci byl rozdil statisticky také

vyznamny (p=0,028).
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5.3  Dynamika zmén vysky vertikalni skoku

VSsichni probandi dosahovali u obou méteni vyssich hodnot ve vertikalnim skoku
CMI nez SJ. Zmény v naméfenych hodnotach u vertikalnich skokt skupin PLYO a PLS
nebyly z hlediska statistické vyznamnosti posuzovany. Posuzovan byl pouze vécny rozdil

mezi medidny téchto vysledk méfeni viz Tabulka 6.

Tabulka 6 Zakladni statistické charakteristiky pro vertikalni skok uvedené v cm (n=6)

Skupina Typ Pied Po Rozdil
skoku M  Mdn  SD M Mdn SD Mdn

PLYO CMJ 382 374 47 | 41.8 39.7 5.6 2.3
SJ 378 | 36.4 54 | 39.2 36.1 6.3 -0.3

PLS CMJ 368 374 26 | 375 38.9 4.6 1.5
SJ 357 | 36.1 33 | 340 36.7 6.5 0.6

Vysvetlivky: M — aritmeticky pramér, Mdn — median, SD — smérodatna odchylka,
PLYO — skupina Prost&jov, PLS — skupina Bteclav, CMJ — vertikalni skok s protipohybem,
SJ — vertikalni skok bez protipohybu

Vertikalni skok s protipohybem CMJ

Pro vysku vertikalniho skoku CMJ bylo charakteristické vécné vyznamné zlepSeni

vykonu (>1cm) ve druhém meéteni u obou posuzovanych skupin (Obrazek 16).

VERTIKALNI SKOK S PROTIPOHYBEM CMJ
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Obrézek 16. Primérné naméiené hodnoty (cm) vertikalniho skoku s protipohybem na

zacatku a na konci pripravného obdobi
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Vertikalni skok z podiepu SJ

Pro vysku vertikalniho skoku SJ bylo zaznamenano zlepseni vykonu pouze u skupiny
PLS. U skupiny PLYO lze poukéazat na mirny pokles ve vykonu pii druhém méteni (obrazek

17). Uvedené rozdily jsou vSak v obou pfipadech minimalni a vécné nevyznamné (<lcm).

VERTIKALNI SKOK BEZ PROTIPOHYBU SJ
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Obrazek 17. Primérné namérené hodnoty (cm) vertikalniho skoku z podiepu na

zacatku a na konci pripravného obdobi
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6 DISKUSE

Fotbalovy brankai je povazovan za naprostou individualitu z hlediska herniho
projevu. Naroky na jeho vykon a kondiéni piipravenost se taktéz diametraln¢ lisi od zbytku
tymu. [ samotni brankafi se mezi sebou odlisuji pojetim hry a neni zcela na misté odhadovat,
jaky je idealni prototyp uspésného fotbalového brankare. Brankati se odlisuji individualnim
brankaiskym stylem piizpiisobenym somatickym parametrim, rychlostnim schopnostem,
prevazné tou reakéni a akeni, flexibilitou a silovymi schopnostmi, pfevazné témi
explozivnimi. K tomu, aby brankai dosahoval téch nejvyssich vykonnostnich trovni vSak
potiebuje prochazet specifickym zatiZzenim, jenZz simuluje vykon v utkani a rozviji herni
dovednosti ve skocich pii obranném zakroku, skocich pro centrované mice, reakci na vyvoj
hry a rychlé ptfesouvani v pokutovém tizemi nejcastéji v podiepu s Castou zménou sméru dle
vyvoje hry. Maximalni sila dolnich konéetin a explozivni sila jsou hlavni komponenty
vykonu brankare. Pravé brankafi byvaji velmi ¢asto opomijenou skupinou v tréninkovych
jednotkéch a také studiich, jenz tyto sportovce ¢asto vyfazuji ze svych méfeni.

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo posouzeni riizného typu silového tréninku
na maximalni a vybusnou silu dolnich koncetin u fotbalovych brankait. Vyzkumny soubor
byl tvofen z castnikli dorosteneckych soutéznich kategorii MSFL a MSDD a jednoho
brankare soutéze MSDD v muzské kategorii. Primérny vék souboru (n=6) byl 17,5 let.
Utastnici vyzkumu byli rozdéleni do dvou skupin. Dle tymu, ve kterém puisobili a také dle
druhu tréninku, jenz podstupovali, byli probandi rozdéleni na skupinu absolvujici
plyometricky trénink (PLYO) a skupinu, u niz byla plyometrickd metoda kombinovana
s metodami silového tréninku s nemaximalnimi odpory rozvijejici silu dolnich koncetin
(PLS). Probandi skupiny PLYO dosahovali primérné vysky 189+6,48 cm a primérné
hmotnosti 75+8,98 kg. Probandi skupiny PLS dosahovali primémé vysky 181+7,12 cm a
primérné hmotnosti 87,67+19,6 kg. Pro posouzeni trovné izokinetické sily flexort a
extenzord byl pouzit ptistroj ISOMED 2000 (D. & R. FerstiGmbH, Hemau, Némecko) a pro
posouzeni vysky vertikdlniho skoku silovd ploSina Kistler Instrumente (Winterthur,
Svycarsko).

Dale se prace zabyvala posouzenim vlivu plyometrického tréninku na svalovou silu
flexori a extenzord kolene pfi izokinetickém méfeni. Skupina PLYO na konci zkoumaného
obdobi nezaznamenala signifikantni zlepSeni maximalniho momentu sily PT. Vzhledem
k faktu, ze u naseho vyzkumného souboru nebyla posuzovana dominance dolni koncetiny,

lze vysledky meétfeni porovnat se studii Mazuquina et al. (2015), jenZz porovnavala
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1zokinetickou silu dolnich koncetin u fotbalovych hract kategorie PRO (23+0,6 let) a U17.

Nase vysledky mohou byt porovnany nejprve vzhledem k podobnostem v primérném véku
se skupinou U17. Probandi ze skupiny PLYO doséhli v PT pti uhlové rychlosti 60°/s, pfi

koncentrické reakci extenzorti o 15,29 % lepSich vysledkii nez skupina Ul7. V piipadé
ukazatelt svalové sily PT extenzort v koncentrické reakci dosahli nasi probandi v porovnani
se skupinou PRO o0 4,4 % horsich vysledkti PT. Vzhledem k primérnému véku 23 let vSak
tento vysledek nemusi byt zcela korespondujici, jelikoz ve studii Fousekise et al. (2010),
ktery posuzoval izokinetickou silu dolnich koncetin z hlediska poctu let tréninkové praxe a
hodnoti rozdil mezi 5 — 7 letou a 8 — 10 letou tréninkovou praxi, kde v ptipadé koncentrické
reakce extenzorti doslo ke zlepseni PT o 7.1 %, v ptipad¢ excentrické reakce extenzord o
4.9 %, u flexora v koncetrickém rezimu o 8,5 % a v excentrickém rezimu o 4,2 % bez zadné
intervence. Vzhledem k dorosteneckému véku probandi skupiny PLYO lze v piipadé
dostatecného tréninkového zatizeni ocekavat v dlouhodobéjsim casovém hledisku dalsi
vyvoj svalové sily dolnich koncetin.

Dalsim cilem prace bylo posouzeni vlivu silového tréninku v kombinaci
S plyometrickym na svalovou silu flexorii a extenzorti kolene pii izokinetickém méteni.
V tomto ptipadé druha posuzovana skupina PLS zaznamenala statisticky vyznamného
zlepSeni pozorovaného parametru PT u extenzord pouze v excentrickém rezimu svalové
préce. ZlepSeni bylo pozorovano v hodnotach PT flexorii v excentrickém rezimu, ovSem zde
nebyl rozdil statisticky vyznamny. Nase vysledky mohou byt porovnany s vysledky Di Salva
& Pigozziho (1998), jenz zatadili do tréninkti brankaiti po dobu 11 mésici silovy trénink a
trénink explozivni sily a poukazuji v souladu s vysledky De Profta et al. (1988) zlepSeni
v koncentrické sile extenzori kolene u skupiny Belgickych fotbalisti podstupujicich
konstantné silovy trénink 2x tydné po dobu 30 min o 77 % a 25 % v excentrické sile
extenzorti. V nasem ptipadé bylo zaznamenano v obdobi 10 tydnt zlepseni o 23,9 %
v excentrické kontrakci. O mozné vhodnosti kombinace obou typil tréninku se zminuje i
Aagard et al. (1993), jenZ pozoroval nejvyssi narlist maximalni svalové sily extenzort
Vv pritbéhu piipravného obdobi pravé u brankait.

Soucasti prace bylo také posouzeni izokinetické prace flexorti a extenzort dolnich
koncetin v koncentrickém rezimu, kde ani jedna ze skupin nezaznamenala vyznamne
zlepSeni v méfenych parametrech. V piipadé posouzeni izokinetické maximalni a primérné
prace flexort v excentrickém rezimu bylo zaznamenéno vyznamné zlepSeni pouze v piipadé

skupiny PLS. Pfi pozorovani stejnych parametrii u excentrické kontrakce extenzorl lze
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pozorovat vyznamné zlepSeni u obou parametra PW i1 MW. Pii snaze o porovnani téchto
parametrii jsme vSak nedohledali podobné studie zabyvajici se témito proménnymi. Proto
1ze pouze konstatovat a upozornit na obdobny zvysujici se trend ve svalové praci skupiny
PLS v excentrické kontrakci jako u kritéria PT, u néz bylo téZ zaznamenano vyznamné
zlepSeni. Lze tedy odhadovat, Ze kombinace silového tréninku s plyometrickym u skupiny
PLS vyvolal pozitivni efekt v excentrické kontrakci extenzord, zatimco skupina PLYO
podstupujici plyometricky trénink nezaznamenala vyznamné zmény ve vykonu.

Dale mé¢la prace za ukol posoudit vliv plyometrického tréninku a jeho kombinaci se
silovym tréninkem na explozivni silu dolnich kon¢etin posuzovanou z méteni vertikalnich
skokt s pouzitim pazi (CMJ) a bez pouziti pazi (SJ). Tento efekt byl zkoumén opét zv1ast
na obou skupinach a vysledky skupiny PLYO ukazuji zlepSeni v primérné vysce skoku
pouze V piipadé¢ CMJ, kdy vécny rozdil medianti skokd byl ve druhém meéteni o 2,3 cm.
V piipadé SJ doslo k poklesu 0 0,6 cm ve vécném rozdilu mediant. Holcomb et al. (1996)
ve své studii provadéné na vysokoskolskych sportovcich pozoroval signifikantni zlepSeni v
CMIJ u sportovet trénujicich 3x tydné po dobu 8 tydnl plyometricky trénink o 12,4 %
Vv ptipadé skupiny PLYO se jednalo o0 6,2 %.

Na druh¢ stran¢ skupina PLS zaznamenala zlepSeni u obou variant skoki o 1,5 cm
ve vécném rozdilu priméru mediant CMJ a 0,6 cm u varianty SJ. V porovnani se studii
Holcomba et al. (1996) skupina PLS dosahla mensiho zlepSeni v obou variantach skok,
avSak vzhledem k omezené Cetnosti a odlisnému pusobeni, jenz tato skupina brankait
absolvovala neodpovidajicim specifickym pozadavkim herniho vykonu spole¢né s tymem,
1ze ptedpokladat niz8i efekt v nartstu svalové sily, hypertrofie a zlepSeni vertikalniho skoku
vlivem adaptace na odli$né zaméfenou TJ ptizpusobenou pozadavkim hraci v tymu. Rahimi
& Behpur (2005) a Markovic (2007) uvadéji, Zze plyometricky trénink po dobu 6-10 tydnt
se zda byti adekvatnim pro zlepSeni vertikdlniho skoku a svalové sily s patficnym objemem
a intenzitou zatéze. Zarazeni tohoto druhu tréninku doporucuji dvakrat do tydne. To nebylo
mozné dodrzet ani v jedné z tréninkovych skupin vzhledem k dal$i naplni tydenniho
mikrocyklu v ptipravném obdobi, proto je mozné uvazovat o varianté, ze tréninkové zatiZzeni
nebylo dostate¢né.

Né&zory studii z hlediska u¢innosti jednotlivych programu se rozchazeji. Komparace
vysledkii intervencnich programi plyometrického charakteru, silového tréninku a
plyometrického v kombinaci dodavaji kontroverznich vysledkd z hlediska zlepSeni vysky
vertikalnich skok a to tak, Ze nékteré studie povazuji za G¢inné&jsi plyometricky (Markovic,
2007), n€které upiednostiuji spise jejich kombinaci (Adams et al., 1992; Anderst et. al.,
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1994; loannis et al., 2000; Rahimi & Behpur, 2005). Obé dvé varianty jsou vSak soucasné
shledavany jako efektivni pfi tréninku sportovcei, jejichz vykon vyzaduje tento typ svalové

prace a pro trénink brankait ho shledavame jako vhodny.

Limity studie a podnéty pro budouci studie

Limity studie spatiujeme v malém rozsahu testované¢ho souboru, délce sledovani
zatizeni hract a nedostatecném prostoru v tréninkovych jednotkach pro vyraznéjsi ptisobeni.
Vzhledem Kk takika zadnym zkuSenostem ani s jednim typem silového tréninku také
tréninkové zatizeni nemohlo mit dostate¢nou intenzitu z hlediska bezpecnosti, z pocatku
bylo pozorovano vysoké mnozstvi chyb v technickém provedeni cvikii, to vSak mélo
zlepSujici se tendenci. Sledovani hraci z dlouhodobéjsiho hlediska, napiiklad celoro¢niho,
monitorovani a zvySeny zajem o trénink této specifické skupiny ve studiich zamétujicich se

na fotbalisty brankati byvaji naprosto opomijenou skupinou.
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7 ZAVERY

1. V pribéhu sledovaného obdobi nedoslo ke statisticky vyznamnym zménam maximalni

sily flexori a extenzort kolene u skupiny podstupujici plyometricky trénink.

2. U skupiny podstupujici plyometricky trénink pfi posouzeni explozivni sily dolnich
koncetin doslo ke zlepSeni pti vertikalnim skoku s protipohybem a zapojenim hornich

kongdetin.

3. Skupina podstupujici plyometricky trénink v kombinaci se silovym zaznamenala v
prub¢hu sledovaného obdobi statisticky vyznamné zlepSeni maximalni sily extenzori v

excentrické kontrakci.

4. Skupina podstupujici plyometricky trénink v kombinaci se silovym zaznamenala v
pribéhu sledovaného obdobi u explozivni sily dolnich koncetin zlepSeni pouze pfi

vertikalnim skoku s protipohybem a zapojenim hornich
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8 SOUHRN

Cilem diplomové prace bylo posouzeni rizného typu silového tréninku na maximalni
a vybusnou silu dolnich koncetin u fotbalovych brankari.

Teoreticka ¢ast prace pojednava o poznatcich charakterizujicich obvyklé
antropometrické a fyziologické parametry, porovnani drovné zatizeni jednotlivych posti,
naroky na kondi¢ni ptipravenost hra¢u. To vSe v ndvaznosti na specifickou roli a postaveni
brankate v tymu a jeho odli$nosti ve vySe zminénych parametrech. Prace pojednava také o
poznatcich ze soucasného sportovniho tréninku, metodach rozvoje kondi¢nich schopnosti
V navaznosti na dulezité slozky ve hie brankaie. Dale je popsana struktura pohybu brankafe.
V posledni ¢asti piehledu poznatki prace pojednava o rozvoji silovy schopnosti a popisuje
dva ptistupy pro rozvoj svalové sily. Metodu plyometrickou a jeji kombinaci se silovym
tréninkem. Tyto dva piistupy jsou dale popsany z hlediska adaptacnich projevi organismu,
intenzity a objemu zatéze, benefitl plynoucich z vyuziti v pfipravném obdobi a doporuceni
pro navrh intervenéniho programu.

Sledovany soubor byl tvofen z 3 brankait tymia 1.SK Prosté&jov (PLYO) a 3
brankait MSK Bfeclav (PLS), (n=6, primérny vék 17,5£0,3). Testovani na zacatku a konci
sledovaného obdobi bylo provedeno prostiednictvim izokinetického dynamometru ISOMED
2000 (D. & R. Ferstl GmbH, Hemau, Némecko) a silové plosiny (Kistler Instrumente
Winterthur, Svycarsko). K izokinetickému testovani svalové sily flexort a extenzort kolene byla
pouzita uhlova rychlost 60°/s. Sledovanymi parametry byl maximalni moment sily PT,
Maximalni svalovd prace PW a primérnd svalova prace MW a vyska vertikalniho skoku
s protipohybem (CMJ) a z podtepu (SJ). Pro statistické zpracovani dat byl pouzit software
STATISTICA 10 (StatSoft, Tulsa, OK, USA) a Wilcoxonuv parovy test. Testovani bylo
provedeno ve dvou terminech, pfed za¢atkem a po skonceni zimniho ptipravného obdobi.

Ze ziskanych vysledkd vyplyva, ze izokinetickd sila mezi jednotlivymi méfenimi
signifikantné vzrostla (p=0,028) v ptipadé parametru PT u extenzord v excentrickém rezimu
svaloveé prace, dale také u parametru PW (p=0,028) a MW v excentrickém rezimu (p=0,028)
skupiny brankaiti PLS. U flexorti v excentrickém rezimu bylo zaznamenano vyznamné
zlepSeni pouze u parametru MW (p=0,046) u skupiny PLS, kterad podstoupila plyometricky
trénink v kombinaci se silovym v pribéhu ptipravného obdobi. Ve vysce vertikalniho skoku
doslo ke vécné vyznamnému zlepSeni v.CMJ u obou skupin. U SJ nedoslo Kk vécné

vyznamné zméné ani u jedné ze skupin.
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9 SUMARRY

The diploma thesis inspects the different types of the maximum strength training and
explosive strength of the lower limbs of football goalkeepers.

The thesis is divided in two parts; the theoretical part and the practical part. It deals
with the data of describing the usual anthropometric and physiological parameters,
comparison of the level of loading of individual posts, demands for fitness of the players.
Considering the explanation of the previous mentioned terms, thesis is continues to examine
these parameters under the lens of connection, with a specific role and position of the
goalkeeper in the team. The theoretical part also studies the findings from current sports
training studies and collect methods of developing fitness skills along with important
components in the goalkeeper’s game. The structure of the goalkeeper's movement is
described below. The last part of the theoretical overview discuss the development of
strength and describes two approaches to the development of muscle strength; the plyometric
method and its combination with resistance training. These two approaches are further
described in the practical part in terms of the adaptation manifestations of the organism, the
intensity and volume of the load, the benefits arising from the use during the preparatory
period and the recommendations for the prescription of intervention program.

The tracked set was formed from 3 goalkeepers of 1.SK Prostéjov (PLYO) and 3
goalkeepers of MSK Bieclav (PLS), (n = 6, mean age 17.5 + 0.3). From the beginning until
the end of the reference period there was a testing which was performed using ISOMED
2000 isokinetic dynamometer (D. & R. Ferstt GmbH, Hemau, Germany) and power
platforms (Kistler Instrumente Winterthur, Switzerland). For isokinetic testing of muscle
strength of flexors and knee extenders, an angular velocity of 60 ° / s was used. The
monitored parameters were the peak torque PT, peak work PW, mean work MW and
Vertical Jumping with CMJ and SJ. For statistical data processing, STATISTICA 10
software (StatSoft, Tulsa, OK, USA). The assessment was done in two dates, before and
after the winter pre season period.

The results obtained showed that the isokinetic strength between the measurements
increased significantly (p = 0.028) in the case of the PT parameter for the extensions in the
eccentric muscle mode, as well as for the parameter PW (p = 0.028) and the MW in eccentric
mode (p = 0.028). A group of goalkeepers PLS. In concentric mode, significant
improvement was only observed for the MW parameter (p = 0.046) for the PLS group that
underwent plyometric training combined with the force during the preparatory period.
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According to the results of the vertical jJump height there was a significant improvement in

CMJ in both groups. There was no significant change in SJ in any of the groups
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11 PRILOHY

Piiloha 1: Tréninkovy program skupiny PLYO

DATUM CVICENI PS/PO
23.1. Kondi¢ni trénink — komplexni zaméfeni spolecné s hraci — 40/40
KRUHOVY TRENINK 2kola
1 hluboky diep bez vnéjsiho zatizeni
2 tricepsovy Klik v kombinaci s izometrickou kontrakci —
Sklikd/5s
3 Plank — diraz na techniku a spravné dychani do aktivovanych
BS
4 Leh na zadech s nohama na bosu, zvedani panve
5 Vypady vpted s medicinbalem pied télem
6 Vzpor na rukou — pfitahovani DK obloukem k rameni — 6L/P
7 Pfesun v podfepu stranou s expanderem
24.1. Brankatsky trénink- Brankati vytvoii dvojice
1 preskakovani bosu ze strany, vzdy jedna noha na bosu druhy z 3/30s
dvojice (dale*) skakani pres Svihadlo
2 naskakovani vpfed na bosu jednou nohou s vydrzi *po 3/71/7P
stabilizaci haze mi¢ek do rukou 3/12
3 Diep na bosu s rozpazovanim expanderu 4
4 Vydrz na jedné noze na bosu 3/12
5 kliky na bosu expanderem nucen aktivovat CORE system
Paralelng

1 pteskakovani Cocky ze strany, vzdy jedna noha na ¢occe /*
preskok Svihadla

2 vypad vpted — pfedni noha na Coéce /* haze mi¢ek do stran pro
disbalanci

3 drepy na balan¢nich ¢ockach / *micek do krajnich poloh

4 vydrz na jedné noze na ¢o¢ce * micek od prsou

5 kliky na bosu /* expanderem nuti aktivovat CORE system
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30.1.

Kondi¢ni trénink — komplexni zaméfeni spolecné s hraci —
KRUHOVY TRENINK

1 Diep na bosu- pét diepti + 5s vydrz v depu ve spodni poloze

2 Klik s vytoc¢enim rukou vné — mezilopatkové 12 + statickd vydrz
plank

3 stabilizace na balan¢ni ¢occe v podiepu — prava 1. série poté
leva

Kolega vychyluje z rovnovahy hazenim mice ¢i dotekem ruky

4 vzpor na rukou s nohama na gymballu — zvedani jedné nohy

5 vzpor na kolenou, zvedani nohy v 900 Ghlu

6 Leh na zadech s expanderem roztahovani nohou proti odporu

7 vypady s expanderem — druhy za cvi¢icim zpomaluje pohyb

40/40
2 kola

31.1.

Trénink zru$en

6.2.

Kondi¢ni trénink HIIT

4 série, 1min mezi sériemi

1Z/10: 20/10

1 angli¢aky- klik- pfitazeni nohou k hrudniku — vyskok explozivni
2 vypady se zménou nohy a naslednym pieskokem
3 vzpor na rukou — nohy simuluji béh a sttidavé jsou piitahovany
k hrudniku
4 zanoZovani ve stoje s pokréenou nohou- hamstring/gluteus

5 pteskoky z nohy na nohy do podfepu

7.2.

Brankatsky trénink: Plyometrie + posileni DK+Core

Brankafi vytvofi dvojice a paralelné cvici jednotlivé cviky se
sttidanim ve dvojici — plny interval odpocinku

1 Dtep — vyskok —

2-3-5 — odpocinek 15s

5-7-9- odpocinek 30s

2-3-5 odpocinek 30s

5-7-9 odpocinek

1 pfesouvani do stran s gumou mezi nohama — simulace brusleni
2 hluboké diepy s expanderem kolem krku

3 klek na gymball chytani mict do prsti

3/15
3/40s
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4 sed na ¢ocku s roztahovanim gumy mezi nohama (adduktory) 3/40s
13.2.
Kondi¢ni trénink: HIIT
4 série, Imin mezi seriemi
12/10: 20/10
1 angli¢aky- klik- ptitazeni nohou k hrudniku — vyskok explozivni
2 Opor na 4 — zvedani nohy pro posilené gluteu a hamstringu
3 drep/vyskok
4 vzpor na rukou — nohy piitahovany souéasné k hrudniku
5 ptreskoky do Ctyt smérii
14.2. Brankatsky trénink:
1 diepy s vyskokem 2-4-6 -> 4-6-8--—>8-6-4-> 6-4-2
2 Podpor na rukou — pfitahovani nohou k hrudniku s odporem 3/12
expanderu 4/12
3 vypad na bosu staticky — rotace v trupu s odhozenim 6/8skokui
medicinbalu 3/12
4 skok — vydrz na bosu — skok -vydrz na bosu
5 leh na gymball — roztahovani expanderu pted télem —
mezilopatkové svlastvo
20.2. Kondi¢ni trénink:

4 série, Imin mezi sériemi
1Z2/10: 20/10
1 Vypady s vyskokem
2 Skyky na misté pouze ze Spicek
3 8 kliku + statickd vydrz
4 vypady do stran 2xL/P

5 Podpor na rukou se zvedanim jedné nohy 2xL/P
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21.2.

Brankatsky trénink:

Plyometricka ¢ast: Vidy 7 opakovani ve 3 sériich

1 Podiep s naslednym odhozenim mice a explozivnim vyskokem
2 vyskoky s nohama k hrudniku

3 Vyskoky pouze lytkoveé svalstvo

Cést hluboky stabiliza¢ni system:

1 vypad na bosu v podiepu rotacni pohyb, odhod medicinbalu

2 Sed na bosu odhod medicinbalu od prsou

27.2.

Kondi¢ni trénink:
1Z/10 30:20 2 kola plny interval odpoc¢inku mezi sériemi
1 vypady + simulace béhu s vysokymi koleny
2 stoj- addukce koncetiny s expanderem
3 stoj rozkroény — rotace trupu s medicinbalem
4 ptitahovani nohou ve vzporu na rukou L/P
5 Vzpor — 1 noha na ¢occe druhy natazena zvedani
6 vydrz v podfepu na bosu rotace trupu s gumou natazenou pred
télem
7 leh na gymballu roztahovani gumy pro stimulaci zadového
svalstva
8 sed na ¢occe roztahovani gumy pro stimulaci prsnich svali
9 kliky na gymballu
10 simulace kopu ve stoje s expanderem
11 klik —dtep- vyskok

12 pokladani natazenych nohou za hlavu
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1.3. Brankatsky trénink:
Plyometricka cast: VZdy 6 opakovani ve 4 sériich
1 Podiep s naslednym odhozenim miée a explozivnim vyskokem 4/6
2 vyskoky s nohama k hrudniku
3 Vyskoky pouze lytkoveé svalstvo
Cést hluboky stabiliza¢ni system:
1 vypad na bosu v podiepu rotacni pohyb, odhod medicinbalu
2 Sed na bosu odhod medicinbalu od prsou
6.3. Kondi¢ni trénink:
Faze | — Explozivni sila DK
Pieskok piekazek ve ¢tverci — sprint — couvani
Vypady s pieskokem/skok s pfitazenim nohou k
hrudniku/vyskoky pouze z lytek s naslednym sprintem
Expander ve dvojici sprint 20m
Féaze Il — Reak¢ni rychlost
5 riizné barevnych kuzeld — béh na povel
4 barevné kuzely do kiize — na povel start na kuzel, zaslapnuti
mice — ndvrat
13.3. Kondi¢ni trénink:
Rozdéleni do 2 skupin:
| explozivni sila DK
6 diep + vyskok — nabihana rovinka kolega brzdi pohyb 3x2série
expanderem
4 hluboké diepy s vyskokem vpted + nabihana rovinka
Preskok prekazek 2xvpted 1xdo strany + nabihana rovinka
11 zklidnéni TF, pFiprava organism na dalSi zatiZeni
Stavécka 5:3
Il Koordinace 8xkazdy

Pteskok s vydrzi s ¢inkami v rukou — bosu, ¢oc¢ka — couvani vzad

Ptiblizeni pomutcek — naslapovani pfenaseni vahu s vydrzi
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Brankatsky trénink:

14.3. preskok malych branek —
lytka 6/5skokti
leva,
prava + pfesun a 2 stiely
Pteskok velkych branek 4 vpied 1 do boku + presun a 2 4/5
stiely 3/8
Depth Jump 2/8
Dtep+vyskok s dohmatem brankové konstrukce

20.3. Kondi¢ni trénink:
1 nabihané rovinky s piredchozi explozivni zatézi
diep — povyskoceni — vydrz — explozivni vysko — vyrazeni 4série
klik- vydrz v dolni pozici- povyskoceni s tlesknutim — 3 kliky —
vyrazeni
vypad vptred 4x kazda noha + 3 kazda strana bez béhu
skoky plyometrické na misté ve dvojicich lytkové svalstvo
I HIT
1Z 20sekund
10 15sekund
6opakovani ve 2 sériich
Plny interval odpocinku 3min

21.3. Brankatsky trénink:
| koordinace + plyometrie
vyskoky lytkovy sval s podporou o ramena 3/8
odrazy z jedné nohy na druhou 4/8
vyskok na bosu — vydrz, seskok a okamzity maximalni vyskok 4
preskoky s vydrzi L/P noha bosu-¢ocka-bosu-¢ocka + stiela 4
4 skoky do stran pies piekazku L/P + stielba 2 kazda

noha
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Priloha 2: Tréninkovy program skupiny PLS

DATUM CVICENI PS/PO
25.1. 1 Technika dfepu s osou
2 Technika Vypadu vpied
3 Technika vypadu vzad
4 zakopavani s expanderem pro stimulaci hamstringli
30.1. Hluboké diepy 3/12
Kliky s vyto¢enim rukou vné (mezilopatkové svalstvo) 3/10
Vypady s ¢inkou vpied 3/8
Leh na gymballu celem k podlozce - procviceni 3/12
mezilopatkového svlastva 3/10
Vzpor na rukou natazené nohy na gymballu a pritahujes nohy
Kk hrudniku
1.2. 1 Dfepy s osou: 4/8-10
2 TRX: Dtep — vyskok — ruce drzi TRX pied télem 3/12
3 Vypony lytek s jednoruckami v rukach do selhani svalu 4/10-12
4 Vykopavani nohy do boku a nasledné unozeni s expanderem 2L/2P/15
6.2. 1 Drepy s osou 4/8-10
2 TRX: Diep — vyskok — ruce drzi TRX pted télem 3/12
3 Vypony lytek s jednoruckami v rukach do selhani svalu 4/12-15
4 Vypady s ¢inkou vpied 4/6
5 TRX nohy v rukojetich — ptitahovani nohou k hrudniku 3/12
8.2. 1 Dtepy s osou 4/10-12
2 TRX: Dtep — vyskok — ruce drzi TRX pied télem 3/12
3 Vypony lytek s jednoru¢kami v rukach do selhani sval 4/12-15
4 Vypady s ¢inkou vpied 4/8
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13.2.

1 Dtepy s osou
2 TRX: Dtep — vyskok — ruce drzi TRX pied télem
3 Vypony lytek s jednoruckami v rukach do selhani svalu

4 Vypady s explozivnim preskokem

5/8
4/10
4/12-15
4/8

15.2.

1 Diepy:
2 Ukroky do stran s expanderem mezi nohama
3 Vystupy na plyo bednu s ¢inkami
4 TRX pritahovani nohou k hrudniku
DO 15.2. aplikovan pouze silovy trénink DK

5/8
4/12
4/10
3/12

22.2

Plyometricka ¢ast: 7 opakovani ve 3 sériich

1 Podiep s naslednym odhozenim mice a explozivnim
vyskokem

2 vyskoky s nohama k hrudniku

3 Vyskoky pouze lytkoveé svalstvo

Cast hluboky stabilizaéni system: 4x 10-12opakovani

1 Stoj na bosu v podiepu rota¢ni pohyb, odhod medicinbalu

2 Sed na bosu odhod medicinbalu od prsou
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27.2.

1 Diepy s vyskokem na TRX

2-3-5; 3-5-8 odpocinek 2min 2-3-5; 3-5-8

2 Diepy s niz§i vahou — vice opakovani do Gnavy svalu

3 Lytkovy sval vypony na schodu s jednoru¢kami

4 Vypad vpted s jednoruckami nebo ¢inkou

5 Opor na 4 zvedani pokrcené nohy pii odporu vytvafenym

kolegou

3/10
4/10
4/6
4/12

6.3.

Plyometricka cast: 7 opakovani ve 3 sériich

1 Podfep s naslednym odhozenim mice a explozivnim
vyskokem

2 vyskoky s nohama k hrudniku

3 Vyskoky pouze lytkové svalstvo

Cast hluboky stabiliza¢ni system: ~ 4x 10-120pakovani

1 Stoj na bosu v podfepu rota¢ni pohyb, odhod medicinbalu

2 Sed na bosu odhod medicinbalu od prsou

3/7

8.3.

1 Diepy s vyskokem na TRX
2-3-5; 3-5-8 odpocinek 2min 2-3-5; 3-5-8
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2 Driepy s nizsi vahou — vice opakovani do unavy svalu 3/10-12
3 pritahovani fitballu v leze opor o lopatky 4/10
4 Vypad vpfted s jednoruckami nebo ¢inkou 4/8
5 Opor na 4 zvedani pokrcené nohy pii odporu vytvaienym 4/12
kolegou

12.3. Plyometricka ¢ast: 7 opakovani ve 3 sériich 3/7
1 Podfep s naslednym odhozenim mice a explozivnim
vyskokem
2 skoky stranou na jedné noze
3 skoky vpied snozmo - trojskok
Cast hluboky stabilizaéni system:  4x 10-120pakovani
Stoj na bosu ve vypadu, chytani mi¢ku do prst pro vyvedeni
Z rovnovahy
Klek na fitballu, stielba do prsti

15.3. 1 Diepy s vyskokem na TRX
2-3-5; 3-5-8 odpocinek 2min 2-3-5; 3-5-8
2 Diepy s niz§i vahou — vice opakovani do Gnavy svalu 3/12-15
3 vypony explozivné proti odporu rukou 4/10
4 Vypad vpted s jednoruckami nebo ¢inkou 4/8
5 zvedani panve s nohou na bosu, druha natazena 4/12
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