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Abstrakt

Autor: Barbora P$enkova

Nazev: Aplikace plyometrické metody k rozvoji maximalni rychlosti sprintu

Cil: Cilem této prace je vytvofit pfehlednou reSer§i odborné literatury v oblasti rozvoje
maximalni rychlosti pomoci plyometrické metody a nasledné sestavit zdsobnik plyometrickych

cvikl a vytvoftit navrh plyometrického tréninkového planu.

Metody: Metodou prace je literarni reserse.

Vysledky: Na zaklad¢ literarni reSerSe byla analyzovana teoreticka vychodiska souvisejici
s maximalni rychlosti a plyometrii. Vysledky literarni reSerSe potvrdily, Ze plyometricky
trénink ma pozitivni vliv na maximalni rychlost. Dale byly analyzovany zasady tvorby a
aplikace plyometrického tréninku, které vedly k sestaveni zasobniku dvanacti plyometrickych
cvikd. Tyto cviky byly nésledné zaclenény do ilustracniho tréninkového planu, ktery mtize byt

po uprave dle individualnich potieb sportovce vhodny k aplikaci do tréninkové praxe.

Klicova slova: plyometrie, cyklus protazeni-zkraceni, rychlostni trénink, sprint, maximalni

rychlost, optimalizace vykonu, tréninkovy plan



Abstract

Author: Barbora PSenkova

Title: Application of the plyometric method to develop maximum sprint speed

Objectives: The aim of this thesis is to create a comprehensive literature search in the field of
maximum speed development using plyometric method, followed by compiling a set of

plyometric exercises and designing a plyometric training plan.

Methods: The method of this work is literature search.

Results: Based on the literature search, the theoretical foundations related to maximum speed
and plyometrics were analyzed. The results of the literature search confirmed that plyometric
training has a positive effect on maximum speed. Furthermore, the principles of creating and
applying plyometric training were analyzed, leading to the compilation of a set of twelve
plyometric exercises. These exercises were subsequently incorporated into an illustrative
training plan, which, after customization according to the individual needs of the athlete, can

be suitable for implementation in training practice.

Keywords: plyometrics, strech-shortening cycle, speed training, sprint, maximum speed,

performance optimization, training plan
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Seznam pouzitych zkratek

CMIJ — the countermovement jump (skok s protipohybem)
CNS — centralni nervovy systém

DK — délka kroku

FK — frekvence kroku

GCT - ground contanct time (doba kontaktu se zemi)

SSC — cyklus protazeni-zkraceni (strech-shortening cycle)



1 UVOD

Vybér tématu této bakalarské prace byl inspirovan mou dlouholetou atletickou zkuSenosti
a zajmem. BEhem své sportovni kariéry jsem se opakované setkavala s vyzvami, které souvisi
s maximalizaci rychlosti sprintu, coz m¢ pfivedlo k hlub§imu zkoumani metod, které mohou
tento aspekt zlepsit. Pfi badani v publikaci Speed Strength (2018) od Joela Smitha mé svym
potencidlem vyznamnég zaujala metoda plyometrického tréninku, jejiz vliv na zvySeni rychlosti
popisuji i dalsi autoti (Chu, 1998; McNeely, Sandler, 2007; Hansen, Kennelly, 2019; Redcliff,
Farentinos, 1999)

Maximalni rychlost je kliCovym faktorem pro Uspéch v atletickém sprintu. Plyometrie
nabizi efektivni zptisob, jak zlepsit klicové faktory rychlosti a s tim maximalizovat vykon.

Aktudlnost tohoto tématu je zfejma, protoze sportovni svét se neustale vyviji a hleda
efektivni tréninkové metody. Plyometrie je jednou z téchto metod, ktera diky svym prokazanym
ucinkim ziskava na popularité¢ a stava se nedilnou soucasti tréninkovych programil nejen u
sprintert, ale i u sportovct z jinych sportovnich disciplin. Je tedy relevantni zkoumat, jakym
zpiisobem lze plyometrii co nejefektivnéji integrovat do tréninkového procesu.

Tato prace je literarni reSerSi, kterd se zaméfuje na aplikaci plyometrické metody
k rozvoji maximalni rychlosti sprintu. V prvni ¢asti se seznamujeme s teoretickymi vychodisky
maximalni rychlosti, kde popisuji klicové faktory maximalni rychlosti. Nasleduje podrobny
popis plyometrie a principt, na kterych funguje.

Ve stézejni Casti prace analyzuji vliv plyometrického tréninku na jednotlivé faktory
maximalni rychlosti, pficemz kazdé tvrzeni podkladam vysledky relevantnich studii. Dale je
diskutovan synergicky uc¢inek kombinace plyometrie a jinych tréninkovych metod, jako je
silovy ¢i sprintersky trénink.

V zavérecné cCasti se zaméiuji na aplikaci plyometrie do tréninkového procesu, kde
popisuji fyzické i technické predpoklady pro provadeéni plyometrického tréninku, predstavuji
testovani pro vstupni hodnoceni sportovcil a dle toho poukazuji, jak spravné volit parametry
zatiZeni v tréninku.

Sesbirala jsem zdsobnik efektivnich plyometrickych cviki, z kterych jsem nasledné
vytvofila ilustracni tréninkovy plén, ktery miZze slouzit jako inspirace pro vSechny, ktefi si

chtéji utvoftit svij vlastni plyometricky tréninkovy program pro rozvoj rychlosti.



2 Teoreticka vychodiska

2.1 Maximalni rychlost

Sprint se obvykle rozdéluje na tii faze a témi jsou zrychleni, maximalni rychlost a
setrvani v rychlosti (Dufour, 2009). Pro ucely této prace je dilezita tedy faze maximalni
rychlosti. V atletickém sprintu oznacujeme pojmem “maximalni rychlost” nejvyssi rychlost,
kterou sportovec muze dosdhnout. Podle Dufoura (2009) je to okamzik uvedeni do extrémniho
vypéti. Tato faze predstavuje maximalni rychlost, kterou je obvykle mozné udrzet na urCitou
vzdalenost a pouze po kratkou dobu. Maximalni rychlost sprintu je ale ovlivnhéna mnoha
determinanty, které budou dale diikladné popséany v této praci. Maximalni rychlost je kli¢Covym
faktorem ve sprinterském vykonu, proto je pro sprintery nezbytné se zaméfit na vhodny trénink,
ktery zleps$i jejich maximalni rychlost a umozni jim dosdhnout maximalniho potencialu ve
sprinterskych zavodech. Rychlost je z velké ¢asti geneticky dana, ale je samoziejmé& mozné byt
rychlejsi, a to potvrzuje i1 véta Wintera (citovany v Dufour, 2009, s. 25): ,,Rodime se rychlymi,

ale sprintery se stivame®. A jak maximalni rychlost 1ze rozvijet vdm piedstavim ve své praci.

2.1.1 Technické determinanty maximalni rychlosti

Podle Majumdara a Robergse (2011) rychlost béhu ovlivituji dva parametry: frekvence
kroku a délka kroku. Vzajemny vztah mezi délkou a frekvenci kroku je klicovym faktorem pro
ur¢eni maximalni rychlosti sprintu. Navic se uvadi, Ze spravna technika b&hu, véetné spravného
drzeni téla, Svihu pazi a zplsobu doSlapu, muze zvysit vykonnost sprintu snizenim
energetickych vydaji a zvySenim mechanické uUc¢innosti. V nésledujicim odstavcich této
podkapitoly si tyto zakladni mechanické principy maximalni rychlosti vice ptiblizime.

Prvni princip dobrého vykonu v oblasti maximalni rychlosti je atletické drzeni téla. Dle
Barra (citovany v Smith, 2018, s. 2) spravné drzeni téla pfi sprintu zahrnuje spravnou pozici
patete, hrudniku, ramen a hlavy. Jeho cilem je vytvofit stabilni a efektivni biomechanicky
zaklad pro pohyb vysokou rychlosti. Pii spravném drZeni téla je hrudnik vysunut doptedu a
nahoru, coZ umoziiuje volny pohyb dychani a vystréeni hrudni kosti dopiedu pred télo navic
operného bodu pro pohyb vpied. Pater je prodlouzena, aby podpofila dynamiku dychéni (Barr,
citovany v Smith, 2018). Dle Smitha (2018) maji rychlejsi atleti ¢asto spiSe pohyblivou patet,
naopak pomalejsi sportovei maji tendenci mit patet rigidni. Ramena jsou uvolnénd a umoziuji
volny pohyb pazi, coz je klicové pro optimalni koordinaci pohybu pfi sprintu. Dilezité je také,

aby byly krk a hlava spravné orientovany, coz minimalizuje odpor vzduchu a umoziuje plynuly
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a efektivni pohyb téla. Spravna pozice téla pii sportovnich aktivitach pfipravuje t€lo na pohyb.
Jsou zapojeny také kloubni struktury z hrudni dutiny a core (hluboky stabilizacni systém), coz
je dulezité pro efektivni pfenos sily z ramen na boky. Spravna sprinterskéd pozice ukazuje na
vysunuti hrudniku, ohnuti loktl a udrzeni rovnovahy. To napomdhd zachovat stabilitu a
pohyblivost kloubt. Toto postaveni také zatéZzuje nohy a malikovy kloub, vyvysi kycelni
klouby a vytvati pakovy bod pro kostr¢, coz je dilezité pro efektivni pfenos sily a pohyb pfi
sprintu. Toto zakladni drZeni téla se projevuje témét ve vSech zakladnich atletickych pohybech.
(Smith, 2018)

Dalsimi technickymi determinanty, které maji vztah k maximalni rychlosti jsou jiz
zminovan¢ dva elementy: frekvence kroku (FK) a délka kroku (DK). DK je linearni vzdalenost
od mista dopadu paty jedné nohy k dal$imu dopadu paty téZe dolni koncetiny a FK je pocet
krokt vykonany za urcity casovy usek (Clark, Sutton & Lucett, 2010). Tyto parametry jsou
vzajemné zavislé a jejich optimalni pomér umoziuje dosdhnout a udrzet maximalni rychlost.
Mourya a Reddy (2017) provedli studii, kde dle vysledku je vyssi vlivna proménna pro vykon
FK nez DK. Naopak vysledky studie Sobarny et al. (2023) dosp€ly k zavéru, ze trénink DK ma
vétsi vliv na sprintersky vykon se srovnanim tréninku FK. I kdyZ se autofi pfesné neshoduji,
jaky parametr je vice efektivni pro dobry sprintersky vykon, tak jak jiz vime, DK a FK jsou
vzajemné zavislé a je nutné vzit v potaz, ze tyto dva parametry se i vzdjemné negativné
ovlivituji: pfi pfili§ dlouhém kroku se snizi frekvence a pii piili§ vysoké frekvenci se zkrati
délka kroku (Hunter et al., 2004). Proto zvySeni téchto parametrit bude mit pozitivni vysledek
druhého. Idedlni pomér DK a FK je navic individudlnim parametrem. Majumdar a Robergs
(2011) naznacuji, Ze idedlni rovnovahu mezi témito parametry ovlivituji nékteré individualni
faktory jako je télesna vyska a vaha jedince, nebo pohlavi sportovce. A samoziejmé je také
délka a frekvence kroku uréena tim, v jaké fazi béhu se zrovna nachazime. Clanek Stoyanova
(2018) srovnava vysledky drziteli sveétovych rekordii (Usain Bolt a Florence Griffith).
Vysledky ukazuji konfiguraci béhu na 200 m, kde se pii prvnich 50 metrech bézi u muzi na
ukor DK a na ukor FK u zZen. Nésledn¢ obé pohlavi dosahla nejvyssi rychlosti béhu ve druhych
50 m pii 100 % FK. A u obou se od 100 do 150 m prodluzuje délka kroku, kdy se nasledné
poslednich 50 m bézi se 100 % DK. Toto srovnani ukazuje, jak je idedlni pomér DK a FK
rozdilny skrze pohlavi a individualni parametry a jak se méni béhem fazi sprinterského zavodu.

V ndvaznosti na jiz zminéné parametry sprinterského béhu je nutné zminit taky

kontaktni f4zi neboli dobu kontaktu se zemi (ground contact time — GCT), kteréd je jednim

vvvvvv
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1986). GCT je doba mezi tim, kdy se prvni ¢ast chodidla dotkne zemé¢ a tim, kdy posledni ¢ast
chodidla opusti zem (Valle, 2018). GCT se snizuje s rostoucim tempem, a proto je kratkda GCT
klicova k vysoké sprinterské rychlosti (Mero et al., 1992; Nummela et al., 2007). GCT je tzce
spjata s délkou a frekvenci kroku, proto se snazime optimalizovat vSechny tyto parametry
soucasné. Vysledky studie Mattes et al. (2021) ale ukazuji, Zze dlouhy krok nemusi nutné
prodlouzit GCT, jelikoz délka kroku a GCT jsou urCeny i dalSimi faktory jako je technika
sprintu nebo reak¢ni sila (Majumdar a Robergs, 2011).

Jelikoz tyto parametry jsou tedy ovlivnény technikou sprintu, tak je pro jejich
optimalizaci nutné také pochopit specifické technické prvky béhu. Uz jsme si popsali, ze
maximalni rychlost je vysledkem délky a frekvence kroku a nyni si popiSeme i pribch
bézeckého kroku, kdy se stfidaji oporova a letova faze (Dufour, 2009). Fazi oporovou si
muzeme dal rozdélit na dokrokovou fazi, moment vertikdly a odrazovou fazi (Dufour, 2009).
V dokrokové fazi dochazi dle Smitha (2018) k supinovanému doslapu na ptedni ¢ast az stred
postaveni chodidla rotuje od stfedu chodidla smérem k palci (Smith, 2018). S timto doSlapem
se nasledné rychle dostava panev nad chodidlo oporové nohy a v pribéhu doslapu dochazi ke
svalovému predpéti, které prispiva k vyssi ti¢innosti nasledujiciho odrazu (Bosch a Klomp,
2005).V této fazi ale neni diilezity jen vertikalni pohyb, ale i rychlost dopadu nohy na zem. Pti
dopadu chodidla na zem se totiz vytvaii ,,negativni* vertikalni rychlost a rychly dokrok ji
pomaha neutralizovat tim, Ze dojde k rychlejSimu pfenosu vahy na dalsi krok a minimalizaci
energetickych ztrat (Smith, 2018). A dle Dufoura (2009) se tyto ,,negativni® ¢i brzdné sily
nastava moment vertikaly, kdy se t¢Zist¢ téla nachazi nad mistem opory. V tomto momentu
provadime flexi v koleni a kotniku §vihové nohy a snazime se pfiblizit patu k hyzdim, protoze
to nam v dal§i fazi pomuaze k rychlej$imu pfenosu chodidla vpted, jelikoZ je noha blize ose
rotace kycle (Dufour, 2009). Poslednim momentem oporové faze je odraz. Dle Bosche a
Klompa (2005) ve fazi odrazu hraje svou roli vzptimené drZeni téla, které slouzi k zajiSténi
dobrého predpéti a v€asné Cinnosti ve svalech. Déle by kolem kotniku oporové nohy mélo byt
napéti, protoze pokud nebude zadné, tak se noha dostane do pfiliSné dorzalni flexe a tim
zapricini, ze vertikalni slozka odrazu bude mala a tim se také prodlouzi GCT (Bosch a Klomp,
2005). Pro oporovou nohu je taky typicka extenze v koleni a ky¢li, aby generovala silu pro
odraz od zemé (Hunter, 2005). Svihova noha se pohybuje kontrolovang, §viha dopiedu a nahoru
a tento pohyb zahrnuje flexi v ky¢li, koleni a dorzalni flexi v kotniku, aby se noha nastavila pro

dalsi stabilni dopad a nasledny odraz (Knuesel et al., 2005). Pro optimalizaci této faze slouzi
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také posunuti panve dozadu (retroverze), které otevira podminky pro provedeni pohybu kolene
pravé Svihové nohy (Dufour, 2009). Tato faze konci v okamziku odrazu chodidla od zemé. Ve
vSech téchto momentech oporové faze ptispiva ke kvalité pohybu i funkéni stav svalil a §lach
v jednotlivych segmentech téla, jelikoz vyssi troven funkéniho stavu téchto struktur zvySuje
schopnost odolat ptetizeni v okamziku opory (Dufour, 2009). Po pieruseni kontaktu se zemi,
po odrazu, nastava faze letova. Dle Bosche a Klompa (2005) se v tomto momentu jedna o
ntizkovy pohyb nohou, ktery je mimovolné€ spojen jako reflex, coz znamena, ze flexe kolena a
kycle jedné nohy, posiluje extenzi v druhé kycli a koleni a naopak. Silného nlzkového
momentu lze dosdhnout tim, ze bezprosttedné po odrazu bude pohyb Svihové nohy, co
nejlinearnéjsi, kdy se koleno a kycel budou ohybat soucasné, tvrdi Bosch a Klomp (2005).
V tento moment vznika ve svalech predpéti, které je potfebné k tomu, aby bylo mozné se po
dopadu reaktivné a vhodnym smérem odrazit (Bosch a Klomp, 2005). V letové fazi se koleno
Svihové nohy tedy nadale pohybuje vpted a vzhlru a nasledné se piida vykyvnuti bérce
doptedu. Nasledn¢ dochazi k rychlé extenzi kycle nohy Svihové a flexi v koleni nohy, ktera
provadéla odraz (Bosch a Klomp, 2005). Svihovéa noha poté zaéne postupné klesat smérem dolt
a vpred a tésné pred tim, nez Svihova noha opét doSlapne na zem by mél byt kotnik v neutralni
nebo piipadné¢ mirné¢ dorziflexni poloze (Bosch a Klomp, 2005). Po doslapu na zem, tak se
noha, kterd nam slouzila jako oporova, stdva nohou Svihovou pro dalsi krok. Bosch a Klomp
(2005) popisuji, ze pfi spravném technickém provedeni by mélo byt koleno nyni uz nohy
oporové¢ a nohy Svihové alespon vedle sebe. Tuto spravnou pozici kolene Svihové nohy Ize vidét
na Obrazku 1. Je velkou technickou chybou, kdyz je koleno Svihové nohy pii dopadu za
kolenem nohy oporové. Po zvladnuti faze letové se opét stiida faze oporova a pfi maximalni
rychlosti by méla byt letova faze o néco delsi nez GCT, a to ndm zajisti udrzeni spravné

techniky béhem stfidani letové a oporové faze.

Obrazek 1

Spravna technika dopadu: Koleno $vihové nohy pred kolenem nohy oporové

Vlastni zdroj
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Pro spravnou bézeckou techniku je s praci dolnich koncetin dilezitd i prace pazi. Dle
Smitha (2018) by pohyb paze m¢l smétovat doli k zemi (spiSe nez dozadu) a smérem od téla,
tedy od hrudniku k bokim a béhem tohoto pohybu by mél byt ohyb v lokti v rozmezi 90 az 140
stupiii. Tento pohyb pazi generuje silu. Béhem pohybu pazi by mélo dochazet k pronaci ruky
smérem dolli a supinaci pfi navratu ruky zpét pied télo. Cely tento pohyb pazi musi byt
koordinovan s pohybem dolnich koncetin a celé¢ho téla a mél by byt také plynuly. Tato efektivni
prace pazi ndm také mlze pomoct k udrzeni maximalni rychlost a k Uispofe energie (Smith,

2018).

2.1.2 Fyziologické determinanty maximalni rychlosti

Na maximalni rychlosti sprintu se ale podili fada dalSich parametri. Dalsi skupinou
faktort, které pfimo ovliviiuji maximalni rychlost sprintu, jsou faktory fyziologické. Rychlost
béhu totiz neni vyjadiena jen spravnou technikou béhu, ale i kvalitou prvki, které jsou skryté
(Dufour, 2009).

Jednim z fyziologickych determinanti maximalni rychlosti, ktery Majumdar a Robergs
(2011) popisuji, je nervosvalova koordinace, coz je funk¢ni interakce mezi centralnim
nervovym systémem (CNS) a svaly, pfi které dochézi k efektivni regulaci a synchronizaci
svalovych kontrakci potfebnych k provadéni specifickych pohybl. To znamend, Ze aby byl
vykonan rychly vybusny pohyb, musi byt z CNS odeslan ptislusny signal (Hansen a Kennelly,
2019). Tento signal vznika v priméarni korové oblasti mozku, je veden pyramidovou drahou a
kon¢i ve svalovych vlaknech na nervosvalové ploténce (Dovalil et al., 2012). Souhra by méla
byt i mezi ur€itymi svalovymi skupinami, tedy mezi svaly agonistickymi, antagonistickymi a
synergickymi a tato koordinace mezi nimi je klicova pro efektivni generovani velké sily
(Majumdar a Robergs, 2011). Neuromuskularni systém hraje svou roli také pfi fizeni cyklu
protazeni a zkraceni svalu (Hansen a Kennely, 2019). Tento cyklus se skladd z faze
excentrického predpéti, faze amortizace a fdze koncentrace. Jak jsem jiz uvedla, tak CNS
zprostifedkovava interakci mezi nervovymi signaly a svalovymi vldkny, a to umoziuje efektivni
ptipravu svalu pfed kontrakei a rychly pfechod mezi fazemi (Davies et al., 2015). Dalsi detailni
zkoumani tohoto cyklu bude provedeno v nésledujicich ¢astech této prace. Jeste je ale dilezité
zminit, Ze tento proces funguje oboustranné, coz znamend, Ze nejen CNS ovliviiuje ¢innost
svalii, ale také svaly mohou odesilat zpét signdly do mozku prostfednictvim reflexnich
mechanismti (Dovalil et al., 2012). Cinnost CNS a nervosvalova koordinace je kli¢ova pro

efektivni vyuziti sily a rychlosti pfi dosahovani maximalniho vykonu ve sprintu.
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Nicméné pro schopnost svalll dobie reagovat na nervové signaly jsou dulezité také typy
svalovych vladken. Rizné typy svalovych vldken na nervové impulsy reaguji riiznou mirou
(Majumdar a Robergs, 2011). Svalova vlakna se dé€li na cervend, prechodna a bila vlakna
(Dovalil et al., 2012). Cervena vlakna také oznadovana jako pomalé vlakna se stahuji pomaleji
a reaguji méné pohotove, ale jsou zase velmi odolné vici tnavé. Piechodna vldkna jsou oproti
cervenym vice unavitelné, ale kontrahuji se rychleji a vlakna bila, ktera oznacujeme jako vldkna
rychld se rychle stahuji a rychle unavuji (Dovalil et al., 2012). Zapojeni vldken zavisi na
vzdalenosti, kterou bézime. Proto lze fici, ze v kratkych sprintech se budou zapojovat prevazné
rychld svalova vlékna, kterd jsou schopna rychle generovat velké mnozstvi sily a pii delSich
vzdalenostech se zapoji kombinace rychlych i pomalych svalovych vldken, aby se vykon udrzel
po delsi dobu (Semmler, 2002). Tedy pro potifebny vykon a generovani sily je dilezitd spravna
aktivace pomalych a rychlych svalovych vlaken, coz ndm pomoci nervovych signald
zprostiedkovava praveé nervosvalova koordinace. Pro delsi vytrvalosti trat€ je vyhodnéjsi tedy
vys$si pomér vlaken pomalych a pro sprint je vyhodnéjsi vy$si pomér vlaken rychlych (Bosch a
Klomp, 2005). U c¢lovéka nalezneme vSechny typy svalovych vldken, ale procentualni
zastoupeni jednotlivych typti je do jisté miry dano geneticky (Dovalil et al., 2012). Dle Dovalila

et al. (2012) ale vlivem tréninku lze dosahnout urcitych adaptivnich zmén.

2.2 Plyometrie

Jedna z tréninkovych metod, kterd muize ovlivnit maximalni rychlost sprintu a jeji
determinanty, které jsme si pravé piedstavily, je plyometrie. Plyometrii, formu tréninku
zamétfenou na rozvoj sily, rychlosti a obratnosti, pfedstavil koncem 60. let minulého stoleti
rusky védec Yuri Verkhoshansky. I kdyz koncept vznikl v Rusku, samotny termin ,,plyometrie*
byl piivodné vytvoren americkym bézcem a trenérem Fredem Wiltem v roce 1975 (Hansen a
Kennely, 2019). Nazev je odvozen z fecké ptedpony plio znamenajici ,,vice™ nebo ,,delsi* a
z piipony ,,metric* znamenajici ,,méfit”“. Doslovny pieklad slova ,,plyometrie” ndm mnoho
informaci neposkytne, ale naznacuje anatomicky princip, ktery si blize predstavime

v nasledujici kapitole.

2.2.1 Principy plyometrie
Chmielewski et al. (2006) definuje plyometricka cviceni jako aktivitu, ktera vyuziva
cyklu protazeni-zkraceni (strech-shortening cycle — SSC) svalového vlékna, ktery jsme si jiz

struéné predstavily v kapitole o fyziologickych determinantech maximalni rychlosti. Dle Flecka
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a Kraemera (2004) je SSC synonymem plyometrie, ale i pfirozené pohyby, jako je béh nebo
chlize, vyuzivaji tohoto cyklu. SSC je ptirozeny typ svalové funkce, ktery jak jsme jiz zminili,
ma tfi faze a to fazi, kdy sval prochazi rychlym protazenim (excentrické faze), nasleduje kratky
moment statického zastaveni (amortiza¢ni faze) a ndsledn¢ dochazi k rychlému zkraceni svalu
(koncentricka faze) (Turner a Jeffreys, 2010). Chu a Meyer (2013) blize popisuji jednotlivé faze
tak, ze béhem excentrické faze, kdy se sval protahuje a vytvaii napéti, se elastickd energie
ukladé do sériové elastické slozky Slachy (€ast Slachy umoznujici pienos a absorpci energie) a
nasledné se i absorbuje, coz nam slouZi také jako télesny ,,tlumic¢* narazu, ktery minimalizuje
nadmérné zatizeni svala a kloubti a bez tohoto tlumeni narazu by télo sportovce utrpélo znaénou
mirou stresu pii kazdém dopadu. Druhou fazi SSC (amortizacni fazi) popisuji Chu a Meyer
(2013) jako pauzu mezi excentrickym protazenim svalu (excentrickou fazi) a zahajenim
koncentrické svalové kontrakce (koncentrickou fazi). Dle Hansena a Kennelyho (2019) jsou
nyni svaly ve statické fazi a probiha izometricka kontrakce sval, kterd by béhem bézeckého
kroku a podobnych plyometrickych aktivit méla byt kratkého trvani. Zpozdéni v této fazi mize
mit totiz za nasledek ztratu jiz ulozené elastické energie (Chu a Meyer, 2013). Tato faze je tedy
rozhodujici pro ucinnost plyometrie a ptipravuje sval na nésledujici fazi (koncentrickou fézi).
To nés ptivadi tedy k tfeti a finalni f4zi SSC (koncentrické fazi), kterou Chu a Meyer (2013)
charakterizuji jako zkraceni svalu, béhem ¢ehoz se elastické energie uloZzena v sériové elastické
sloZce Slachy uvolni a je vyuzita k posileni prave svalové kontrakce.

Pro lepsi pochopeni téchto fazi SSC si miizeme ukazat konkrétni aplikaci téchto fazi
v praxi. Prvnim pfikladem je b&h, béhem kterého dochdzi v oporové fazi k opakovanému
sttidani fazi bézeckého kroku (dokrokova faze, moment vertikaly, odrazova faze) a s tim i ke
sttidani fazi SSC. Excentricka faze SSC nastava béhem doslapu (dokrokova faze), kdy se
chodidlo dotyka zemé¢ a svaly dolni koncetiny se napinaji (prodluzuji). Amortiza¢ni fdze SSC
koncentricka faze SSC nastdva béhem odrazové faze bézeckého kroku, kdy noha opousti zem
a svaly se stahuji (zkracuji) a béhem této fdze se vyuzije elastickd energie, ktera byla
pfedchozim prodlouzenim svalu ulozena v sériové elastické slozce Slachy a tato uvolnéna

energie pomaha posilit silu odrazu.
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Obrazek 2
Stridani fazi SSC behem oporovych fazi bézeckého kroku

dokrokova faze moment vertikaly odrazova faze

)

excentricka faze SSC amortizadni faze SSC koncentricka fize SSC

Obrazek byl upraven z ptivodniho zdroje (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2014)

Poukazali jsme na to, jak prib¢h tohoto cyklu funguje v ptirozeném pohybu, jako je béh
a jelikoZ jiz vime, ze SSC je zakladnim principem pravé plyometrickych cviceni, tak si tento
cyklus mizeme predstavit i na jednom ze zékladnich plyometrickych cviceni. K této ukazce
nam muze poslouzit seskok zbedny s okamzitym ndslednym odrazem (depth jump with
immediate rebound). Pti seskoku zbedny se svaly dolnich koncetin aktivné prodluzuji
(excentrickd faze) a dochazi k ulozeni elastické energie do sériové elastické slozky Slachy.
Jakmile dojde k dopadu na zem, nastava amortizacni faze, kde dochdzi k absorpci energie a
kratkému zastaveni pohybu a nasleduje okamzity odraz nahoru, kde se svaly aktivné zkracuji

(koncentricka faze) a vyuzivame ulozenou elastickou energii k dosazeni co nejvyssiho skoku.

Obrazek 3

Stridani fazi SSC behem seskoku z bedny s okamzitym naslednym odrazem

tricka faze SSC

-
Elamortizaéni faze SSC  Elkoncen

[ilstartovni pozice Eexcentricka faze SSC

Obrazek byl upraven z ptivodniho zdroje (McNeely, Sandler, 2007)
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Jakym zplsobem se stiidaji faze v SSC jsme si jiz pfedstavili a nyni mizZeme ptejit
k neurofyziologickym mechanismim o nichz se ptedpoklada, ze k SSC pfispivaji. Prvni
koncept, tedy uklddani a uvoliiovani elastické energie, jsme si jiz popsali béhem pohybu.
Zatsiorsky a Kraemer (2006) tento koncept pfipodobiiuji konceptu natazené gumicky, kdy pfi
natazeni dochazi k nahromadéni energie (stejné jako v excentrické fazi) a ta po uvolnéni
zpiisobi, ze se gumicka rychle smrsti zpét do ptivodniho tvaru (stejné jako v koncentrické fazi).
U cloveka, jak jiz vime, tak je toto natazeni a uloZeni elastické energie kladeno na sériové
elastické slozky Slachy. Na rozdil od svald, které mohou byt aktivné stahovany, se Slachy ale
nemohou dobrovolné stahovat a zlstavaji proto v napjatém stavu, a proto se musi sval pred
zacatkem SSC stdhnout a ztuhnout (tzv. svalové predpéti) a ztistat tuhy béhem prvnich dvou
fazi SSC (excentricka a amortizacni faze), coz zpisobuje prodlouzeni Slachy béhem téchto fazi
a s tim uloZeni elastické energie, kterd je pak uvolnéna v koncentrické fazi, kdy se Slacha vrati
do svého plivodniho tvaru (Zatsiorsky a Kraemer, 2006). Timto zplisobem se vytvaii zasoba
elastické energie, kterd posiluje kontrakci svalu.

Pravé jsme si popsali, ze ulozend elastickd energie ve §lachach je klicova pro posileni
kontrakce svalu. Avsak, k dosazeni této kontrakce neni dlilezitd pouze kineticka slozka, ale také
senzorické receptory (proprioceptory), které svaly a slachy obsahuji. Tyto receptory vysilaji do
mozku informace o polohdch a pohybech téla (McArdle et al.,2010). Zmény ve svalech
zaznamenava svalové vieténko, které se nachazi uvnitf svalu a toto svalové vieténko kontroluje
prodlouzeni svalu na které odpovidd silnou koncentrickou kontrakci svalu a diky této
zabudované odpovédi sportovec nemusi piemyslet o vykonné kontrakci svych svalti (Hansen a
Kennely, 2019). Tato reflexni odpoveéd’ svalového vieténka na prodlouzeni se oznacuje jako
napinaci neboli myotaticky reflex (Bosco et al., 1981). Tento napinaci reflex ma za hlavni cil
kontrolu miry protazeni pfed jeho naslednym zkracenim, a to zajisti pravé aktivaci velkého
mnozstvi svalovych vlaken (Hansen a Kennely, 2019). Svalové vieténko je tedy primarnim
senzorickym mechanismem a dal§im smyslovym organem je Golgiho $lachové télisko, kter¢ je
umisténo ve Slachach, reaguje na napéti ve Slachach a jejich tkolem je zabrafovat
nepfimeéfenému napéti svalu (Zatsiorsky a Kraemer, 2006). Pfi silném napéti vysila signal
k miSe, aby vyvolala relaxaci svalu a tim ndm ¢innost Golgiho §lachového téliska slouzi jako
ochranny mechanismus pfed moznym zranénim svalu (Hansen a Kennely, 2019). V plyometrii
oba tyto svalové organy hraji svou roli a je potieba brat je v potaz pii zarazovani
plyometrickych cvikli do tréninku. Podle Hansena a Kennelyho (2019) bychom se podle téchto
svalovych orgdni méli fidit napiiklad pii vybéru optimalni vysky skokii v plyometrickych

cvienich, jelikoZ seskok z bedny stfedni vysky vytvoii dostatek sily k excentrickému napéti
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bez siln¢ho napéti ve Slachach, coz aktivuje svalova vieténka, kterd nam zajisti kontrakei svalu,
ale naopak pii seskoku z pfili§ vysoké bedny mlzeme Slachu pftili§ napnout, coz uplatni
odpovéd’ Golgiho Slachového téliska a misto pozadované kontrakce dojde k relaxaci svalu.
Kyrolainen et al. (1991) ale ukdzali, Zze plyometricky trénink dokéaze tento efekt Golgiho
Slachového téliska snizit tim, ze zvysi svalovou a §lachovou pruznost.

Timto jsme detailné prozkoumali zakladni principy plyometrie a neurofyziologické
mechanismy, které stoji za ucinnosti plyometrie a nyni se jiz mizeme pfesunout na typy
plyometrickych cvi€eni, které nam predstavuji praktické aplikace pravé téchto zdkladnich

principti plyometrie.

2.2.2 Typy plyometrickych cviceni
V této kapitole si rozdélime jednotlivé typy plyometrickych cviceni. Toto rozdéleni ndm
umozni lépe porozumét tomu, jak rizné formy pohybu vyuzivaji principy plyometrie a jaké
typy plyometrickych cviceni mohou slouzit k dosazeni konkrétniho cile.
Typy plyometrickych cvi€eni si miizeme rozd¢lit dle typu SSC. Komi (1992) predstavil,
dva typy SSC: rychly SSC (GCT kratsi nez 250 ms) a pomaly SSC (GCT delsi nez 251 ms).
V nasledujici tabulce 1 Ize vidét, jak dlouhou GCT maji rizné plyometrické aktivity a s tim

tedy také jaky typ SSC vyuzivaji.

Tabulka 1
Délka GCT a typ SSC u ruznych plyometrickych aktivit

Cvigeni oot JA158
Sportovni chlze 270-300 Pomaly

Sprint 80-90 Rychly

Skok s protipochybem . - Pomaly

The Countermovement Jump (CMJ)

fgg‘zzr:’fgg_gorﬁ;e"”ym 130-300 Rychly/Pomaly
Skok do dalky 140-170 Rychly

Série skokl pres prekazky 150 Rychly
Basketbalovy najezd 218 Rychly

*CMJ — test k méteni vybusné sily dolnich koncetin, ktery se provadi tak, ze sportovec diepne do zvolené
hloubky a poté co nejvyse vyskoci (Markovic et al., 2004)

Upraveno z pivodniho zdroje. Piivodni zdroj: Walker, O. (2023). Plyometric Training.

(ziskano z: https://www.scienceforsport.com/plyometric-training-2/)
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Jak miizeme vidét v tabulce, tak pomalého SSC vyuzivaji aktivity s del$si GCT jako je sportovni
chiize ¢i CMJ, zatimco rychlého SSC dosahuji opakované skoky ¢i sprint, kde je kratsi GCT.
U seskoku z vysky miize dochazet ale k rychlému i pomalému SSC, protoze zde je podstatna
vyska, z které skd¢eme. Pti vybéru vysky musime piihlizet na individualni faktory jedince jako
je biologicky a tréninkovy vék, urovenl plyometrickych schopnosti a tréninkové zameéteni
(Smith, 2016). Optimalni vyska bedny se mize tedy lisit. Smith (2016) ale uvadi, ze pfi skoku
z niz8i bedny (napt. 20 cm) by mohla byt GCT kratsi (rychly SSC), protoze svaly a §lachy jsou
pfi skoku z nizsi vysky schopny ulozit a uvolnit vice elastické energie v rychlém case, coz ma
za nasledek vyssi vysku vyskoku, zatimco ve srovnani se skokem z vyssi vysky bedny (napf.
60 cm), kde by byla spiSe delsi GCT (pomaly SSC), protoze pii nartstu vysky padu dochazi i
narustu kinetické energie a proto také muze uloZeni a uvolnéni energie trvat déle, coz mlize
zpusobit nizsi vysku vyskoku.

Obrazek 4

Vyska vyskoku po seskoku z bedny 20 cm a 60 cm

7 60

om om

Vlastni zdroj

Mame tedy aktivity, které typicky vyuzivaji pomalého ¢i rychlého SSC nebo aktivity, kde typ
SSC zavisi na zptisobu provedeni (napi. na vysce seskoku). Je ale tfeba zminit, ze i ¢innosti
s typicky rychlym SSC mohou mit po zvySeni intenzity, prodlouzeni SSC, protoze sportovec
jiz bude ovlivnén svou fyzickou kapacitou a Unavou (Dos'Santos, 2024). Zatazeni téchto
cvi¢eni s pomalym typem SSC nebo rychlym typem SSC do tréninku zavisi na konkrétnim
tréninkovém cili. Aktivity s pomalym SSC se uplatiiuji spiSe ve sportech nebo disciplinach,
které vyzaduji vysokou produkei sily a vykon, jako je naptiklad vzpirdni a aktivity s rychlym
SSC se uplatni ve sportech a disciplinach, které vyzaduji rychlé reakce a vybusnost, jako je
napiiklad fotbal ¢i sprint (Faccioni, 2019). Do tréninku je ale idedlni zatadit oba typy SSC, coz

umozni komplexni rozvoj fyziologickych vlastnosti. To potvrzuje i tvrzeni Dos'Santose (2024)
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kde tvrdi, Ze pro sprintery maji oba typy SSC sv¢ vlastni vyhody, kdy cviceni s pomalym SSC
mohou zlepsit produkci sily a vykon a cvi€eni s rychlym SSC mohou zlepsit reaktivitu a
vybusnost. Konkrétni sestaveni tréninku s pomalym ¢i rychlym SSC ¢i jejich kombinaci se tedy
utvari na zékladé specifickych pozadavka sportovcee.

Kromé rozdéleni dle typu SSC lIze plyometrii ale také délit podle trovné intenzity
plyometrickych cviceni. Provadéni plyometrickych cviceni by sice mélo vzdy byt provadéno
maximalni rychlosti a silou, protoZe nizsi rychlost a sila snizuji efekt SSC, ale intenzita tréninku
je ur¢ena vybranymi cvi¢enimi (McNeely, Sandler, 2007). Intenzita tedy neni urcena silou a
rychlosti provedeni dané¢ho cviku, ale typem plyometrického cviceni. V tabulce 2 1ze vidét, jaky

je relativni stupen intenzity u vybranych plyometrickych cviceni.

Tabulka 2
Relativni stupen intenzity u vybranych plyometrickych cviceni
plyometrické cviceni Intezita
1[Squat Jump Nizka
2(Jump to Box Nizka
3|{Tuck Jump Stredni
4(Split Squat Jump Stfedni
5|Lateral Hurdle Jump Stredni

Vlastni zdroj; informace v tabulce byly piepracovany z McNeelyho a Sandlera (2007)
1 — dfep s vyskokem

2 — vyskok na bednu

3 — vyskok snozmo a v pribéhu letové faze pritazeni kolen k hrudniku

4 — vypad na jednu nohu a preskokem vypad na druhou nohu

5 — pteskok pres prekazku bokem

6 — skoky cikcak (diagonaln¢)

7 — vyskok z jedné nohy a v priibéhu letové faze ptitazeni kolen k hrudniku

8 — skok z vysky s naslednym odrazem

Relativni stupeil intenzity u téchto typli cvieni urcuje pocatecni svalové predpéti a obtiznost
provedeni pohybu a dopadu (McNeely, Sandler, 2007). Lze to Iépe pochopit diky ptikladu
z tabulky, kdy u skoku z vysky s naslednym odrazem uvadime vysokou intenzitu, jelikoz je zde
vyrazné pocatecni svalové predpéti a je to obtizny pohyb s intenzivnim dopadem, a naopak diep
s vyskokem uvadime jako cvik nizké intenzity, jelikoz zde neni tak vyrazné pocatecni svalové

predpéti a je zde nizkd narocnost provedeni s mekéim kontrolovanym dopadem. Sice naro¢nost
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dopadu urcuje intenzitu cviceni, ale McNeely a Sandler (2007) tikaji, ze bez ohledu na to, zda
dopadneme na jednu ¢i ob€ nohy, tak naro¢nost je urcena i pocatecnim pohybem a odraz z jedné
nohy je cviceni vys$i intenzity, nez odraz z obou noh. Proto napiiklad i u Single Leg Tuck Jump
uddvame intenzitu vysokou, ale u Tuck Jump udédvame intenzitu stfedni. Zafazeni téchto
jednotlivych typl cviceni dle intenzity do tréninku opét zavisi na konkrétnim cili sportovce.
Suchomel et al. (2016) navic tvrdi, Ze pfi implementaci téchto typii cviceni bychom méli
pfihliZzet na individudlni schopnosti sportovce a z diivodu adaptace a optimalizace vysledkt
aplikovanou intenzitu zvySovat postupné od nizsi k vysoké.

Po zhodnoceni intenzity jednotlivych plyometrickych cviceni se nyni zaméfime na
jejich zatazeni do kategorii dle trénovanych svalovych tsekl. Prvnim ze svalovych useku je
dolni ¢ast téla. Dle Hansena a Kennelyho (2019) je dolni ¢ast téla primarnim zdrojem pohybu
prakticky ve vétSin€ sportl, a proto trénink sval dolni ¢asti té€la by mél odrazet pozadavky
konkrétniho sportu. Je zde dulezité si uvédomit, jak jsou konkrétni svaly zapojeny, abychom
ptredesli jejich nadmérnému vyuziti, které miize vést k poranéni (Hansen a Kennely, 2019).
Cviky na dolni ¢éast téla si mize rozdélit na bilaterdlni (oboustranné) a unilateralni
(jednostranné) a Davies et al. (2015) tvrdi, Ze nejdiiv bychom méli vybudovat zaklad pro skoky
snozmo (bilateralni cviky) a az poté ptidat skoky na jedné noze (unilaterdlni cviky). Dal§im
trénovanym segmentem je horni polovina téla. Plyometrické cviky zamétené na horni ¢ast téla
jsou uzitecné pii rozvoji celkové sily a tyto cviky vyuzivaji také SSC, ale v tomto ptipadé svalu
a Slach horni poloviny téla (Hansen a Kennely, 2019). Opét bychom méli znat zatéZzované
svalové skupiny a zatizeni planovat peclive. Dle Hansena a Kennelyho (2019) ma plyometricky
trénink horni poloviny téla pozitivni efekt u fady sporti, které vyuzivaji hody mic¢em nebo
jinym nacinim, pohon ve vod¢, zépas ¢i zastaveni hrace (napf. vrh kouli, americky fotbal).
Poslednim svalovym usekem je stfed téla. Tyto bfiSni a zddové svaly maji dvé funkce, a to
prenos a tvorbu sily a udrzeni vzpiimeného postoje béhem plyometrickych pohybt (Hansen a
Kennely, 2019). Dle Hansena a Kennelyho (2019) se svaly stiedu téla d€li na vnitini vrstvu,
kterd zodpovida za stabilitu stiedu téla pfi pohybu a na vné&jsi vrstvu, kterd je zapojena do tvorby
dynamickych pohybti jako je sprint ¢i skok. Pti zafazeni specifickych plyometrickych cvikli na
rozvoj sily stfedu téla si opét musime dat pozor na riziko zranéni pti pietizeni. Tyto pohyby,
které se zamétuji na urcité svalové segmenty ale 1ze také spolecné kombinovat a vytvaret tim
zapojenim vice svalovych useki, coz mize ve sportech, kde je tfeba napiiklad potteba béhu a
hodu, pfinaset vyznamné vysledky (Hansen a Kennely, 2019). Jak jiz vime, tak i pfi aplikaci
téchto plyometrickych cvikii dle trénovanych svalovych tseki by mélo dochéazet postupné

k pozvolnému rlstu intenzity a slozitosti.
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Predstavila jsem rozdélni dle typu SSC, dle intenzity a dle trénovanych svalovych
usekti. Podle Siffa a Verkhoshanskyho (2009) mtizou byt plyometrickd cviceni rozdélena do
nejrelevantnéjsi pro dosazeni cilti mé prace. Rozd¢leni plyometrickych cvi¢eni ndm umoziuje
1épe pochopit, jaké typy mohou piispivat k dosazeni specifického cile. V mé praci je timto
cilem efektivni rozvoj maximalni rychlosti. Jaké typy plyometrickych cviceni a jakym

zpiisobem k mému cili pfispivaji popisi v dalSich ¢astech prace.

2.2.3 Efekty plyometrie na determinanty maximalni rychlosti

Po predstaveni kategorii plyometrickych cviceni je tedy dulezit¢é porozumét jejich
konkrétnim G€inklim na determinanty maximalni rychlosti, které jsme si jiz pifedstavili
v ptedchozich ¢astech prace.

Prvnim parametrem maximalni rychlosti, na ktery mitize mit plyometricky trénink
pozitivni vliv je délka kroku. Toto potvrzuje studie, kterd zkoumala vliv 8tydenniho
plyometrického tréninku na skupinu chlapcii ve véku 9-12 let, kde doSlo ke zvySeni délky kroku
ve fazi maximalni rychlosti (Tottori a. Fujita, 2019)!. V ramci tohoto plyometrického tréninku
byly pouzity opakované skoky, které vyzaduji co nejkratsi GCT. Tato studie nam tedy ukazuje,
ze vyuziti plyometrickych cvikd s rychlym SSC ndm ve sprintu maximalni rychlosti mlize
zkratit GCT a s tim i1 prodlouzit DK.

Tato studie od Tottori a Fujita (2019) nam tedy poukazuje i na zlepSeni dalSiho
parametru maximalni rychlosti, ktery jak jiz vime je zce spjaty s DK a FK a tim je GCT.
V maximdlni rychlosti se snazime o co nejkratsi GCT a jeho zkraceni diky aplikaci
plyometrickych cviceni s rychlym SSC popisuje i Flanagan a Comyns (2008).

Studie tedy poukazuje na prodlouzeni DK a stim zkraceni GCT. Nesmime ale
zapomenout, ze pii prodlouzeni DK musime sledovat i druhy zavisly parametr a tim je
frekvence kroku. Lze zlepSovat jednu ¢i obé tyto slozky, ale nesmi tim byt ani jedna ze slozek
negativné ovlivnéna. Frekvenci kroku mizou plyometrické cviceni také pozitivn€ ovlivnit, coz
popisuje studie Srinivasana a Kumara (2018)%, ktera 12 tydnd aplikovala na skupinu
plyometricky trénink obsahujici cviky jako jsou skoky ptes prekazky, skoky zvysky
s naslednym odrazem, ale i cviky, které se zamétovali na svaly stfedu téla a horni ¢asti téla

(napft. hody medicinbalem) a vysledkem bylo zvyseni FK.

! Effects of Plyometric Training on Sprint Running Performance in Boys Aged 9-12 Years
2 Effect of specific training programme on stride lenght and stride frequency of hurdles
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K efektivnéjSimu pohybu pii sprintu pfispivda i jak jiz vime, neuromuskuldrni
koordinace. Plyometricky trénink mize zvySovat nervosvalovou vykonnost tim, ze zvySuje
nastavenou rychlost, pfi niZ mohou svaly puisobit a vede k tomu, aby se nervosvalova
koordinace stala automati¢téjsi (Ebben et al., 2010). S timto tvrzenim souhlasi i vysledky studie
Novak et al. (2023)?, kde byl na skupinu tenisti aplikovan 6tydenni plyometricky trénink, ktery
obsahoval plyometrické cviky nizké a stfedni intenzity a jednalo se pfedevsim o horizontalni a
vertikalni cviky a do série cviki byly taky zatazeny cviky s odporovymi gumami. Vysledky
této studie ukazali, Ze tento plyometricky trénink mél pozitivni vliv na nervosvalovou
koordinaci. Tréninkovym efektem plyometrie tedy mize byt posileni pohybovych vzorct,
vytvofeni automatizace ¢innosti, zlepSeni nervové ucinnosti a zvySeni nervosvalové vykonnosti
(Davies et al., 2015). Vime, ze nervosvalova koordinace je vzajemné propojena s SSC, proto
zlepsenim nervosvalové koordinace prostiednictvim plyometrického tréninku mohou sportovci
optimalizovat i schopnost efektivné vyuzivat SSC. K efektivit¢ SSC muize plyometricky trénink
pfispivat i tim, Ze se diky nému zvysi pruznost Slach a s tim 1 snizi aktivita Golgiho §lachového
téliska, kterou jsme si jiz popsali. ZvySeni pruznosti Slach po 10 tydnech plyometrického
tréninku popsala studie Laurenta et al. (2020)*, kde na skupinu aplikovala plyometricka cviceni
s kratkou GCT.

Pii béhu maximalni rychlosti hraji dilezitou roli i svalova vldkna. Procentudlni
zastoupeni jednotlivych typi je do jisté miry dano geneticky, ale plyometricky trénink mize
rychld svalova vldkna posilit. Pozitivni vysledek plyometrického tréninku ukdzala studie
Macaluso et al. (2012)°, kde skupina vykonala 10 sérii 10 diepii s vyskokem a bylo zjisténo, Ze
toto jednorazové plyometrické cviceni poSkodilo predevSim rychla svalova vldkna. V tomto
ptipadé je tento proces svalového poSkozeni pozitivnim aspektem, jelikoz to mize vést k riistu
velikosti a sily svalu. Tato studie tedy naznacuje pozitivni vliv plyometrického tréninku na
rychlé svalova vlakna.

Plyometricky trénink tedy pfispiva ke zlepSeni jednotlivych determinantli maximalni
rychlosti a tim umoziuje sportovcim optimalizovat bézeckou mechaniku a dosahovat vyssi
maximalni rychlosti. Pozitivni vliv plyometrického tréninku na maximalni rychlost sprintu

zjistily kromé jiz zminénych studii i studie Talukdara et al. (2022)° ¢i Kryeziu et al. (2023)".

3 Effects of Plyometric Training with Resistance Bands on Neuromuscular Characteristics in Junior Tennis Players

4 Comparison of Plyometric Training with Two Different Jumping Techniques on Achilles Tendon Properties and Jump
Performances

5 Preferential Type Il Muscle Fiber Damage From Plyometric Exercise

¢ The Effects of Horizontal and Vertical Plyometric Training on Sprinting Kinetics in Post-Peak Height Velocity Female
Student-Athletes

7 Effect of 12 Weeks of the Plyometric Training Program Model on Speed and Explosive Strenght Abilities in Adolescents
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2.2.4 Kombinace plyometrie s dalS§imi tréninkovymi metodami k rozvoji
maximalni rychlosti

Plyometrii nemusime aplikovat jen samostatné¢, ale miizeme ji kombinovat i s ostatnimi
tréninkovymi metodami pro rozvoj maximalni rychlosti.

Hamilton (n.d.) udava, ze pro zvyseni rychlosti miize slouzit kombinace plyometrického
a silového tréninku. Kombinace silového a plyometrického tréninku zvysuje reaktivitu rychlych
svalovych vlaken (Dje, 2022; Hamilton, n.d.). Dje (2022) udava, ze tento kombinovany trénink
by mél byt specifikovany ke konkrétnimu sportu. Naptiklad pro sprintery by mohlo byt vhodné
zanozovani s odporem v kombinaci s odpichy (Dje, 2022). Tento specificky kombinovany
trénink se da aplikovat dvéma zptsoby. Prvnim je komplexni trénink, kde provedeme v jedné
sérii cvik silovy i plyometricky a druhym moznym zpiisobem je kontrastni, kde v jedné sérii
provedeme cvik plyometricky a v druhé cvik silovy (Hamilton, n.d.). Ob& tyto metody
provedeni mohou zvysit silu i maximalni rychlost. Opét bychom zde, ale neméli zapominat, Ze
intenzitu bychom méli pfidavat postupné, jelikoZz svalova Unava poté miZze prodlouzit
amortizacni fazi SSC a s tim snizit efekt SSC (McNeely, Sandler, 2007). Pti spravné aplikaci
pozitivni vliv kombinovaného plyometrického tréninku se silovym na rychlost popisuje studie
Almoslima (2014)3.

Vhodnou variantou pro dosazeni naseho cile mize byt i kombinace plyometrického
tréninku se sprinterskym tréninkem. Plyometricky trénink trénuje rychly SSC, ¢imz jsme
schopni dosahovat rychlejsi kontrakce svalu a sprintersky trénink ndm pomaha tuto vytvorenou
maximalni rychlost udrZet a jelikoZ je pro nés sprint i oblasti v které se snazime docilit zlepSeni,
tak aplikace sprinterskych Usekli ndm miize zdokonalovat i sprinterskou techniku a dalsi
aspekty, které jsou klicové k vytvoreni a udrzeni maximalni rychlosti (Chu, 1998). Studie Aloui
et al. (2022)° toto tvrzeni potvrzuje, jelikoZz zde doslo ke zlepSeni sprinterské rychlosti po 8
tydnech kombinovaného plyometrického a sprinterského tréninku, kde skupina vzdy provedla
plyometrické cviceni, po kterém ihned néasledoval sprint na kratkou vzdalenost.

Nyni jsme si tedy ukézali, ze plyometrii nemusime aplikovat jen samostatné, ale
kombinace rtiznych tréninkovych metod a plyometrie mize vytvaret synergické ucinky a lze

takto také vyvazit tréninkovy plan.

8 Effect of combined plyometric-weight training on speed of male students with different body fat percent
9 Combined Plyometric and Short Sprint Training in U-15 Male Soccer Players: Effects on Measures of Jump, Speed, Change
of Direction, Repeated Sprint, and Balance
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3 Cile a ukoly prace
3.1 Cile prace

Primarnim cilem této prace je literarni reSerSe na téma aplikace plyometrické metody
k rozvoji maximalni rychlosti sprintu. Sekundarni cil je sestaveni zasobniku plyometrickych
cvikd, které mohou pfispét k rozvoji maximalni rychlosti a vytvofeni ndvrhu plyometrického

tréninkového planu.

3.2 Ukoly prace
Na zakladé cilt prace byly stanoveny nasledujici ukoly préce:

e Prostudovat odbornou literaturu, ktera se zabyva tématem stimulace rychlostnich
schopnosti pomoci plyometrické tréninkové metody. Vyuzit ziskané informace pro
vytvofeni literarni reSerse.

e V reSersi specifikovat maximalni rychlost a jeji determinanty, popsat plyometrickou
tréninkovou metodu a jeji principy, rozdélit plyometricka cvic¢eni na jednotlivé typy.
Dale také podlozit studiemi pozitivni efekt plyometrického tréninku na maximalizaci
rychlosti.

e Poté¢ popsat zdsady aplikace plyometrického tréninku do celkového tréninkového
procesu.

e Sestavit zasobnik efektivnich plyometrickych cviki. Nésledné ze ziskanych informaci

vytvofit navrh tréninkového planu.
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4 Metodika prace

Ke splnéni cilt a ukoll prace jsem vyuzila literarni resersi, kterou Machi a McEvoy
(2012) popisuji jako psany dokument, ktery popisuje chapani soucasného stavu poznani
v oblasti, o které reSerSe pojednava.

Vyuzila jsem ¢eskou i zahrani¢ni odbornou literaturu. Pro vyhledévani dalSich potiebnych
informaci bylo vyuzito n¢kolik internetovych databdzi: PubMed, ResearchGate, Google
Scholar. Pfi vyhledavani na téchto portalech jsem zadavala kli¢ova slova v anglickém jazyce.
Tato klicova slova ¢i jejich kombinace byla vyuzita: effects of plyometric training on sprint
performance, plyometric training volume, periodization of plyometrics, strech-shortening
cycle, maximum velocity sprinting, ground contact time, combined plyometric-weight
training, movement screening tests.

Na zaklad¢ ziskanych informaci z literatury jsem sestavila zdsobnik cviki. K ¢asti cviki
jsem vytvofila obrazovy material a videozdznam. Pofizeni obrazové ptilohy a videozaznamu
se uskute¢nilo v dubnu 2024 na atletickém ovalu UK FTVS v Praze. Zbytek obrazového
materidlu jsem pouzila z internetovych zdroju.

Zahrnula jsem navrh plyometrického tréninkového planu, ktery dodrzuje zésady a

doporuceni z odborné literatury.
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5 Aplikace plyometrie v tréninkovém procesu

Po pochopeni principu plyometrické metody a jeho efektu na maximalni rychlost sprintu se

jiz miizeme pfesunout na aplikace této metody do tréninkové praxe.

5.1 Fyzické a technické predpoklady na plyometricky trénink

Pii integraci plyometrického tréninku do celkového tréninkového planu je tieba vzit
v uvahu fyzické a technické predpoklady sportovce. I kdyz mize plyometricky trénink provadét
témeét kdokoliv, tak aby tento trénink byl pro sportovce pfinosny a slouzil k jeho prospéchu, tak
by mél spliovat urcité predpoklady (McNeely, Sandler, 2007).

Prvnim ptedpokladem je sila. Minimalni pozadavky na silu zavisi na intenzit¢ a typu
plyometrického cvi€eni, ale obecné se udava, ze by jedinec mél zvladnout pred zahajenim
plyometrického tréninku alespont 5 diept se zdvazim o 60 % jeho télesné vahy (Walker, 2023).
McNeely a Sandler (2007) navic uvadéji, ze by sportovec nemél mit velké svalové dysbalance,
jelikoz jiz 5 % rozdil v sile pravé a levé strany téla, mize az 25krat zvysit riziko zranéni pfi
provadéni plyometrického tréninku.

Riziko zranéni bychom m¢éli zvazit 1 u vétsich atletil, ktefi vazi pres 100 kilo, jelikoz
jsou zde vice zatizené klouby pfi pfistani u plyometrickych aktivit (McNeely, Sandler, 2007).
U téchto sportovct doporucuje Walker (2023) pouze plyometrické cviky s nizkou intenzitou a
objemem.

Pii tvorbé programu bychom neméli opomenout ani v€k jedince. Dé&ti plyometrii
v mladS$im véku provadéji piirozené, a to ve form¢ riiznych skokli v ramci her, ale dle
McNeelyho a Sandlera (2007) by neméli provadét cileny plyometricky trénink sportovci, kteti
jesté nedosahli puberty. Pii tvorbé programu pro mladsi sportovce bychom méli dodrzovat
urcité zasady, jako je: 1€kai'skd prohlidka pfed zahdjenim plyometrického programu, pfiméteny
dohled a instruktaz, zapojeni i silového tréninku, jelikoz limitace na jeden specificky trénink
mize u mladSich sportovct zpomalit celkovy rozvoj vykonu, a hlavné u déti by i tento trénink
m¢él byt zabavny (McNeely a Sandler, 2007). McNeely a Sandler (2007) navic uvadéji, ze déti
by se mély vyhybat skokim zbedny s naslednym odrazem, jelikoZ je to jedna znejvic
intenzivnich forem plyometrie, ale Smith (2016) uvadi ze je lze aplikovat pii vybéru dostate¢né

nizké bedny. Pfi integraci a individualizaci plyometrického tréninku bychom tedy neméli soudit
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jen podle chronologického véku, nybrz podle véku biologického a také dle piipravenosti
k tréninku a emocionalni vyspélosti jedince (McNeely a Sandler, 2007).

Biologicky a tréninkovy vék je dilezitym aspektem, ale pfed zahajenim plyometrického
tréninku a vybérem intenzity jednotlivych plyometrickych cvi¢eni bychom méli spliovat také
technické predpoklady pro plyometrii. McNeely a Sandler (2007) fikaji, Ze bychom obecné
nem¢li skdkat, pokud ze skoku neumime spravné pfistat.

Piestoze plyometrie neni ve své podstaté nebezpecna, tak vyviji zvySenou zatéz na
klouby a svalové tkané€. Proto bychom integraci plyometrického tréninku méli zvazit s ohledem

na tyto predpoklady.

5.2 Funk¢ni screening pohybu pro plyometricky trénink

Zda ptedpoklady pro provadéni plyometrickych aktivit spliiujeme a piipadné jakou
intenzitu tréninku zvolit nAm mohou prozradit i urcité pohybové testy.

V prvni fad€é by méla piijit sada zékladnich testl, které ndm vypovi o jedincovo sile,
flexibilité a celkové kontrole nad vlastnim télem (McNeely a Sandler, 2007). Tyto zakladni
testy mohou byt:

Vystup na bednu (Step Up)

Prvni test, ktery je testem sily dolnich konéetin je vystup na bednu (McNeely a Sandler,
2007). Vyska bedny pro tento test by méla byt zvolena tak, aby mél jedinec ptiblizné 120 stupiit
uhel v koleni, kdyZ je noha umisténa na bedn¢. McNeely a Sandler (2007) popisuji provedeni
tohoto testu nasledovné: jedinec se postavi za bednu, celé chodidlo jedné nohy umisti na vrchol
bedny, pfesune svou télesnou vahu na nohu stojici na bedné, drzi po celou dobu pohybu
vzpiimeny trup, vystoupi na vrchol bedny, pfi nasledném sestupu z bedny stale udrzuje svou
celou télesnou hmotnost na noze stojici na bedné¢, na druhou nohu nedava zadnou véhu a pouze
se s ni lehce dotkne zemé, potom okamzité cely proces opakuje. McNeely a Sandler (2007)
povazuji za chybné provedeni: kdyZ se jedinec ve spodni poloze odrazi od zemé, kdyz koleno
pfi vystupu nahoru neni v jedné linii s chodidlem a vybocuje a kdyz neudrzi po celou dobu

pohybu vzpiimeny trup. Spravné a Spatné provedeni tohoto testu lze vidét na obrazku 5.
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Obrazek 5

Test: vystup na bednu (spravné a spatné provedeni)

p .
Upraveno z pivodniho zdroje (McNeely a Sandler, 2007)

Vykrok z bedny do pristani (Box Step-Off)

Dalsi test ovéiuje schopnost jedince udrzet stabilitu a zvladnout zatéz, kterd vznika pti
pfistani u seskoku z bedny (Roozen, 2011). Roozen (2011) popisuje provedeni tohoto testu
nasledovné: jedinec se postavi na vrchol bedny ve vzptimeném postoji s chodidly na $ifi ramen,
vykro¢i jednou nohou zbedny (nevyskakuje) a dopadne na zem ve vzpfimeném postoji
s chodidly na §ifi ramen a s tim, aby kolena a ramena byly v jedné rovin€. Za chybné provedeni
pristani se tedy povazuje: ptilisni predklon trupu, kolena sméfujici dovnitt a vykrok doptedu

po pfistani k vyrovnani balancu.

Obrazek 6

Test: vykrok z bedny do pristani (spravné a spatné pristani)

Upraveno z piivodniho zdroje (McNeely a Sandler, 2007)

30



PfednoZovani jedné nohy v leZe (Single Leg Lying Hamstring Raise)

Tento test slouzi k posouzeni Grovné rozsahu pohybu v kycelnim kloubu a flexibility
hamstringti. McNeely a Sandler (2007) popisuji provedeni testu takto: jedinec lezi rovné na
zadech s rukama podél t€la, jedna noha zlistane optena o podlozku a druhou nohu jedinec drzi
rovné a zveda ji co nejvyse, pomoci goniometru méfime uhel zvednuté nohy. Tento uhel by
m¢él byt v nejlepsim piipadé 90 stupiiti ¢i vice. Mensi thel indikuje omezenou flexibilitu v této

oblasti.

Balance T-Test

Tento test slouzi na ovéteni stability a ptipadnych dysbalanci pravé a levé strany
(McNeely a Sandler, 2007). McNeely a Sandler (2007) popisuji provedeni testu takto: jedinec
upazi tak, aby byly paze paraleln¢ s podlahou, stoji na jedné noze a mirn¢ ji pokr¢i v koleni,
se zanozenim druhé nohy dostava télo dopiedu tak, aby i zanoZend noha a trup byly paralelné
s podlahou a télo tvofilo rovnou linii, v této pozici drzi 10 sekund. Za chybné provedeni
povazujeme tedy, kdyz jedinec nevydrzi 10 sekund ve spravné pozici anebo viibec nezvladne
dostat sviij trup a zadni nohu paralelné se zemi.
Obrazek 7

Test: balance T-Test (spravné a Spatné provedeni)

Upraveno z piivodniho zdroje (McNeely a Sandler, 2007)

Nyni jsme si predstavili zékladni testy, které nam mohou odhalit nasi pfipravenost ¢i
nepiipravenost k plyometrickému tréninku. Vysledky téchto testi mohou poukdzat na
nedostate¢nou svalovou silu, svalové dysbalance, snizenou flexibilitu ¢i nedostatek stability a
kontroly nad vlastnim télem. Pokud jedinec testy ale projde a dokaze prokézat dostatecnou
uroven téchto schopnosti, tak se mtize pfesunout i k testovani vykonu, které umozni jesté 1épe

zvolit individualni plyometricky tréninkovy program. K testovani vykonu lze vyuzit naptiklad:
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Skok s protipohybem (CMJ)

Tento test mize slouzit jako méfitko sily dolnich koncetin (Walker, 2024). K méfenti
vykonu v tomto testu lze vyuzit kontaktni podlozky, silové ploSiny, linedrni snimace polohy ¢i
video analyzu (Dias et al. 2011). McNeely a Sandler (2007) popisuji provedeni testu takto:
jedinec zacina ze stoje, provede protipohyb (klesne do diepu s individudlnim uhlem ohybu),
bez zastaveni vyskoci vertikaln¢ s maximalnim usilim a dopada kontrolovanég. Vysledek tohoto
testu nam tedy mtize prozradit jedincovu silu dolnich koncetin, rychlost reakce svali na podnét
ke kontrakci, urovenn koordinac¢nich schopnosti a celkovou vykonnosti urovein sportovce

(Walker, 2024). Tento test se pouZziva, jak tedy k urceni urovné vykonosti a s tim k optimalizaci

tréninkového programu, tak i k pribéznému sledovani pokroku.
Obrazek 8
Test: CMJ

Zdroj: Chu, 1998

V této kapitole jsme si tedy piedstavili moznosti testovani piedpokladi pro
plyometricky trénink. Dle vysledkii téchto testl si jedince mizeme zatadit do jedné ze tii
zakladnich kategorii: zac¢atecnik (ma zhorSenou kontrolu nad vlastnim télem, nizkou troven
sily, zZddné nebo omezené zkusenosti s plyometrickym tréninkem), sttedné pokrocily (ma jiz
urcité zkuSenosti s plyometrickym tréninkem a dosahl urcité arovné sily, vykonu a koordinace),
pokrocily (ma velké zkuSenosti s plyometrickym tréninkem a silnou zékladnu pohybovych
schopnosti). Tyto kategorie ndm poslouZzi k optimalizaci parametrii zatizeni v plyometrickém

tréninku, které si popiSeme v nasledujici kapitole.
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5.3 Parametry zatiZeni u plyometrického tréninku

Pro dosazeni pozadovanych vysledki a minimalizaci rizika zranéni v plyometrickém
tréninku je kli¢ové vhodné zvolit parametry zatizeni. Pfi planovani a provadéni plyometrického
bychom méli peclivé zvolit nasledujici parametry:
Objem

Objem lze v plyometrickém tréninku méfit jako pocet kontaktli nohy se zemi (Chu,
1998). Doporuceny objem se 1iSi podle intenzity cviCeni, trénovanosti a fazi ro¢niho
tréninkového cyklu. Jaky je doporuceny objem v plyometrickém tréninku dle trénovanosti a

intenzity cviceni popisuje tabulka 3.

Tabulka 3

Pocet kontaktii se zemi v jednom plyometrickém tréninku
Level Nizkd intenzita Stfedniintenzita Vysoka intenzita

Zacatecnik

Sti. pokrocily

Pokrocily

Upraveno z ptivodniho zdroje (McNeely a Sandler, 2007)

V této tabulce predpokladame, ze je kazdy pohyb provadén s maximdlnim usilim. Pokud
nejsme ve vSech opakovanich schopni udrzet toto maximalni usili, tak bychom méli objem jesté
snizit, aby byl plyometricky trénink efektivni (McNeely a Sandler, 2007). Navic tato tabulka
slouzi pouze jako obecné doporuceni, dle kterého se Ize fidit, ale primarnim rozhodujicim
faktorem v uréovani objemu by mély byt vzdy individudlni schopnosti jedince.

Jaky se doporucuje objem v riznych fazich ro¢niho tréninkového cyklu si vice ptiblizime

v nasledujici kapitole o periodizaci plyometrického tréninku.

Intenzita

Jak vidime v tabulce 3, tak bychom méli objem v plyometrickém tréninku urcovat dle
intenzity cviCeni. V kapitole o typech plyometrickych cvieni jsme si jiz popsali, Ze
plyometrické cvi€eni 1ze rozd¢lit na cviceni s nizkou, stiedni a vysokou intenzitou a Ze intenzitu
cvic¢eni determinuji faktory jako je obtiznost provedeni pohybu, dopadu a dalsi. Také jiz vime,
ze intenzitu bychom méli v tréninku postupné zvySovat. Pfi zvySovani intenzity musime ale

dbat na spravné technické provedeni cviku, abychom nezvysili riziko zranéni.
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Odpocinek

Pro plyometricky trénink je dilezity pomér prace a odpocinku. Potach a Chu (2000)
ptredstavuji jako tento idedlni pomér prace a odpocinku 1:5 az 1:10 (10 sekund prace = 50-100
sekund odpocinku). Konkrétni délka zavisi na intenzit¢ provadéného cviku. Tento odpocinek

by mél umoznit plné zotaveni.

Frekvence

Frekvence je pocet tréninkii za tyden. Tydné bychom méli zatfadit 1-3 dny
plyometrického tréninku a odpocinek mezi nimi by mél byt 2-3 dny v zavislosti na trénovanosti,
na tréninkovych cilech a na fazi ro¢niho tréninkového cyklu (Potach a Chu, 2000). Ostatni dny

mizeme vénovat jinym typtm tréninku ¢i aktivni regeneraci.

Pokud jsou tyto parametry zatizeni zvoleny vhodné, tak je plyometricky trénink
efektivnim prostfedkem rozvoje rychlosti a nehrozi nam velké riziko zranéni. Idedlni nastaveni
téchto parametra se lisi podle individualnich schopnosti jedince, ale u vykonnostnich atleti také

dle fazi rocniho tréninkového cyklu, které si popiSeme v nésledujici kapitole.

5.4 Periodizace plyometrického tréninku

Objem a intenzitu plyometrického tréninku volime také dle toho v jaké Césti rocniho
tréninkového cyklu se nachazime. Tento ro¢ni tréninkovy cyklus si mizeme rozdélit na hlavni
obdobi: pripravné, predzdvodni, zavodni, prechodné (Dovalil et al, 2012). Jak mizeme vhodné
volit zatizeni v jednotlivych makrocyklech ro¢niho tréninkového cyklu vykresluje tabulka 4.
Frekvence soutézi miZe byt odliSna, proto se tyto jednotlivé faze stiidaji v zavislosti na

naplanovanych soutézich a zavodech. Zatizeni i regeneraci regulujeme i dle potieb sportovce

Tabulka 4
Parametry zatiZzeni ve fazich rocniho tréninkového cyklu
Piipravné Zaciname s niz§im objemem, nizk4 az stfedni intenzita

Predzavodni | ZvySujeme objem i intenzitu

Zavodni Udrzovaci zatizeni, 1-2 tydny pted zavodem snizime objem o 40-60 %

Piechodné Snizime objem i intenzitu; regenerace

Vlastni zdroj; informace v tabulce byly piepracovany z Perice a Dovalila (2010), Chua (1998)

Nyni jsme si pfedstavili, jak mize byt plyometricky trénink strukturovan v ramci
dlouhodobého ro¢niho cyklu. Mizeme si ale popsat, jak by mohla vypadat struktura i krat$iho
cyklu, naptiklad 16tydenniho plyometrického programu. Téchto 16 tydnii si rozdélime na 4
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mezocykly po 4 tydnech (v obrazku 9 kazdy mezocyklus oznacen jinou barvou). Kazda jedna
pfimka odpovidd jednomu mikrocyklu neboli jednomu tydnu. V obrazku 9 lze vidét, Ze se
postupné s kazdym dal§im mezocyklem progresivné pridava tréninkova zatéz, kterou urcuje
kombinace objemu a intenzity tréninku. Lievens et al. (2021) popisuji, ze tréninkovou zatéz lze
zvysit bud’ zachovadnim objemu a zvySenim intenzity, zachovanim nizké intenzity a zvySenim
objemu ¢i kombinaci obojiho. Tato tréninkova zatéz se ale zvySuje v obrazku jen prvni tii tydny
mezocyklu a pak poklesne. Ctvrty tyden je totiz takzvany deload week neboli tyden, kdy
snizime zatéz. Tento snizeny stimul mize mit tedy podobu snizené intenzity, objemu nebo
obojiho. Pfinosem tohoto tydnu se snizenou zatéZi je regenerace svalll, kloubli a nervového
systému, piiprava téla na zvySenou zatéz v dal§im mezocyklu, prevence pietrénovani a podpora
dlouhodobého rozvoje (Coler, 2013). Tato struktura se samoziejm¢ miize ménit v zavislosti na
individudlnich potfebéch a cilech sportovce.

Obrazek 9
Parametry zatizeni béhem 16tydenniho plyometrického programu

A

tréninkova
Z4tez

1 2345678910111213141516~
tgden

Vlastni zdroj; data v obrazku byla inspirovana od Perice a Dovalila (2010), Colera (2013), Chua (1998), Lievens
et al. (2021)

Popsali jsme si tedy, jaky mize byt progres plyometrického tréninku v riznych tréninkovych
makrocyklech, mezocyklech i mikrocyklech. Zakladnim kamenem kazdého plyometrického
programu je ale jedna plyometricka tréninkova jednotka, jejiz stavbu si popiSeme v nasledujici

kapitole.
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5.5 Stavba plyometrické tréninkové jednotky

Pii tvorbé plyometrického tréninku je dilezité dodrzovat urcité zasady, které nam zajisti
bezpecnost a efektivni vykon. Dle Radcliffa a Farentinose (1999) by prvnim elementem dobré
tréninkové jednotky mélo byt zahtati (warm-up). Toto rozcviceni by mélo zahrnovat obecné a
specifické dynamické pohyby pro nésledujici C¢ast tréninku, které aktivuji télo (Radcliff a
Farentinos, 1999). Do specifického zahtéti zatazujeme naptiklad maly objem plyometrickych
cviceni o nizké intenzité. McNeely a Sandler (2007) zde zdiraziuji, ze zde nesmime opominat
spravnou techniku, jelikoz ta ndm miiZze zajistit spravny vykon i1 v hlavni ¢asti tréninkové
jednotky. Zahrnuti sprinterskych tsekt do specifického rozcviceni mize byt také zpisob, jak

Po rozcvi¢eni muze piijit hlavni ¢ast tréninkové jednotky. Dalsi dilezitou zésadu v této
Casti jsem si jiz zminili. Tim je spravné nastaveni objemu, intenzity a odpocinku podle
individudlnich schopnosti a potieb jedince, coZz ndm zajisti minimalni riziko zranéni a
pfetrénovani. Ani u hlavni ¢asti nezapominame sledovat spravnou techniku provedeni.

A posledni ¢ast tréninku by mélo byt zklidnéni (cool-down), kde bychom méli provadét
¢innosti, které poskytnou regeneraci a navrat téla do klidového stavu (Radcliff a Farentinos,
1999).

Timto jsme si tedy pifedstavili zdkladni zasady pro tvorbu a vybér plyometrického

tréninku s ohledem na individualitu sportovce a jeho tréninkové cile.

5.6 Vybrané plyometrické cviky pro rozvoj maximalni rychlosti

Po prozkoumdni teoretickych poznatkli o aplikaci plyometrického tréninku, nyni
pfedstavim peclivé vybrané praktické ptiklady cviki, které mohou slouzit jako prostiedek
rozvoje maximalni rychlosti.

Cviky ¢islo: 1, 2, 3 jsou pfepracovany z Hansena a Kennellyho (2019). Cviky ¢islo: 5,
7, 8,9, 10, 12 jsou ptepracovany z Redcliffa a Farentinose (1999), cviky ¢islo: 6, 11 jsou
pfepracovany z Chua (1998) a cvik ¢islo: 4 je piepracovan z McNeelyho a Sandlera (2007).

Cviky 1-7 jsou specifické plyometrické cviky, které jsou uzce zaméfeny na rozvoj
maximalni rychlosti sprintu a nejvice koresponduji s charakteristikami tohoto useku bé&hu
(vzptimené drzeni téla, kratka doba kontaktu se zemi, rychly efektivni odraz, delsi krok).

Cviky 8-12 nejsou specificky zaméfeny na rozvoj maximalni rychlosti sprintu, ale
mohou byt pfesto uzitetné jako soucast tréninkového pladnu k rozvoji zakladni sily svald,

zlepSeni reaktivity svald ¢i mohou do planu pfinést variabilitu.
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1. Ankle Hops (vyskoky z kotnikli na misté)

Intenzita cviCeni: nizka

Provedeni:
1. Stojime vzpiimené, chodidla na §ifi bokd, ruce v bok ¢i svéSené podél téla
2. Zahdajime kratky a rychly protipohyb dolii
3. Vysko¢ime maximalnim Usilim do vysky, provedeme extenzi v kyclich a kolenech,
muizeme si pomdhat Svihem pazi
4. Ptfed dopadem udrzujeme kotniky v dorzélni flexi, pii dopadu se snazime o minimalni
flexi v koleni, dopadnout obéma chodidly soucasné¢ a dopadnout na predni ¢ast chodila,
poté i pata lehce dosedne
5. Opakujeme opét rychly odraz zase vzhliru
Kli¢ové aspekty:
e dorziflexe kotniku béhem faze letu zajistuje, ze chodidlo dopadne na zem pod
optimalnim thlem, coz zvysuje efektivitu dal§iho odrazu (stejné jako ve sprintu)
e provadéni ankle hops s minimalni GCT zlepSuje reaktivni silu
e ankle hops posiluji svaly a zvySuji pruznost §lach v oblasti kotniku, coz zlepSuje jejich
schopnost prenaset elastickou energii
Casté chyby:

nedostate¢nd dorziflexe kotniku, ptiliSna flexe kolen, pfistani na paty

Variance cviku: Single Leg Ankle Hops — vyskok z jednoho kotniku na misté

Obrazek 1
Ankle Hops

Zdroj: Hockey Training Exercise Demonstration. (2019, May 1). Ankle Pogo Jumps [Video]. YouTube.

https://www.youtube.com/watch?v=wal ClvLqSHo
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2. Single Leg High Knee (vysoky skipping na jedné noze)

Intenzita cviceni: stiedni

Provedeni:
1. Stojime vzpiimen¢, chodidla na §ifi bokti
2. Mame mirnou flexi v koleni levé nohy a odrazime se z kotniku, souc¢asné¢ §vihdme pravé
koleno nahoru, tak aby stehno bylo paraleln¢ se zemi; kotnik pravé nohy je v dorziflexi
3. Dopadame nejdiive na predni ¢ast pravého chodidla a ihned provede levd noha dalsi
poskok
4. Skazdym poskokem levé nohy zvedame koleno pravé nohy vzhlru, poté dolni
koncetiny vyménime; pouzivame protilehlou préci pazi
Kli¢ové aspekty:
e aktivni dorziflexe kotniku béhem faze letu zajistuje, ze chodidlo dopadne na zem pod
optimélnim thlem, coZ zvySuje efektivitu a silu dal§iho odrazu (stejn¢ jako ve sprintu)
e cvik zaméfeny na rychlé vybusné skoky s co nejkratsi GCT, zlepSuje reaktivni silu
e posiluje svaly a zvySuje pruznost Slach v oblasti kotniku, coz zlepSuje jejich schopnost
prenaset elastickou energii
e posiluje flexory ky¢le, coz ptispiva k vyssimu zdvihu nohy
Casté chyby:
e nedostate¢na dorziflexe kotniku, pfili§ dlouha GCT, koleno je pti dopadu v pfilisné flexi
¢i extenzi
Obrazek 11
Single Leg High Knee

Zdroj: SpeedDoctorTV. (2015, December 26). Single leg high knee [Video]. YouTube.
https://www.youtube.com/watch?v=u301T-S4PUg
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3. Straight Leg Bounds (predkopovani)

Intenzita cviceni: vysoka

Provedeni:
1. Stojime s chodidly na §ifi bokt
2. Propneme koleno levé nohy a dostavame ji vpted, pravou se odrazime od zemé¢, prava
paze $viha vpred
3. Rychle vratime pravou nohu vzad a dopadame na stfedni ¢ast chodidla
4. Pii dopadu se snazime o minimalni flexi v koleni a vzptimeny postoj
5. Béhem féaze letu udrzujeme dorziflexi v kotniku
6. Opakujeme cely proces s vyuzitim opacné nohy a paze
Kli¢ové aspekty:
o aktivni dorziflexe kotniku béhem faze letu zajistuje, ze chodidlo dopadne na zem pod
optimalnim thlem, coz zvysuje efektivitu a silu dalSiho odrazu (stejné€ jako ve sprintu)
e napodobuje delsi kroky, typické pro maximalni rychlost sprintu
e posiluje svaly a zvySuje pruznost Slach v oblasti kotniku, coz zlepSuje jejich schopnost
prenaset elastickou energii
e cvik zaméfeny na rychlé vybusné odrazy s co nejkrat$si GCT, zlepsuje reaktivni silu
Casté chyby:
o flexe v koleni, nedostate¢ny rozsah pohybu
Obrazek 12
Straight Leg Bounds

Zdroj: Trackwired. (2017, January 7). SPRINT DRILLS — Straight Leg Bound [Video]. YouTube.
https://www.youtube.com/watch?v=NWL6008VheA
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4. Single Leg Box Jump with Alternating Leg Switch (odraz z bedny jednou nohou
s vystFidanim noh)
Intenzita cviCeni: zalezi na vySce bedny
Provedeni:
1. Stojime celem k bedné&, polozime chodidlo pravé nohy na bednu, tak aby stehno bylo

paralelné se zemi

2. S vybusnym Svihem pazi vzhtliru se odrazime od bedny od bedny vzhiiru
3. Ve fazi letu si nohy vyméni svou pozici
4. Dopadame levym chodidlem na bedné€ a pravym na zemi
5. Okamzité provadime dal$i vyskok
Kli¢ové aspekty:

e vystiidani nohou pfi vysoké rychlosti simuluje dynamiku pohybu béhem maximalni

rychlosti sprintu

Casté chyby:

o prilisna flexe kolene nohy na bedn¢ pii dopadu, nedostatecna stabilita pti dopadu

Obrazek 13

Single Leg Box Jump with Alternating Leg Switch

SR,

Zdroj: McNeely, Sandler (2007)
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5. Hops Over Low Hurdles (preskoky pres nizké prekazky)

Intenzita cviCeni: nizké az stfedni

Provedeni:
1. Stojime vzpiimené s chodidly na §ifi bokl za piekazkou, ruce podél téla
2. Zacneme s kratkym a rychlym protipohybem dola.
3. Vysko¢ime maximalnim usilim pfes prvni piekdzku, provedeme extenzi v kyclich a
kolenech, mizeme si pomdhat Svihem pazi
4. Pted dopadem udrzujeme kotniky v dorzalni flexi
5. Dopadéme na stfedni ¢ast chodidla a ihned se odrazime ptes dalsi piekazku
6. Pokracujeme v plynulém rytmu pies vSechny prekazky
Kli¢ové aspekty:
e rozviji schopnost rychlého odrazu, coz je klicové pro udrzeni vysoké rychlosti
e dorziflexe kotniku pomahé optimalizovat tthel dopadu a efektivitu odrazu
e plynuly a rytmicky pohyb, ktery je nezbytny i pfi sprintu maximalni rychlosti
Casté chyby:

nedostatecna dorziflexe kotniku, ptiliSna flexe kolen pti dopadu

Variace cviku: Single Leg Hops Over Low Hurdles — pieskoky po jedné noze pies nizké

prekazky
Obrazek 14

Hops Over Low Hurdles

Zdroj: Bogdan Bondarenko. (2019, August 27). MINI HURDLE DRILLS: 8 athletics running exercises. Agility,

Plyo, Speed training (run faster today) [Video]. YouTube.
https://www.youtube.com/watch?v=vqQPFVqf770&t=41s
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6. Single Leg Bounds (opakované odrazy po jedné noze)

Intenzita cviceni: vysoka

Provedeni:

1.

Stojime s chodidly na $ifi bokt

. Levé koleno ptesuneme vpted do vysky kycle, pravou nohou provadime odraz
. Po odrazu koleno pravé nohy ob¢hne vpied a pfipravi se na dalsi poskok

2
3
4.
5
6

Pied dopadem udrzujeme kotnik v dorzélni flexi (na obrazku se dorziflexe nezdaftila)
Snazime se dopadnout na stfedni ¢ast chodidla
Odrézime se po stejné noze na urcitou vzdalenost, paze se pohybuji opacné proti

noham, poté vysttidame nohy

Kli¢ové aspekty:

kratka GCT zlepSuje reaktivni silu a efektivitu pohybu

dorziflexe kotniku pomaha optimalizovat thel dopadu a efektivitu dal§iho odrazu
plynuly a rytmicky pohyb, ktery miiZe zlepSovat schopnost udrzet vysokou frekvenci
kroka

zlepsuje pohyblivost a silu ky¢li

posiluje svaly a zvySuje pruznost Slach dolnich koncetin, coz zlepsuje jejich schopnost

prenaset elastickou energii

Casté chyby:

Spatna koordinace pazi a nohou, pfili§ dlouhy GCT

Variace cviku: Alternate Single Leg Bounds (R, R, L, L) — opakované odrazy po jedné noze
se sttidanim (P,P,L,L)
Obrazek 15

Single Leg Bounds

Vlastni zdroj, https://youtu.be/CogG_wwI0_Y (vlastni zdroj)
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7. Speed Bounds (rychlé odpichy)
Intenzita cviceni: vysoka
Provedeni:
1. Stojime vzpiimen¢ s chodidly na §ii boki
2. Levé koleno vystrelime vpied v relativné rovné trajektorii, pfi odrazu z pravé nohy se
snazime, co nejvice prodlouzit krok tak, aby byla dosazena, co nejvéetsi horizontalni
vzdalenost
3. Pted dopadem udrzujeme kotnik levé nohy v dorziflexi, pii dopadu se snazime
dopadat nejlépe na predni ¢ast chodidla
4. Béhem dopadu se snazime t€lo stabilizovat tak, aby nedochdzelo k nadmérnému
pohybu do stran
5. Opakujeme pohyb s vyménou dolnich koncetin, po celou dobu vyuzivame protilehlou

praci koncetin

Kli¢ové aspekty:
e Soustfedi se na prodlouzeni kroku a udrzeni stability pii vysoké rychlosti a zaroven
zvySovani rychlosti
e Udrzeni kotniku v dorziflexi, umoziiuje rychlejsi pfechod z dopadu na odraz a
minimalizuje GCT
e Udrzovani rovné trajektorie pfedniho kolene umoziuje lepsi vyuziti svalového

potencialu

Casté chyby:
e neudrZeni rovné trajektorie predniho kolene, nedostatecné prodlouzeni kroku,
nedostatec¢na dorziflexe kotniki
Obrazek 16
Speed s

_—

-

Zdroj: Explosive Strenght Academy. (2017, November 9). Plyometrics: Speed Bounding [Video]. YouTube.
https://www.youtube.com/watch?v=cK8GKicJYqE
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8. Jump Lunges (vypady s vyskokem a vyménou nohou)
Intenzita cviceni: stiedni
Provedeni:
1. Zacindme v pozici vypadu, pfedni a zadni nohu nemame pfili§ daleko od sebe
2. Provadime vyskok spolecné se Svihem pazi (obéma pazemi nebo protilehlou pazi)
3. Ve fazi letu si nohy (i paze) vymeéni pozici
4. Dopadame na stfedni ¢ast predniho chodidla a na btiSka prsti zadniho chodidla
5

Okamzité provedeme dalsi vyskok

Kli¢ové aspekty:
e posiluji svaly nohou, coz je klicové pro generovani sily
e vyssi pocet opakovani skokll mize zvysit vytrvalost svalt

e dynamickéd zména polohy téla pomaha zlepsit koordinaci

Casté chyby:

o prili§ velky rozsah mezi zadni a pfedni nohou, nedostatecna kontrola nad pohybem

Obrazek 17
Jump Lunges

Vlastni zdroj, https://youtu.be/wlvmX65C4So (vlastni zdroj)
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9. Tuck Jump (vyskok s pritazenim kolen)

Intenzita cviceni: stiedni

Provedeni:
1. Stojime s chodidly na $ifi bokd, Spicky smétuji vpred nebo jsou lehce vytoceny vné
2. Zahajime rychly protipohyb dold, mirné pfedklonime trup, paZe zapazime
3. Pfi odrazu Svihdme pazemi, ve fazi letu po odrazu jsme vzptimeni, mame extenzi
v kyc¢lich, poté okamzit¢ zvedame kolena vzhtiru, tak aby stehna byla paralelné se
zemi
4. Pfi poklesu doli nohy opét natdhneme, provedeme dorzalni flexi kotniku (na obrazku
neni spravné provedena), dopaddme kontrolovang.
5. Mizeme se srovnat opét do stoje a zacit cely pohyb od znovu ¢i provést dalsi vyskok
okamzité¢ po dopadu
Kli¢ové aspekty:
e posiluje svaly nohou, coz je dilezité pro generovani sily
e muze zlepsit reaktivitu svall
Casté chyby:

nedostatecny rozsah pohybu, nedostate¢na stabilita béhem pohybu

Variace cviku: Single Leg Tuck Jump — vyskok z jedné nohy s pfitazenim kolene

Obrazek 18

P

Tuck Jump

Vlastni zdroj, https://youtu.be/1 EsFfwRX3Io (vlastni zdroj)
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10. Multiple Horizontal Jumps (navazované skoky do dalky)

Intenzita: stfedni

Provedeni:

1.

2
3
4.
5
6
7

Stojime s chodidly na $ifi bokt

Zahajime rychly protipohyb doli, pfedklonime trup, paze zapazime

Vyskoc¢ime maximalnim usilim doptedu a vzhiru se Svihem pazi vzhtiru nad ramena
V pocatecni fazi letu provedeme extenzi kyc¢li

Nohy ptfesouvame pied télo a pripravime se na dopad

Dopadéme kontrolované

Po absorpci dopadu okamzité opakujeme dalsi skok

Kli¢ové aspekty:

pfispivaji k posileni svalii nohou
pomaha zlepsit reaktivitu svalt

posiluji celkovou vybusnost a dynamiku pohybu

Casté chyby:

nedostatecny rozsah pohybu, nedostate¢na kontrola pii dopadu

Obrazek 19

Multiple Horizontal Jumps

Vlastni zdroj, https://www.youtube.com/watch?v=4Bj74kho608 (vlastni zdroj)

Na obrazku a videozdznamu je zaznamenan pouze jeden skok, tyto skoky ale navazujeme
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11. Depth Jump (seskok z bedny s naslednym odrazem)
Intenzita cviceni: vysoka
Provedeni:
1. Postavime se na bednu individualni vysky
2. Zacindme pohyb vykrocenim z bedny, tak aby chodidla klesala rovnomérné k zemi
3. Pted dopadem se ptipravime na kontakt se zemi tim, Ze mirn¢ pokréime kolena, kycle
a kotniky
4. Okamzité po dopadu z mirného potiebu, do kterého jsme dopadli, zapazime a
provedeme rychly odraz vzhiiru se Svihem pazi
5. V letové fazi provedeme extenzi kycli a kolen, pred dopadem se snazime nastavit
dorziflexi kotniktli (na obrazku se dorziflexe nezdaftila)
6. Pripravime se na dalsi dopad, dopadame kontrolované do podfepu na piedni ¢ast

chodidla, paze jsou v piedpazeni

Kli¢ové aspekty:
e Depth Jumps kladou dliraz na rychlost a silu odrazu tim, Ze vyzaduji rychlou reakci
svall pti dopadu na zem a okamzitém odrazu, coz pomaha zlepsit reaktivitu svali

e lze efektivné vytvaret kombinace ,,.Depth Jump* s dalSimi plyometrickymi cviky

Casté chyby:

e nedostate¢nd stabilita pii dopadu, vybér prilis vysoké bedny

Variace cviku: Single Leg Depth Jump — seskok z bedny s naslednym odrazem z jedné nohy
Obrazek 20
Depth Jump

4,

¥

Vlastni zdroj, https://youtu.be/hQFj-oRID8Q (vlastni zdroj)
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12. Box Jump (vyskok na bednu)
Intenzita: urcuje vyska boxu
Provedeni:
1. Stojime s chodidly na §ifi bokt
2. Provedeme rychly protipohyb doli, pfedklonime trup, paze zapazime
3. Provedeme rychly odraz s pohybem pazi a trupu vzhiiru
4. V pocatecni fazi letu provedeme extenzi v ky¢€li a kolenech, poté zvedame kolena do
dostatecné vysky

5. Mg¢kky dopad zajistime flexi v kolenech a kyc¢lich, paZze na konci pohybu piedpazime

Kli¢ové aspekty:
e posileni svalii dolnich koncetin
e podpora vybusnosti svall

e lze efektivné vytvaret kombinace ,,Box Jump* s dal§imi plyometrickymi cviky

Casté chyby:

e Spatné zvolend vyska boxu, nedostate¢na kontrola dopadu

Variace cviku: Single Leg Box Jump — vyskok na bednu z jedné nohy (pfistani na ob¢)
Obrazek 21
Box Jump

Vlastni zdroj, https://youtu.be/uzmWAa9 x3s (vlastni zdroj)
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5.7 Plan plyometrického tréninku

S vyuzitim plyometrickych cvikl, které jsme si predstavili v pfedchozi kapitole si
mizeme sestavit nazorny tréninkovy plan, ktery lze po individualizaci na konkrétni schopnosti
sportovce lze aplikovat v tréninkové praxi k dosazeni konkrétnich cill, jako je zlepSeni
maximalni rychlosti sprintu. Sestavime si pfiklad jednotlivé tréninkové jednotky, poté jeden
mikrocyklus (tyden) plyometrického tréninku a také jeden makrocyklus (12tydenni)
plyometrického tréninku. Piiklady tréninkd, které piedstavim, tak jsou nejvhodnéjsi svym
objemem a intenzitou pro stfedné pokrocilé atlety, ale 1ze je modifikovat i pro ostatni atlety.
Priklad tréninkové jednotky

Pti tvorbé tréninkové jednotky nesmime zapomenout na zasady této tvorby. Tedy pied
zahdjenim hlavni ¢asti tréninku provést obecné a specifické zahtati, na které miZzeme navazat
jesté sérii kratkych sprintti. Po ukonceni hlavni ¢asti tréninkové jednotky nesmime opomenout
ani zklidnéni. Jedna tréninkova jednotka by mohla vypadat nasledovné:
Tabulka §
Priklad tréninkové jednotky

1. Zahrati
Dynamickeé protazeni
Mobilizace
Specialni bézecka cviceni

2. Sprinterské useky
2X50m stupniované rovinky
2X50m letmy sprint (20m rozbch, 30m maximalni rychlost)
2X50m asistovany sprint (béh z kopce ¢i asistované tazeni)

3. Plyometrické cviceni
3X10 Ankle Hops
2X30m Speed Bounding
4X20m Single Leg High Knee
4X20m Single Leg Bounds
4X20m Alternate Single Leg Bounds (R, R, L, L)

4. Zklidnéni
Statické protaZeni

Vyklus
Vlastni zdroj
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V tomto tréninku za¢indme s mén¢ naro¢nymi cviky a postupné prechazime k intenzivnéj$im.
Kazdy cvik logicky navazuje na piedchozi, coz znamend, Ze télo je optimalné pfipraveno na
kazdy nésledujici cvik, diky ¢emuz se zvySuje efektivita tréninku.

Tento tréninkovy plan je pfiméfeny svym zatizenim pro stfedné pokrocilé. Celkovy objem
tréninku by bylo vhodné snizit. Poté by bylo adekvatni vynechat Single Leg High Knee kvili
jeho naroc¢nosti na precizni technické provedeni. Misto unilateralnich cvik bychom mobhli volit
spiSe cviky bilateralni. Pro pokroc¢ilé bychom zase mohli tento trénink upravit zvySenim
objemu. V ro¢nim tréninkovém cyklu bychom tento trénink mohli aplikovat nejspiSe v obdobi
pfedzavodnim, jelikoZ se zaméfujeme na prechod k vyssi intenzité a specifickym dovednostem,
které sportovec potiebuje pro dosazeni maximalni rychlosti a vykonnosti v nadchazejicim

zavodnim obdobi.

Ptiklad tydenniho plianu

Z jednotlivych tréninkovych jednotek 1ze vytvofit mikrocyklus (tyden). Zde dodrzujeme
zasadu odpocinku mezi plyometrickymi tréninky, tedy 48 az 72 hodin mezi jednotlivymi
tréninky. Jeden mikrocyklus by mohl vypadat nasledovné:
Tabulka 6
Priklad tydenniho planu

Pondéli Utery Stfeda
4X10 Single Leg Ankle Hops
4X20m Single Leg High Knee Odpocinek
Aktivni
4X20 Jump Lunges regenerace Silovy trénink

4X8 Single Leg Depth Jumps
4X8 Single Leg Box Jumps

Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
3X10 Ankle hops
3X8 Hops Over Low Hurdles
Sprintersky
2X30m Speed Bounds Aerobni trénink trénink Regenerace

2X30m Straight Leg Bounds
3X10 Single Leg Box Jumps with Alt. Leg Switch

Vlastni zdroj

V ptikladu tohoto tydnu volime v pondéli trénink s vys$si tréninkovou zatézi, kde jsou cviky
zam&fené na budovani sily a vybusnosti dolnich koncetin. Ve ctvrtek volime naopak lehci

tréninkové zatizeni, kde jsou cviky zaméfené na zlepSeni techniky pohybu, koordinaci a
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celkovou efektivitu. Takové rozlozeni, kdy stfidame tézké a lehké tréninky nam miize pomoci
maximalizovat vykon a minimalizovat riziko zranéni. Zatazeni specifickych i obecnych cvikl
zajisti komplexni rozvoj.

Tento tydenni tréninkovy plan by svym tréninkovym zatiZenim byl opét vhodny pro stiedné
pokrocilé, ale opét 1ze snizenim ¢i zvySenim tréninkové zatéze a vybérem vhodnych variaci
cvikd, pfizpisobit tento plan na potfeby méné ¢i vice pokrocilych atletii. Pro pokrocilé 1ze
v tydnu aplikovat i tfi plyometrické tréninkové jednotky. Tento plan opét lze aplikovat

v predzavodnim obdobi.

Piiklad 12tydenniho programu
Z jednotlivych tydnt uz mizeme tvofit delsi plyometrické tréninkové programy. Ja si
na ukazku zvolila plyometricky program na 12 tydni, ktery by vypadal nasledovné:
Tabulka 7
12tydenni plyometricky program

Cviceni
AnkleHOps 4X8 | 4X10 | 5X10 | 3X10

Single Leg Ankle Hops 4X10 | 4X12 | 5X12 | 3X10

Single Leg High Knee 4X20m | 4X25m | 5X25m | 3X20m

Straight Leg Bounds 4X30m | 4X35m | 5X35M | 3X30m

Single Leg Hops Over
Low Hurdles

Hops Over Low Hurdles | 4X8 | 4X10] 5X10 [ 3X8
Single Leg Box Jump
with Alt. L. S.

Single Leg Bounds
Alt. Single Leg Bounds
RRLL)

Speed Bounds 4X20m | 4X25m | 5X25m | 3X20m

4X10 | 4X12 | 5X12 | 3X10

4X8 4X10 | 5X10 3X8

4X20m | 4X25m | 5X25M | 3X20m

Jump Lunges 4X10 | 4X12 | 5X12 | 3X8

Tuck Jumps 4X8 | 4X10 | 5X10 | 3X8

Single Leg Tuck Jumps
Multiple Horizontal
Jumps

4X8 4X10 | 5X10 3X8

Depth Jump

Single Leg Depth Jump 4x8 | 4x10 | s5x10 | 3x8
4x8 [4x10| 5x10 | 3x8

Box Jump

Single Leg Box Jump 4X8 4X10 | 5X10 3X8

Vlastni zdroj
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V tabulce 7 mame vypsané cviky, které bychom aplikovali v konkrétnim tydnu tréninkového
programu. Potadi cvikll v tréninkové jednotce volime také dle posloupnosti v tabulce 7.
Téchto 12 tydnii tréninkového programu jsem rozdélila na 3 celky (mezocykly) vzdy po 4
tydnech (kazdy je odliSen jinou barvou). Zde jsem vzdy prvni tii tydny progresivné zvysovala
tréninkovou zaté€z a posledni tyden mezocyklu zatéz snizila jako tzv. deload week neboli tyden
se snizenou tréninkovou zatézi. Prvni mezocyklus, oznaceny zelenou barvou, zacind
s obecnymi plyometrickymi cviky, které buduji zékladni silu a vybusSnost a poméhaji vytvofit
zaklad pro dalsi tréninkovy mezocyklus. Druhy mezocyklus, oznaceny Zlutou barvou, ptechazi
na vice specifické pohyby, které rozviji schopnost generovat silu a vybusnost v komplexné&jSich
pohybech, coz je dulezité pro specifické pozadavky sprintu. Tfeti mezocyklus, oznaceny
oranzovou barvou, se zaméfuje na vysoce specifické cviky, které napodobuji pohybové vzorce
sprintu, coz vede ke zlepSeni maximalni rychlosti sprintu. Progrese tohoto tréninku je tedy od
obecnych plyometrickych cvikli ke specifickym a od nizsi tréninkové zatéze po vysokou
(mtzeme vidét v nasledujicim grafu).

Graf'1

Tréninkova zatez 12tydenniho plyometrického programu

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Vlastni zdroj
Zatizeni tohoto tréninku by nejvice odpovidalo schopnostem stiedné pokrocilych atletti, oviem
je ovSem mozn¢é parametry zatizeni volit podle jiz zminénych zasad i tak, aby byl vhodny i pro
atlety jinych trovni pokrocilosti. Tento trénink by mohl byt zvolen jak na pielom ptipravného
a predzédvodniho obdobi, tak v samotném ptredzavodnim obdobi.

Touto kapitolou jsme si vysvétlili, Ze pii tvorbé plyometrického tréninku musime brat
ohled na individuality jedince a drzet se zakladnich zasad, které jsme v préci stanovili. Také
jsme si ukazali, jak toto zafazeni plyometrie do tréninkového procesu muze vypadat, tak
abychom minimalizovali riziko zranéni a umoznili efektivni rozvoj maximalni rychlosti i

dal$ich slozek vykonu. Témito praktickymi ptiklady jsme tedy dokreslili celkovy obraz prace.
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6 Diskuse

V této praci jsme se zaméfili na zkoumdni moznosti vyuziti plyometrické metody
v tréninkovém procesu za Ucelem zlepSeni maximalni rychlosti sprintu. Na zéklad¢ literarni
reSerSe jsme analyzovali teoretickd vychodiska souvisejici s maximalni rychlosti a plyometrii.

Nase analyza ukézala, ze maximalni rychlost béhu je komplexni schopnost a ovliviiyje ji
n¢kolik faktord jako je drzeni téla (Smith, 2018), technika béhu (Dufour, 2009) ¢i fyziologické
mechanismy, jako je nervosvalova koordinace (Majumdar a Robergs, 2011) nebo typy
svalovych vldken (Dovalil et al., 2012).

Forma tréninku, ktera tyto determinanty a s tim tedy i rychlost miZze pozitivn€ ovlivnit, je
plyometrie. Plyometrie a sprint maji totiz spole¢ny princip dle kterého svaly pracuji v pohybu.
Timto principem je cyklus protazeni-zkraceni. Tento pfirozeny typ svalové funkce mizeme
ptfipodobnit konceptu natazené gumicky (Zatsiorsky a Kraemer, 2006), kdy se pii natazeni
gumicky nahromadi energie, kterd po uvolnéni gumicky zpisobi, Ze se gumicka rychle smrsti.
Na tomto principu funguji i nase svaly, kdy natazenim svalu se uloZi energie, ktera poté zptisobi
rychlé zkraceni svalu. My ve sprintu chceme, aby tento cyklus byl rychly a efektivni k cemuz
mize pfispét spravny plyometricky trénink. Toto potvrzuje i studie Novaka et al. (2023), kde
vysledky ukazali pozitivni vliv plyometrického tréninku na neuromuskularni systém, ktery
hraje roli pfi fizeni tohoto cyklu, takze doslo i k vyraznému zlepSeni efektivity samotného cyklu
protazeni-zkraceni.

Nicméné studie potvrdily pozitivni vliv plyometrie i na dalsi determinanty, které urcuji
rychlost béhu. Studie Tottori a Fujita (2019) a Srinivasana a Kumara (2018) popsala, ze
plyometricky trénink pozitivné ovlivnil technické parametry bc¢hu, jako je délka, frekvence
kroku ¢i doba po kterou jsme v kontaktu se zemi, coz celkové piispiva k optimalni bézecké
mechanice.

Dokonce i1 typy svalovych vldken, které jsou do ur¢it¢ miry dany geneticky, tak
plyometricky trénink dokazal vhodné stimulovat. Macaluso et al. (2012), toto ukazali ve své
studii, kde jenom jednorazové plyometrické cvi¢eni dokazalo posilit rychld svalové vldkna,
kterd se zapojuji v rychlych sprintech a jejichz aktivace je pro dobry sprintersky vykon
nezbytna.

Tyto studie tedy bez pochyby poukazuji na velkou roli plyometrického tréninku ve

zvySovani maximalni rychlosti sprintu.
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Aby plyometrie byla opravdu takto u¢innym prosttedkem zvySovani rychlosti, tak je ale
tieba dbat urcitych zasad pfi vybéru a zafazeni plyometrického tréninku do celkového
tréninkového cyklu.

Po prozkoumani téchto zasad dokdzeme zvolit jedince pro které je tento typ tréninku
nejvhodnéjsi metoda k optimalizaci vykonu a pro které nikoliv. Analyzovali jsme fadu testt,
které mohou slouzit jako nastroj pro ur€eni startovniho bodu sportovce pied zahdjenim
plyometrického programu. Tato analyza nas vedla i k dal§imu dalezit¢ému bodu, ktery urcuje
samotny efekt plyometrického tréninku. Tim je vybér vhodnych cvikli a zvoleni tréninkového
zatizeni. Toto zvoleni konkrétni ndpln¢ plyometrického programu by mélo probihat dle
individudlnich schopnosti, potfeb a konkrétnich tréninkovych cilti sportovce, coz ndm zajisti
maximalizaci pozadovaného tréninkového efektu a minimalizaci rizik zranéni. Pfi tvorbé
plyometrického tréninku se miizeme inspirovat nékterymi kniznimi zdroji jako jsou: Hansen a
Kennelly (2019), Redcliff a Farentino (1999) Chu (1998) ¢i McNeely a Sandler (2007), které
obsahuji Sirokou sbirku zakladnich i specifickych plyometrickych cviki, vcetné detailniho
popsani jejich techniky provedeni.

Celkové tedy Ize konstatovat, Ze nase analyza potvrdila G¢innost plyometrie jako tréninkové
metody pro zlepSeni maximalni rychlosti sprintu a integrace plyometrického tréninku do
komplexniho tréninkového planu s ohledem na individualitu kazdého sportovce miize vést
k vyznamnému zlepSeni vykonu v atletice. ReSerSe literatury nam dala také piesny navod, jak

tuto metodu spravné pievést do tréninkové praxe.
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7 Zavér

Literarni reSerSe potvrdila, Ze plyometricky trénink ma vyrazné pozitivni vliv na technické
a fyziologické determinanty maximalni rychlosti, jako je nervosvalova koordinace, typy
svalovych vléken ¢i technické parametry béhu. Dohledané studie tato tvrzeni potvrdily.

Analyzovala jsem zéasady tvorby a aplikace plyometrického tréninku do tréninkového
procesu a na zaklad¢ této reSerSe jsem sestavila zdsobnik dvanacti plyometickych cvika, které
jsem poté zaclenila do jednoduchého ilustra¢niho tréninkového planu, ktery 1ze po praveé podle
individudlnich potteb sportovce, aplikovat do tréninkové praxe k rozvoji maximalni rychlosti.

Doufam, ze mé prace bude ptinosna pro sportovce, trenéry a dalsi, co se pohybuji v oblasti

sportovni védy.
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9 Seznam obrazku

Obr. 1. — Spravna technika dopadu: Koleno Svihové nohy pred kolenem nohy
oporové

Obr. 2. — Stiidani fazi SSC béhem oporovych fazi béZeckého kroku

Obr. 3. — Stiidani fazi SSC béhem seskoku z bedny s okamzitym naslednym odrazem
Obr. 4. — VySka vyskoku po seskoku z bedny 20 cm a 60 cm

Obr. 5. — Test: vystup na bednu (spravné a Spatné provedeni)

Obr. 6. — Test: vykrok z bedny do pristani (spravné a Spatné provedeni)

Obr. 7. — Test: balance T-Test (spravné a §patné provedeni)

Obr. 8. — Test: CMJ

Obr. 9. — Parametry zatiZeni béhem 16tydenniho plyometrického programu
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10. — Ankle Hops

11. — Single Leg High Knee

12. — Straight Leg Bounds

13. — Single Leg Box Jump with Alternating Leg Switch
14. — Hops Over Low Hurdles
15. — Single Leg Bounds

16. — Speed Bounds

17. — Jump Lunges

18. — Tuck Jump

19. — Multiple Horizontal Jumps
20. — Depth Jump

21. - Box Jump
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Tab. 7. — 16tydenni plyometricky tréninkovy program

Graf 1 — Tréninkova zatéZ 12tydenniho plyometrického programu
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