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Abstrakt  

C²lem t®to diplomov® pr§ce bylo porovnat tr®ninkov® efekty unilater§ln²ho a bilater§ln²ho 

silov®ho tr®ninku na vĨkony ve vĨġce vĨskoku (squat jump a countermovement jump), skoku 

do d§lky bilater§lnŊ, skoku do d§lky unilater§lnŊ na prav® a lev® noze, Illinois agility testu, 

wingate testu, bŊhu na 1500 metrŢ, bŊhu na 3x200 metrŢ a Y-Balance testu. 

VĨzkumnĨ vzorek tvoŚilo 30 hr§ļŢ ledn²ho hokeje spadaj²c²ch do kategori² U17 a U20, 

hraj²c²ch region§ln² dorosteneck® a juniorsk® ligy. Hr§ļi byli n§hodnŊ rozdŊleni do dvou skupin 

vykon§vaj²c²ch buŅ ļistŊ bilater§ln² nebo ļistŊ unilater§ln² silovĨ tr®nink. Celkov§ d®lka 

tr®ninkov® intervence byla ġest tĨdnŢ, pŚiļemģ tr®ninky byly vykon§v§ny 2x tĨdnŊ. CelkovŊ 

tedy probandi absolvovali 12 tr®ninkovĨch jednotek. PŚed zaļ§tkem a po konci tr®ninkov® 

intervence byli vġichni ¼ļastn²ci vĨzkumu otestov§ni a data byla analyzov§na pomoc² ANOVA 

analĨzy n§sledovan® Tukey post-hoc testem. Normalita dat byla zjiġtŊna pomoc² Kolmogorov-

Smirnov testu. 

ANOVA analĨza uk§zala statisticky vĨznamn® zlepġen² u testu squat jump (F1, 28 = 8,22, 

p = 0,008), countermovement (CMJ) jump (F1, 28 = 4,82, p = 0,037), Illinois agility na levou 

(F1, 26 = 4,93, p = 0,035) i pravou (F1, 26 = 36,88, p < 0.001) stranu, bŊhu na 1500 metrŢ 

(F1, 22 = 12,069, p = 0,0215), bŊhu na 3x200 metrŢ (F1, 22 = 7,51, p = 0,012), zlepġen² 

ĂCompositeñ score v Y-balance testu na prav® (F1, 25 = 35,11, p < 0.001) a lev® (F1, 25 = 70,65, 

p < 0,001) noze, pŚiļemģ ve vġech zm²nŊnĨch testech nebyly pozorov§ny statisticky 

signifikantn² rozd²ly mezi skupinami. V r§mci anteriorn²ho rozsahu v testu Y-Balance na prav® 

noze bylo jednak pozorov§no statisticky vĨznamn® zlepġen² pro obŊ skupiny (F1, 25 = 70,65, p 

< 0,001), avġak z§roveŔ byly nalezeny i rozd²ly mezi skupinami, kdy post hoc test uk§zal vyġġ² 

n§rŢst rozsahu (F1, 25 = 4,38,  p = 0,047) ve prospŊch skupiny s bilater§ln²m tr®ninkovĨm 

zat²ģen²m. V anteriorn²m rozsahu v testu Y-Balance na lev® noze byly tak® pozorov§ny 

statisticky signifikantn² rozd²ly mezi ¼vodn²m a z§vŊreļnĨm testov§n²m (F1, 25 = 19,09, p 

= 0,0019), avġak rozd²ly mezi skupinami nebyly statisticky signifikantn². 

VĨsledky t®to diplomov® pr§ce poukazuj² na fakt, ģe jak unilater§ln², tak bilater§ln² silovĨ 

tr®nink jsou vhodnĨmi a podobnŊ efektivn²mi prostŚedky pro rozvoj kondiļn²ch schopnost² 

u hr§ļŢ ledn²ho hokeje v kategorii U17 a U20. 

 

 



 

  

Abstract 

The purpose of this masters thesis was to compare the effects of unilateral and bilateral strength 

training on performance measures in squat jump,countermovement jump, broad jump 

bilaterally, broad jump unilaterally on the right and left leg, Illinois agility test, wingate test, 

1500 meter run, 3x200 meter run, and Y-Balance test. 

The research sample consisted of 30 ice hockey players falling into the U17 and U20 categories, 

playing in regional U17 and U20 leagues. The players were randomly assigned into two groups 

performing either only bilateral-based or unilateral-based strength training. The total duration 

of the training intervention was six weeks for both group, with training sessions performed 

twice a week. Thus, the subjects completed a total of 12 trainings. All subject were tested before 

and after the training intervention and the data were analyzed using ANOVA analysis followed 

by Tukey post-hoc test. Normality of the data was determined using the Kolmogorov-Smirnov 

test. 

ANOVA analysis showed statistically significant improvements in performance measures for 

the squat jump (F1, 28 = 8.22, p = 0.008), countermovement (CMJ) jump (F1, 28 = 4.82, 

p = 0.037), Illinois agility test on left side (F1, 26 = 4.93, p = 0.035) and right side 

(F1, 26 =36.88, p < 0. 001), 1500-meter run (F1, 22 = 12.069, p = 0.0215), 3x200-meter run 

(F1, 22 = 7.51, p = 0.012), "Composite scoreñ in Y-balance test on the right leg (F1, 25 = 35.11, 

p < 0.001) and left leg (F1, 25 = 70.65, p < 0.001), also no statistically significant differences 

between groups were observed in all the mentioned tests. Regarding anterior range in the Y-

Balance test on the right leg a statistically significant improvement was observed for both 

groups (F1, 25 = 70.65, p < 0.001), also, the differences between the groups found, with the 

post hoc test showing a higher increase in range (F1, 25 = 4.38, p = 0.047) in favour of the 

bilateral training group. Regarding anterior range in the Y-Balance test on the left leg, 

statistically significant differences were also observed between the initial and final testing 

(F1, 25 = 19.09, p = 0.0019), but no statistically significant differences  were found between 

the groups. 

The results of this master thesis suggest that both unilateral and bilateral strength training are 

appropriate and similarly effective means of developing fitness in U17 and U20 ice hockey 

players. 
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1. Đvod 

SilovĨ tr®nink m§ v dneġn² dobŊ nezastupitelnou roli v tr®ninkov®m procesu vŊtġiny 

sportovn²ch her. Jeho dŢleģitost v posledn²ch letech stoup§ a s t²m se zvyġuj² i n§roky na jeho 

efektivitu. Bilater§ln² zat²ģen², sest§vaj²c² se z cvikŢ jako dŚep nebo mrtvĨ tah, bylo po dlouhou 

dobu dominantnŊ zaŚazov§no jako prim§rn² n§stroj na rozvoj svalov® s²ly. V posledn²ch letech 

vġak na popularitŊ zaļaly z²sk§vat i cviky unilater§ln²ho charakteru, tedy takov® pohybov® 

vzorce, kdy je vģdy zatŊģov§na jen jedna konļetina, zat²mco druh§ se buŅ nezapojuje vŢbec 

nebo pom§h§ udrģovat rovnov§hu. Argumenty podporuj²c² vhodnost unilater§ln²ho zat²ģen² pro 

vĨkon ve sportovn²ch hr§ch se op²raj² o princip specifiļnosti, kdy, dle n§zorŢ mnohĨch, pr§vŊ 

tento typ cviļen² daleko l®pe napodobuje pohyby, kter® jsou vykon§v§ny ve sportovn²ch hr§ch. 

Pr§vŊ vysok§ biomechanick§ podobnost unilater§ln²ho silov®ho tr®ninku a bŊhu, tedy nejļastŊji 

vyuģ²van®ho zpŢsobu lokomoce ve sportovn²ch hr§ch, podporuje tvrzen², ģe unilater§ln² silovĨ 

tr®nink by mŊl bĨt efektivnŊjġ² v rozvoji sportovnŊ specifick® s²ly neģ tr®nink bilater§ln²ho 

charakteru. 

U majoritn²ho pod²lu sportovn²ch her, aŠ uģ se bav²me o basketbalu, fotbalu, h§zen®, pozemn²m 

hokeji nebo napŚ²klad florbalu, jsou specifick® pohybov® dovednosti v drtiv® vŊtġinŊ pŚ²padŢ 

sp§rov§ny s unilater§ln²mi typy propulsn² lokomoce ve formŊ bŊhu, pŚeskokŢ z nohy na nohu 

nebo unilater§ln²ch vĨskokŢ.  

Ledn² hokej m§ vġak z hlediska biomechaniky lokomoce sv§ zvl§ġtn² specifika, kdy se pŚi 

bruslaŚsk®m odrazu stŚ²d§ jednooporov® s dvouoporovĨm postaven²m. Hr§ļi ledn²ho hokeje 

jsou tedy nuceni pracovat jak v unilater§ln²m, tak bilater§ln²m m·du zat²ģen². Na rozd²l 

od jinĨch sportovn²ch her, jako je rugby nebo fotbal, kde jiģ byly provedeny c²len® tr®ninkov® 

intervence, kter® porovn§valy vliv unilater§ln²ho a bilater§ln²ho zat²ģen² na kondiļn² ukazatele 

sportovn²ho vĨkonu, byl v ledn²m hokeji tento typ vĨzkumu proveden zat²m pouze u ģensk®ho 

vzorku. Proto jsem se rozhodl, ģe bych r§d zjistil, jakĨ typ tr®ninkov® intervence bude sp²ġe 

rozv²jet kondiļn² parametry i u vzorku dosp²vaj²c²ch muģŢ, konkr®tnŊ v kategori²ch U17 a U20. 

Po domluvŊ s doc. PhDr. Petrem ĠŠastnĨm Ph.D. jsme tuto myġlenku zaļali rozv²jet a domluvili 

se na spolupr§ci ve vĨzkumu, kterĨ by mohl pomoci tuto ot§zku zodpovŊdŊt. 
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2.  Teoretick§ ļ§st 

C²lem t®to ļ§sti bakal§Śsk® pr§ce je pŚibl²ģit ļten§Śi zpracovan® t®ma za pomoc² liter§rn² 

reġerġe. Z hlediska ļesk® literatury se problematice silov®ho tr®ninku v ledn²m hokeji vŊnuje 

ļ§steļnŊ publikace Kondiļn² tr®nink ve sportovn²ch hr§ch (JebavĨ a kol., 2017), na kterou volnŊ 

navazuje Kondiļn² pŚ²prava dŊt² a ml§deģe v ledn²m hokeji (JebavĨ a kol., 2024). Stimulaci s²ly 

napŚ²ļ roļn²m tr®ninkovĨm cyklem popisuje publikace Celoroļn² tr®nink s²ly pro hr§ļe ledn²ho 

hokeje (ĠŠastnĨ, Petr, 2013). Na akademick® pŢdŊ Univerzity Karlovy se tomuto t®matu 

ve svĨch z§vŊreļnĨch prac²ch vŊnovalo hned nŊkolik autorŢ. Hanz²k (2014) ve sv® pr§ci pŚin§ġ² 

zaj²mavou analĨzu kondiļn² pŚ²pravy ĂAñ tĨmu Ryt²Śi Kladno. Obrtel (2015) se pak ve sv® 

bakal§Śsk® pr§ci vŊnuje Stimulaci explozivn² s²ly v RTC u ledn²ch hokejistŢ a na toto pak 

n§slednŊ navazuje i svoji diplomovou pr§ci (2017), kde porovn§v§ kondiļn² tr®nink v ledn²m 

hokeji mezi Kanadou a ĻR, avġak v soutŊģn²m obdob². O podobn®m t®matu ve sv® pr§ci hovoŚ² 

i Kampf (2019). Kondiļn² pŚ²pravŊ se d§le ve sv® bakal§Śsk® pr§ci vŊnoval Herr (2017) nebo 

tak® Rendla (2023), kterĨ se zabĨval kondiļn² pŚ²pravou u kategorie U15. 

Velmi ļasto citovanou publikac² bĨv§ i kniha Complete conditioning for hockey (Twist, 2007), 

kterou je vġak z§hodno, kvŢli pomŊrnŊ velk® neaktu§lnosti publikace, pouģ²vat sp²ġe okrajovŊ. 

Silov®mu tr®ninku v ledn²m hokeji je d§le vŊnov§na ļ§st publikace Routledge Handbook 

of strength and conditioning (Nightingale, Douglas, 2018), zaj²mavou a rozs§hle ilustrovanou 

publikac² je tak® Hokej ï Anatomie (Terry, Goodman, 2020). V r§mci vŊdeckĨch studi² pak 

stoj² za zm²nku vĨzkumy Cohen a kol. (2022), Vigh-Larsen a Mohr (2024). 

Rozd²l mezi unilater§ln²m a bilater§ln²m tr®ninkem zkoumali napŚ²klad ve fotbale Stern a kol 

(2020), v rugby Speirs a kol. (2016), d§le tak® Appleby a kol. (2019) nebo Bogdanis a kol. 

(2019). S dvŊma metaanalĨzami pak pŚiġli Zhang W. a kol. (2023) nebo Liao a kol. (2022). 

V ledn²m hokeji pak problematiku unilater§ln²ho a bilater§ln²ho zat²ģen² zkoumal Vaughan 

(2018) na vzorku 19 hr§ļek ledn²ho hokeje. 

Tato diplomov§ pr§ce navazuje na b§d§n² nejen vĨġe zm²nŊnĨch autorŢ a snaģ² se zhodnotit 

efekty tr®ninkov®ho stimulu mezi intervenc² zaloģenou ļistŊ na bilater§ln²ch silovĨch cviļen²ch 

s kontrolovanĨmi excentrickĨmi kontrakcemi a intervenc² unilater§ln²ho charakteru. 
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2.1. Kondiļn² tr®nink v ledn²m hokeji 

Ledn² hokej je sportem multifaktori§ln²m, coģ znamen§, ģe pro vynikaj²c² sportovn² vĨkon mus² 

hokejista do jist® m²ry disponovat dobrou ¼rovn² ve vġech sloģk§ch sportovn²ho vĨkonu ï 

somatickĨch, kondiļn²ch, technickĨch, psychologickĨch, taktickĨch. V tomto kontextu 

mŢģeme kondiļn² pŚ²pravu v ledn²m hokeji vn²mat jako jeden ze stŊģejn²ch d²lŢ skl§danky, 

kterĨ, pokud nen² dostateļnŊ stimulovanĨ a rozvinutĨ, mŢģe kvalitu sportovn²ho vĨkonu 

do velk® m²ry limitovat. Silov§ a kondiļn² pŚ²prava mŢģe tak® pozitivnŊ ovlivnit d®lku 

hokejov® kari®ry, protoģe mŢģe pŢsobit preventivnŊ vŢļi vzniku dysbalanc² ļi zranŊn². 

Dle Jebav®ho, Hojky a Kaplana (2017) lze hokej ch§pat jako mimoŚ§dnŊ tvrdou sportovn² hru 

s velkĨmi n§roky na vġestrannou pŚipravenost hr§ļŢ. Ide§ln²m prototypem hokejisty je pak 

ļlovŊk vyġġ² postavy s dobŚe vyvinutou muskulaturou a schopnost² efektivnŊ pracovat 

na kysl²kovĨ dluh. S t²mto tvrzen²m souzn² i Bompa a Buzzichelli (2015), kterĨ ve sv® 

publikaci zmiŔuje hokej jako sport pŚev§ģnŊ silovŊ vytrvalostn²ho charakteru. 

VĨkon v ledn²m hokeji zatŊģuje vġechny energetick® syst®my lidsk®ho tŊla. Dominantn²m 

energetickĨm zdrojem se zd§ dle vĨzkumŢ bĨti anaerobn² glykolĨza. Podstatnou roli vġak hraje 

i anaerobn² alakt§tov® kryt² (ġtŊpen² kreatinfosf§tu), kter® je zodpovŊdn® za vysokointenzivn² 

pohybov® vzorce jako napŚ²klad sprint pro kotouļ nebo pŚetlaļen² hr§ļe na mantinelu. Aerobn² 

syst®m pak dominantnŊ pom§h§ z hlediska regenerace mezi stŚ²d§n²mi a tŚetinami. PodrobnŊji 

se energetick®mu kryt² vŊnuje kapitola 2.4. 

Kondice hraje v komplexn²m sportu jako je ledn² hokej nezastupitelnou roli, d§ se pŚedpokl§dat, 

ģe existuje vĨznamnĨ vztah mezi kondiļn²mi schopnostmi jako je s²la, vytrvalost nebo rychlost 

a hern²m vĨkonem na ledŊ. NejdŢleģitŊjġ²mi kondiļn²mi aspekty, jejichģ rozvoj mŢģe pomoci 

k lepġ²mu sportovn²mu vĨkonu v ledn²m hokeji jsou pŚev§ģnŊ explozivn² s²la nejen doln²ch 

konļetin, pod²lej²c² se na akceleraci nebo zmŊn§ch smŊru, ale i konļetin horn²ch, kter§ je zase 

stŊģejn² pŚi stŚelbŊ. Silov§ vytrvalost pak umoģŔuje hokejistovi zŢstat na ledŊ delġ² dobu 

a pracovat efektivnŊji pŚi opakovan® z§tŊģi. (JebavĨ a kol., 2024) Hlubġ² popis zmiŔovanĨch 

typŢ silovĨch schopnost² lze naj²t v kapitole 2.5.  
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2.2. Svalov® kontrakce 

Svalov® kontrakce jsou vŊtġinou autorŢ shodnŊ rozdŊleny na kontrakce statick® a dynamick®. 

Dynamick® kontrakce se nad§le rozdŊluj² na kontrakce koncentrick® a excentrick® (Zatsiorsky, 

2021; Dovalil a kol. 2012) viz. obr. ļ.1. 

 

Obr.ļ.1. RozdŊlen² svalovĨch kontrakc² (vlastn² tvorba) 

Koncentrick§ kontrakce 

T²mto pojmem rozum²me kontrakci, kdy se sval zkracuje. VŊtġina kostern²ch svalŢ se zkracuje 

v rozmez² 30-70% jejich klidov® d®lky. PrŢmŊrnou hodnotou pro vġechny kostern² svaly je pak 

57%. (Hamill, Knutzen, Derrick 2015). Rychlost zkr§cen² svalu z§vis² na velikosti odporu, ļ²m 

menġ² odpor, t²m vŊtġ² rychlost kontrakce, pŚiļemģ charakteristika rychlosti t®to kontrakce se 

u kaģd®ho svalu liġ². 

Izometrick§ kontrakce 

Ļasto tak® nazĨv§na jako statick§, je typ svalov® kontrakce, kdy se d®lka svalu nemŊn² 

a nedoch§z² k pohybu jednotlivĨch segmentŢ tŊla zapojenĨch do svalov® ļinnosti (Dovalil a 

kol. 2012) 

Excentrick§ kontrakce 

PŚi excentrick® kontrakci se sval na rozd²l od kontrakce koncentrick® protahuje. Vzhledem 

k tomu, ģe kostern² sval nen² schopen se s§m od sebe prot§hnout, mus²me hledat pŚ²ļinu tohoto 

{ǾŀƭƻǾŞ 
kontrakce

5ȅƴŀƳƛŎƪŞ

YƻƴŎŜƴǘǊƛŎƪł 
kontrakce

9ȄŎŜƴǘǊƛŎƪł 
kontrakce

{ǘŀǘƛŎƪŞ
LȊƻƳŜǘǊƛŎƪł 
kontrakce
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protaģen² jinde. Zpravidla se tak dŊje za pomoc² buŅ antagonistick®ho svalu nebo gravitaļn² 

anebo jin® vnŊjġ² t²hov® s²ly. Ļ²m vŊtġ² jsou tyto s²ly, t²m rychleji se excentrick§ kontrakce 

prov§d² (Havl²ļkov§ 1999; Hamill, Knutzen, Derrick 2015). Delġ² doba excentrick® kontrakce 

m§ na z§kladŊ poznatkŢ z²skanĨch ze studi² pozitivn² vliv na vyġġ² m²ru svalov® hypertrofie 

(Bird a kol, 2005; Gumucio a kol. 2015) 

Isometrick®, koncentrick® a excentrick® kontrakce vġak nelze vn²mat jako izolovan® typy 

svalov® pr§ce, naopak jsou v praxi velmi ļasto vyuģ²v§ny spoleļnŊ. TypickĨ reģim t®to svalov® 

spolupr§ce je takovĨ, ģe isometrick® kontrakce jsou vyuģ²v§ny ke stabilizaci svalu, zat²mco 

koncentrick® a excentrick® kontrakce jsou vyuģ²v§ny stŚ²davŊ pro maximalizaci efektivity 

svalov® pr§ce. (Hamill, Knutzen, Derrick 2015) 

PŚ²klad typŢ kontrakc² svalŢ horn² konļetiny pŚi prov§dŊn² bicepsov®ho zdvihu lze vidŊt 

v tabulce ļ.1. 

ZapojenĨ sval Pohyb tŊlesn®ho segmentu Typ kontrakce 

Biceps brachii Flexe v loketn²m kloubu Koncentrick§ ï zkracov§n² svalu 

Biceps brachii Extenze v loketn²m kloubu Excentrick§ ï protahov§n² svalu 

Biceps brachii, brachialis, 

brachioradialis 

VĨdrģ v 90Á ohybu loketn²ho 

kloubu 

Izometrick§ ï statick§ 

Tab. ļ. 1. ï typy svalov® kontrakce pŚi bicepsov®m zdvihu (vlastn² tvorba) 

2.3. Z§tŊģov® parametry 

Pro ¼spŊġnou stavbu tr®ninku jsou tyto ļinitel® zcela z§sadn². Ļeġt² (Dovalil a kol. 2012; Periļ 

2010; Pavliġ, 2003) i zahraniļn² (Brown, 2007; Stopanni, 2008) v tomto ohledu hovoŚ² o 

n§sleduj²c²ch komponentech: 

¶ velikost odporu 

o Jedn§ se o z§kladn² mŊrnou jednotku, pomoc² kter® urļujeme velikost zat²ģen². 

V souvislosti s velikost² odporu hovoŚ²me pojmu opakovac² maximum (one-rep 

max neboli 1RM) 

¶ poļet opakov§n² 

o urļuje, kolik opakov§n² je potŚeba v dan® s®rii udŊlat. V dneġn² dobŊ se pouģ²v§ 

v kombinaci s tempem a t²m se mŊŚ² celkovĨ ļas pod napŊt²m ï TUT. 

¶ rychlost proveden² pohybu 

o vysok§ rychlost proveden² stimuluje prim§rnŊ rychlou a vĨbuġnou s²lu, niģġ² 
rychlosti jsou pak vyuģ²v§ny pro s²lu vytrvalostn² 
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¶ interval odpoļinku 

o jedn§ se o pauzu mezi jednotlivĨmi s®riemi a cviky, ovlivŔuje fyziologickou 

odezvu organismu. VhodnŊ nastavenĨm intervalem odpoļinku mŢģeme c²lit na 

rozvoj jednotlivĨch druhŢ s²ly. 

¶ zpŢsob odpoļinku 

o zpravidla hovoŚ²me o dvou typech odpoļinku ï aktivn² a pasivn². 

Z§vislost jednotlivĨch z§tŊģovĨch parametrŢ na rozvoj specifickĨch silovĨch schopnost² lze 

vidŊt na obr§zku ļ. 2 n²ģe. 

 

Obr. ļ. 2 ï Z§vislost jednotlivĨch z§tŊģovĨch parametrŢ na rozvoj specifickĨch druhŢ s²ly (ĠŠastnĨ a Petr, 2012) 

Velocity loss 

Jedn§ se o tr®ninkovĨ princip, kdy je tr®ninkovĨ objem z§vislĨ na rychlosti dan®ho opakov§n². 

Velocity loss lze ch§pat jako alternativu k pevnŊ dan®mu poļtu opakov§n², kdy m²sto 

pŚedeps§n² poļtu opakov§n² tren®r urļ², ģe se bude danĨ cvik opakovat do chv²le, neģ dojde 

k poklesu rychlosti opakov§n² pod urļitou, pŚedem stanovenou ¼roveŔ. Tato ¼roveŔ mŢģe bĨt 

interpretov§na buŅ jako percentu§ln² rychlostn² odchylka od prvn²ho opakov§n² v s®rii nebo 

jako absolutn² ļasov§ hodnota.  

MetaanalĨza proveden§ Zhang X. a kol. (2023) zjistila, ģe pro rozvoj maxim§ln² s²ly je z§hodno 

v tr®ninkov®m zat²ģen² pracovat s hodnotou Velocity loss mezi 20-30 %. Niģġ² a vyġġ² hodnoty 

byly m®nŊ efektivn² v rozvoji maxim§ln² s²ly. 
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Tempo cviļen² 

Na z§kladŊ popisu z tabulky ļ.1. zm²nŊn® vĨġe, je patrn®, ģe pŚi cviļen² doch§z² ke stŚ²d§n² 

jednotlivĨch typŢ kontrakc². V momentŊ, kdy m§me vġechny tyto pohyby pod voln² kontrolou, 

lze pravidelnŊ doc²lit stŚ²d§n² kontrakc². Pomoc² toho mŢģeme pak urļovat tempo cviļen², kter® 

je podm²nŊno d®lkou trv§n² jednotlivĨch typŢ kontrakc². (Petr, ĠŠastnĨ, 2012). PrŢkopn²ky 

vyuģ²v§n² tempa pŚi posilovac²ch cviļen²ch byli Ian King a Charles Poliquin, pŚiļemģ druhĨ 

jmenovanĨ nav§zal na Kingovu pr§ci a pŚinesl syst®m zapisovan² tempa v podobŊ, ve kter® je 

vyuģ²v§n i v dneġn² dobŊ a kterou si pop²ġeme n²ģe. 

PoliquinŢv zpŢsob zapisov§n² tempa spoļ²val v rozdŊlen² vykon§van®ho pohybu na 4 f§ze 

v n§sleduj²c²m poŚad²: 

¶ Excentrick§ f§ze (nŊkdy tak® negativn² f§ze) 

¶ Izometrick§ f§ze 

¶ Koncentrick§ f§ze (nŊkdy tak® pozitivn² f§ze) 

¶ Izometrick§ f§ze pŚed dalġ²m opakov§n²m 

 

Obr. ļ.3. sch®ma zapisov§n² tempa dle Poliquina (vlastn² tvorba) 

PŚedstavme si tedy vykon§v§n² cviku v tempu 3-1-1-0 (viz. obr. ļ.2.) na pŚ²kladu dŚepu s osou. 

Pohyb tedy zaļneme excentrickou f§z², kdy vŊdomŊ brzd²me odpor gravitace a z§vaģ² na ļince 

po dobu 3 sekund. N§sleduje setrv§n² ve spodn² pozici po dobu 1 vteŚiny, po nŊmģ pak 

prov§d²me vlastn² zdvih v§hy do stoje, na kterĨ, z dŢvodu absence izometrick® f§ze pŚed dalġ²m 

opakov§n²m (0s), ihned navazuje dalġ² excentrick§ f§ze. 

 

 

3
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Zvl§ġtn²m oznaļen²m z§pisu pak bĨv§ p²smeno ĂXñ (explosive), kter® znamen§ nutnost v§hu 

zvednout explosivnŊ, tj. s maxim§ln²m ¼sil²m a co nejvŊtġ² rychlost². Pouģ²v§ se zpravidla pŚi 

koncentrick® kontrakci. (JebavĨ, Hojka, Kaplan, 2017; URL1) Z§pis vĨġe zm²nŊn®ho cviku by 

pak pŚi zachov§n² zbylĨch parametrŢ tempa vypadal n§sledovnŊ: 3-1-X-0.  

Pomalejġ² tempo bĨv§ ļasto pouģ²v§no pro stimulaci svalov® hypertrofie 

(Gumucio a kol., 2015), zat²mco rychl® svalov® stahy bĨvaj² z§kladn²m pil²Śem pro stimulaci 

explozivn² s²ly (Bird a kol. 2005). 

Ļas pod napŊt²m (Time under tension) ï TUT 

S tempem cviļen² a poļtem opakov§n² souvis² tak® pojem TUT neboli ļas pod napŊt²m. 

Z logiky n§zvu vyplĨv§, ģe ļas pod napŊt²m se rovn§ souļinu poļtu opakov§n² v urļit®m tempu. 

Pokud tedy cviļenec provede 6 opakov§n² v tempu 4-0-1-0, celkovĨ TUT bude roven 30 

sekund§m. D²ky tomuto parametru mŢģeme daleko pŚesnŊji specifikovat nejen objem 

tr®ninkov®ho zat²ģen², ale i to, jakĨ typ silovĨch schopnost² m§ bĨt prim§rnŊ stimulov§n. Ļas 

pod napŊt²m se tedy jev² bĨt jako pŚesnŊjġ² ukazatel celkov®ho objemu pr§ce (Petr, ĠŠastnĨ, 

2012; Wilk a kol., 2018).  
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2.4. Bioenergetick® a fyziologick® n§roky na vĨkon v ledn²m hokeji 

Energetick® syst®my 

Hlavn²m zdrojem energie pro lidsk® tŊlo je pŚemŊna Adenosintrifosf§tu (ATP) na 

Adenosindifosf§t (ADP), pomoc² tohoto procesu z²sk§vaj² tŊlesn® buŔky energii pro rŢzn® 

biologick® funkce. Z§soba ATP v tŊle je vġak velmi mal§ ï cca 80 aģ 100 gramŢ ATP, coģ 

vystaļ² pouze na nŊkolik m§lo sekund (1-3s) intenzivn² svalov® pr§ce. (Martens, 2006; Dovalil, 

2012) Proto je nezbytnŊ dŢleģit®, aby si tŊlo by schopno tyto l§tky resyntetizovat. Pro tuto 

resynt®zu tŊlo pouģ²v§ nŊkolik mechanismŢ, kter® pracuj² souļasnŊ a jejich percentu§ln² 

zastoupen² na celkov® resynt®ze ATP se mŊn² s intenzitou svalov® pr§ce. Tyto tŚi hlavn² 

syst®my energetick® resynt®zy se nazĨvaj²:  

AnaerobnŊ alakt§tovĨ syst®m (ATP-CP syst®m) 

Jedn§ se o nejrychlejġ² moģnost resynt®zy ATP, kterĨ vyuģ²v§ kreatinfosf§tŢ, uloģenĨch 

v kaģd® ģiv® buŔce. Toto ġtŊpen², jak jiģ n§zev vypov²d§, prob²h§ anaerobnŊ, tedy bez pŚ²stupu 

kysl²ku. Aktivace tŊchto procesŢ nast§v§ velmi rychle a dominantnŊ postaļ² na 5 aģ 6 vteŚin 

svalov® pr§ce. Po zhruba 10-15 vteŚin§ch dojde k takŚka ¼pln®mu vyļerp§n² svalovĨch rezerv. 

Z tohoto dŢvodu je tento syst®m dominantnŊ uplatŔov§n pŚi vysokointenzivn² kr§tkodob® 

svalov® pr§ci. 

AnaerobnŊ lakt§tovĨ syst®m (AnaerobnŊ glykolytickĨ syst®m) 

Jakmile je spotŚebov§na z§soba ATP v tŊlesnĨch buŔk§ch, pŚej²m§ dominantn² funkci v jeho 

resynt®ze anaerobn² glykolĨza, jej²mģ hlavn²m energetickĨm zdrojem jsou cukry uloģeny buŅ 

ve svalech nebo v j§trech ve formŊ glykogenu, ale tak® v krevn²m Śeļiġti ve formŊ gluk·zy. 

Tento typ ġtŊpen² poskytuje energii dominantnŊ pro stŚednŊdob® aktivity (10 sekund aģ 1-2 

minuty) v submaxim§ln² intenzitŊ. PŚi ļinnosti tohoto syst®mu doch§z² ke kumulaci lakt§tu 

v krvi, kterĨ mus² bĨt n§slednŊ odbour§v§n.  

Aerobn² syst®m (Oxidaļn² syst®m) 

Tento energetickĨ syst®m je pouģ²v§n pro dlouhodobou svalovou pr§ci v n²zk® intenzitŊ. 

Dominantn²mi zdroji energie jsou svalovĨ a jatern² glykogen, gluk·za v krevn²m Śeļiġti, 

triglyceridy obsaģen® v kostern²m svalstvu a tak® voln® mastn® kyseliny pŚ²tomn® v tukov® 

tk§ni. V extr®mn²ch pŚ²padech (pŚi opravdu velmi dlouhotrvaj²c²m svalov®m vĨkonu a 

souļasnŊ n²zkĨch glykogenovĨch z§sob§ch) mŢģe doj²t i na ġtŊpen² b²lkovin. Rozklad 
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zm²nŊnĨch substr§tŢ prob²h§ za dostateļn®ho pŚ²stupu kysl²ku pomoc² Krebsova cyklu. 

Hlavn²m energetickĨm dodavatelem se oxidaļn² syst®m st§v§ zhruba po 2-3 minut§ch svalov® 

pr§ce. 

(Zdroje: Dovalil a kol., 2012; Martens, 2006; Kenney a kol., 2022) 

Obr. ļ. 4. Ļasov® vztahy uvolŔov§n² energie (BedŚich, 2020) 
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2.4.1. Ukazatele tŊlesn® zdatnosti 

Aerobn² diagnostika 

ZlatĨm standardem, pouģ²vanĨm v diagnostice aerobn² kapacity jedince, je hodnota VO2max. 

Tento pojem ud§v§ mnoģstv² kysl²ku, kter® lidsk® tŊlo dok§ģe spotŚebovat bŊhem jedn® minuty 

aktivity. MŊrnou jednotkou zpravidla bĨv§ mililitr kysl²ku spotŚebovan®ho za minutu na 

kilogram tŊlesn® hmotnosti (ml/kg/min). Pro zjiġtŊn² hodnoty VO2max se v ledn²m hokeji 

pouģ²vaj² jak nespecifick® (pomoc² bicyklov®ho ergometru), tak specifick® (SMAT) testy. 

Anaerobn² diagnostika 

NejļastŊjġ²m vyuģ²vanĨm testem pro zjiġtŊn² jednotlivĨch komponent anaerobn² zdatnosti bĨv§ 

Wingate test v rŢznĨch podob§ch. Hlavn²mi sledovanĨmi parametry jsou: 

¶ Maxim§ln² anaerobn² vĨkon 

o Ud§v§ maxim§ln² hodnotu mechanick® pr§ce svalŢ, kterou je schopen jedinec 

vykonat. Hodnot² se zpravidla prŢmŊrem 5 hodnot namŊŚenĨch 

v pŊtisekundov®m intervalu. NejļastŊji lze t®to hodnoty dos§hnout mezi prvn²mi 

5-10 sekundami svalov® pr§ce. DominantnŊ tedy tento parametr hodnot² velikost 

alaktacidn²ch rezerv ve svalu (tedy z§sob ATP a CP).  Ud§v§ se ve Wattech, 

pŚiļemģ velmi ļasto se pouģ²v§ v souvislosti s tŊlesnou hmotnost². Pak 

hovoŚ²me o relativn²m maxim§ln²m vĨkonu, kterĨ se interpretuje v hodnot§ch 

W/kg tŊlesn® hmotnosti. (Heller a Vodiļka, 2018). 

¶ Anaerobn² kapacita 

o Stanovuje se pomoc² hodnot prŢmŊrn®ho anaerobn²ho vĨkonu a celkov® 

vykonan® svalov® pr§ce. MŊrnou jednotkou bĨvaj² buŅ kilojouly pro hodnoty 

absolutn², pro relativn² hodnoty pak uv§d²me jednotky v joulech na kilogram 

tŊlesn® hmotnosti (J/kg). Energeticky odpov²d§ zejm®na anaerobn² glykolĨze 

(Heller a Vodiļka, 2018). 

¶ Index ¼navy 

o Odpov²d§ poklesu ¼navy za dobu svalov® pr§ce. V praxi se vypoļ²t§ pomoc² 

percentu§ln² odchylky mezi maxim§ln² a minim§ln² namŊŚenou hodnotou 

anaerobn²ho vĨkonu v prŢbŊhu svalov® pr§ce. (Heller a Vodiļka, 2018). 
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2.4.2. Energetick® kryt² v ledn²m hokeji 

VĨkon v ledn²m hokeji je charakterizov§n svĨm intermitentn²m charakterem. Typicky se tedy 

stŚ²d§ kr§tkodob® zat²ģen² o vysok® intenzitŊ s odpoļinkem na hr§ļsk® laviļce. Typick§ d®lka 

stŚ²dan² je v rozmez² 30-90 sekund (nejļastŊji vġak v rozmez² 45 ï 60 s) a je stŚ²d§na f§z² 

zotavovac², obvykle dlouhou mezi 2-5 minutami. TakovĨchto ¼sekŢ je v utk§n² mezi 15 aģ 20. 

(Nightingale, Douglas, 2018; Cox a kol. 1995; Steeves a Campagna, 2019; Vigh-Larsen a kol. 

2019; Vigh-Larssen a Mohr, 2024). Utk§n² trv§ 60 minut, pŚiļemģ hern² zat²ģen² jednotlivĨch 

hr§ļŢ spoļ²v§ na v²ce faktorech (role v tĨmu, aktu§ln² vĨkonnost, post). Zpravidla se d§ Ś²ci, ģe 

hr§ļ bŊhem utk§n² odehraje nŊco mezi 15-25 minutami ļist®ho ļasu. V z§vislosti na postu bylo 

zjiġtŊno, ģe vŊtġ²ho ļasu str§ven®ho na ledŊ dosahuj² obr§nci (Stanula, 2016) 

V prŢbŊhu utk§n² hr§ļ uraz² vzd§lenost mezi 4-6 kilometry, coģ se mŢģe zd§t v porovn§n² 

s jinĨmi tĨmovĨmi sporty m§lo (napŚ. hr§ļi fotbalu uraz² v prŢmŊru 10,9 km ï Djaoui a kol. 

(2014). Specifikum ledn²ho hokeje vġak spoļ²v§ v tom, ģe na rozd²l od vĨġe zm²nŊn®ho fotbalu 

je v ledn²m hokeji zhruba 50% uraģen® vzd§lenosti je vykon§v§no ve vysok® intenzitŊ (u 

fotbalu se pomŊrn§ hodnota vzd§lenosti uraģen® ve vysok® intenzitŊ rovn§ zhruba 10 %) a 

rychlosti pohybu pŚevyġuj²c² 17 km/h. (Vigh-Larsen a Mohr, 2024; Lignell, 2017). V²ce 

vysokointenzivn²ho bruslaŚsk®ho zat²ģen² v z§vislosti v ļasu str§ven®m na ledŊ pak vykazovali 

¼toļn²ci, pŚestoģe celkovĨ ļas str§venĨ na ledŊ (jak jiģ bylo zm²nŊno vĨġe) a t²m i vyġġ² ļas 

str§venĨ v zat²ģen² o stŚedn² a n²zk® intenzitŊ, bylo patrn® u obr§ncŢ (Douglas a Kennedy, 2020; 

Lignell, 2017).  

StŚ²d§n² v ledn²m hokeji jsou charakteristick§ variabilitou intenzity a rychlosti. StŚ²daj² se zde 

¼seky prov§dŊn® o maxim§ln² intenzitŊ (souboj o kotouļ, bruslaŚskĨ sprint), s ¼seky o relativnŊ 

n²zk® intenzitŊ (klouz§n² nebo stoj na brusl²ch) (Bracko a kol., 1998; Nightingale, Douglas, 

2018). Z hlediska energetick®ho kryt² jsou v hokejov®m utk§n² velmi hojnŊ vyuģ²v§ny vġechny 

energetick® syst®my (Vigh-Larsen a Mohr, 2024; Bompa a Buzzicheli, 2015). Zpravidla vġichni 

autoŚi uv§dŊj², ģe ġtŊpen² energetickĨch substr§tŢ prob²h§ prim§rnŊ anaerobnŊ (ATP-CP 

a anaerobn² glykolĨza), (Nightingale, Douglas, 2018; Roczniok a kol. 2012; Pytl²k, 2015; 

Heller a kol., 2019, Bompa a Buzzichelli 2015). Dle urļitĨch autorŢ (Burr a kol. 2008, Boucher 

a kol., 2020; Heller a kol., 2019) anaerobn² procesy zodpov²daj² za 69 % procent celkov®ho 

energetick®ho kryt², pŚiļemģ zbylĨch 31 % je realizov§no aerobn²m zpŢsobem, zpravidla mezi 

stŚ²d§n²mi nebo mezi tŚetinami. Jin² autoŚi pak pŚisuzuj² aerobn²mu ġtŊpen² vŊtġ² pomŊrnou 

hodnotu a to okolo 40-50 %. (Vigh-Larsen, 2024; Bompa a Buzzichelli, 2015). Anaerobn² 
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alakt§tov® ġtŊpen² kreatinfosf§tŢ (ATP-CP syst®m), pak dle Bompy a Buzzichelliho (2015) 

zodpov²d§ za 10% z celkov®ho energetick®ho hrazen². 

EnergetickĨ vĨdej pŚi utk§n² se pohybuje okolo 700-1000 Kcal (Gabrys, Rutkowski, 2002 cit. 

Dle SŤss a TŢma, 2011), energetick§ n§roļnost utk§n² pak prŢmŊrnŊ odpov²d§ 1000-1200 % 

n§leģit®ho Baz§ln²ho metabolismu, pŚiļemģ kr§tkodobŊ mŢģe tato hodnota vyġplhat aģ na 

hodnotu 3140 % n§l. BM. (Heller a Vodiļka, 2018). PŚi zat²ģen² v utk§n² mŢģe tepov§ 

frekvence dosahovat 92% maxim§ln² tepov®, pŚiļemģ mezi jednotlivĨmi stŚ²d§n²mi tento 

percentu§ln² pomŊr kles§ na zhruba 70-80 %. (Jackson a kol, 2016). Vyj§dŚeno pŚesnĨmi 

hodnotami, prŢmŊrn§ tepov§ frekvence dosahuje hodnot okolo 160 tepŢ/min, pŚiļemģ 

maxim§ln² tepov§ frekvence mŢģe vystoupat aģ k hodnotŊ 195 tepŢ/min (Stanula a Roczniok, 

2014). Durocher a kol. (2010) porovn§val zmŊny v reakci kardiovaskul§rn²ho syst®mu 

hokejistŢ pŚi zat²ģen² na ledŊ a mimo led. Z vĨsledkŢ vĨzkumu bylo patrn®, ģe maxim§ln² 

hodnota srdeļn²ho tepu byla pŚi zat²ģen² na ledŊ u testovanĨch hr§ļŢ vŊtġ² neģ mimo led (192 

tepŢ/min vs. 186 tepŢ/min). 

 

Aerobn² zdatnost 

Vysok§ hodnota aerobn²ho vĨkonu pom§h§ hokejistovi jednak tlumit m²ru anaerobn²ho zat²ģen² 

a jednak urychlovat d®lku zotaven² mezi jednotlivĨmi hern²mi ¼seky, coģ je pro hr§ļe jednou 

ze stŊģejn²ch komponent elitn²ho hern²ho vĨkonu v ledn²m hokeji (Vigh-Larsen, 2024).  

Ruku v ruce s vĨġe zm²nŊnĨm pak koreluje fakt, ģe hokejist® zpravidla disponuj² relativnŊ 

vysokou ¼rovn² VO2max (okolo 55-60 ml/kg/min), coģ je hodnota, kter§ je podobn§ typicky 

aerobnŊjġ²m sportŢm jako je fotbal, a to i pŚes fakt, ģe hokejist® zpravidla disponuj² vyġġ² 

tŊlesnou hmotnost². (Quinney a kol., 2008; Vescovi a kol. 2006; Vigh-Larsen a Mohr, 2024) 

PŚiļemģ z vĨsledkŢ stud²² Petersona a kol. (2015) a Stanuly (2014) bylo zjiġtŊno, ģe vyġġ² 

¼roveŔ VO2max je spojena s menġ² ļasovou odchylkou mezi vĨkony v prvn²m a posledn²m 

bruslaŚsk®m sprintu (tzv. idexu ¼navy) v testu opakovanĨch sprintŢ na ledŊ. 

Zaj²mavou optikou vztahu VO2max a ¼spŊġnosti v ledn²m hokeji d²val Ferland a kol. (2021), 

jehoģ studie si dala za ¼kol zjistit, zdali existuje urļit§ m²ra shodnosti mezi statistikami 

jednotlivĨch hr§ļŢ a hodnotou VO2max. Z vĨsledkŢ studie vġak nevyplynuly ģ§dn® souvislosti 

mezi vĨġe zm²nŊnĨmi promŊnnĨmi, tud²ģ lze Ś²ci, ģe pro optim§ln² vĨkon v ledn²m hokeji je 

potŚeba urļit§ ¼roveŔ hodnoty VO2max (viz. hodnoty v tabulce ļ.2), vyġġ² hodnoty vġak 
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nepŚin§ġej² ģ§dn® dalġ² benefity z hlediska kvality sportovn²ho vĨkonu. Tr®nink se tedy po 

dosaģen² urļit® hodnoty VO2max mŢģe soustŚedit na jin®, v tu chv²li dŢleģitŊjġ², sloģky 

silov®ho tr®ninku. 

Konkr®tn² hodnoty VO2max dle rŢznĨch autorŢ lze vidŊt v tabulce ļ. 2. 

Autor  Charakteristika vzorku  SbŊr dat v letech NamŊŚen® hodnoty 

VO2max 

Dovalil (2012) neuvedeno neuvedeno 62 

Montgomery (2006) Hokejist® NHL 1981-2003 51,9-59 

Burr (2008) Elitn² juniorġt² hr§ļi (top 

120 dle skautŢ) 

1998-2006 Obr§nci: 56,7 

Đtoļn²ci: 58,1 

Golmani: 57,4 

Ferland a kol. (2021) Hr§ļi NHL, AHL a CHL 2001-2003; 2006; 

2015-2017 

NHL: 56,1 

AHL: 55,6 

CHL: 57,1 

Vescovi a kol. (2006) Data z NHL combine 

testing 

2001-2003 58,4 

Lignell a kol. (2017) Hokejist® NHL neuvedeno 58,8 

Heller a kol. (2018) Neuvedeno Neuvedeno 59,5 

Tab. ļ. 2. NamŊŚen® hodnoty VO2max dle jednotlivĨch autorŢ (vlastn² tvorba) 

Anaerobn² zdatnost 

Dle Hellera a kol. (2019) je hodnota anaerobn²ho vĨkonu a kapacity velmi dŢleģitĨm 

determinantem ¼spŊġn®ho sportovn²ho vĨkonu v ledn²m hokeji, neb se jedn§ o prim§rnŊ 

pouģ²vanĨ energetickĨ zdroj. (Nightingale, Douglas, 2018; Roczniok a kol. 2012; Pytl²k, 2015) 

Zpravidla nejbŊģnŊjġ²m standardizovanĨm testem vyuģ²vanĨm pro zjiġtŊn² anaerobn²ch 

dispozic jedince je Wingate test doln²ch konļetin, prov§dŊnĨ na bicyklov®m ergometru 

(nejļastŊji ve variantŊ 30s). Heller a Vodiļka (2018) uv§d², ģe ledn² hokejist® v tomto testu, 

prov§dŊn®m na ergometru Monark E824, dosahuj² pŚi brzd²c²m odporu 6W na kg tŊlesn® 

hmotnosti n§sleduj²c²ch parametrŢ: 

¶ Maxim§ln² aerobn² vĨkon ï 15,2 W/kg 

¶ Anaerobn² kapacita ï 355 J/kg 

¶ Index ¼navy ï 42% 

¶ Koncentrace lakt§tu v krvi ï 14,5 mmol/l 
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VĨznamnĨmi prediktory pro kvalitn² sportovn² vĨkon v ledn²m hokeji a ¼spŊġnou kari®ru 

v NHL se zdaj² bĨt hodnoty maxim§ln²ho anaerobn²ho vĨkonu (Peak anaerobic power ï PAnP) 

a indexu ¼navy (fatigue index - AnF). (Burr a kol. 2008; Green a kol., 2006). Toto potvrzuje i 

vĨzkum Hellera a kol (2019), kterĨ zkoumal rozd²ly v hodnot§ch namŊŚenĨch pomoc² 30s 

wingate testu mezi 2 skupinami hokejistŢ - tŊmi hraj²c²mi Extraligu ledn²ho hokeje a tŊmi 

hraj²c²mi NHL. Z vĨsledkŢ vĨzkumu vyġlo, ģe Ļeġt² hokejist® hraj²c² v NHL disponovali 

vyġġ²mi hodnotami maxim§ln²ho anaerobn²ho vĨkonu i anaerobn² kapacity neģ jejich kolegov® 

hraj²c² nejvyġġ² Ļeskou soutŊģ. Dalġ²m zaj²mavĨm zjiġtŊn²m vĨzkumu bylo, ģe namŊŚen® 

hodnoty hr§ļŢ NHL byly velmi podobn® hodnot§m namŊŚenĨm u Ļesk®ho reprezentaļn²ho 

vĨbŊru, kterĨ vyhr§l MS v ledn²m hokeji v roce 2010. Na z§kladŊ vĨġe zm²nŊnĨch vĨsledkŢ se 

tedy d§ pŚedpokl§dat, ģe anaerobn² zdatnost hokejisty je velmi dŢleģitou sloģkou ve vĨkonu 

v ledn²m hokeji. 
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2.5 Silov® schopnosti  

Z velmi obecn®ho hlediska lze s²lu jako takovou charakterizovat jako schopnost pŚekonat, 

udrģet nebo brzdit urļitĨ odpor. (Dovalil a kol. 2012). 

Z hlediska dalġ²ho dŊlen² s²ly lze naj²t mezi autory rŢznŊ velk® rozd²ly. Velmi obecnŊ dŊl² silov® 

schopnosti napŚ. Dovalil a kol. (2012), Pytl²k (2015) nebo JebavĨ a kol. (2017) na 3 z§kladn² 

druhy a to: 

¶ Absolutn² (maxim§ln²) s²la 

¶ Rychl§ a vĨbuġn§ (explozivn²) s²la 

¶ Vytrvalostn² s²la 

Kdy absolutn² (maxim§ln² s²la) je definov§na jako schopnost pŚekon§vat maxim§ln² moģnĨ 

odpor za pomoc² svalov® kontrakce. Explozivn² s²la pak pŚekon§v§ odpor menġ² neģli 

maxim§ln², avġak v co nejvyġġ² aģ maxim§ln² rychlosti. Vytrvalostn² s²la n§slednŊ spoļ²v§ 

v pŚekon§v§n² nemaxim§ln²ho odporu po velmi dlouhou dobu a v relativnŊ n²zk® intenzitŊ a 

rychlosti. (Dovalil a kol. 2012, Periļ 2010) 

PonŊkud jinĨ pohled nab²z² napŚ²klad ĠŠastnĨ a Petr (2013), kteŚ² rozliġuj² s²lu Absolutn² a 

Maxim§ln², kdy prvn² zmiŔovan§ je definov§na jako schopnost vykon§vat absolutn² moģnou 

velikost s²ly ve velmi extr®mn²ch a nestandartn²ch podm²nk§ch (napŚ²klad pŚi boji o ģivot nebo 

stimulaci rŢznĨmi podpŢrnĨm farmakologickĨmi prostŚedky, ale tak® pŚi elektrostimulaci). 

Jedn§ se o hypotetickĨ silovĨ potenci§l jedince, kterĨ nelze vŢl² ovlivnit a na kterĨ se pŚi 

sportovn²m vĨkonu dostaneme jen velmi tŊģko, pokud vŢbec. Maxim§ln² s²la je pak definovan§ 

maxim§ln²m silovĨm vĨkonem pomoc² voln² kontrakce svalu. Zatsiorsky a Kraemer (2014) 

tuto odchylku mezi silou absolutn² a maxim§ln² definuj² jako deficit svalov® s²ly. Tento deficit 

je u kaģd®ho jedince individu§ln², zpravidla vġak v rozsahu 5-35 %, pŚiļemģ niģġ²ch hodnot 

svalov®ho deficitu dosahuj² tr®novan² sportovci, ale i osoby, kteŚ² jsou moment§lnŊ ve stavu 

¼zkosti. 

V souvislosti s deficitem svalov® s²ly zm²nŊnĨm vĨġe, je vhodn® uv®st jeġtŊ rozd²l mezi 

maxim§ln² silou vykon§vanou pomoc² voln²ch kontrakc² pŚi bilater§ln²m a unilater§ln²m 

zat²ģen². Z vĨsledkŢ studi² (Botton a kol., 2013; Howard a kol., 1991), vyplynulo, ģe celkov§ 

hodnota s²ly pŚi svalovĨch kontrakc²ch vykon§vanĨch v m·du unilater§ln²ho zat²ģen² je pŚi 

souļtu sil lev® a prav® konļetiny vyġġ², neģli celkov§ maxim§ln² s²la vykon§van§ pŚi bilater§ln² 

svalov® pr§ci. Tento fenom®n nazĨv§me bilater§ln² deficit a jeho pŚ²ļina je napŚ²ļ 
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akademickou obc² st§le pomŊrnŊ nejednoznaļnŊ objasnŊn§, spekuluje se, ģe svou roli nejsp²ġe 

hraj² neur§ln² limitace centr§ln² nervov® soustavy, sniģuj²c² vĨslednou produkci s²ly 

v bilater§ln²m m·du (Botton a kol., 2016; Kuruganti a kol. 2011).  

Svalov§ s²la, kter§ je prov§dŊna v souladu s konkr®tn²m pohybovĨm vzorem typickĨm pro danĨ 

sport, se nazĨv§ jako s²la funkļn². Charakteristickou vlastnost² je vysok§ m²ra nervosvalov® 

adaptace a proto je ģ§douc² tento typ specifick® s²ly tr®novat pouze v niģġ²ch poļtech 

opakov§n². C²lem tr®ninku je co nejlepġ² transfer konkr®tn²ch pohybovĨch vzorŢ do sportovn² 

lokomoce. 

2.5.1 Role silovĨch schopnost² v ledn²m hokeji 

 Vysoce rozvinut§ ¼roveŔ silovĨch schopnost² je pro hr§ļe ledn²ho hokeje velmi dŢleģit§ pro 

t®mŊŚ kaģdou aktivitu, kterou na ledŊ vykon§v§. AŠ uģ se jedn§ o stŚelbu, bruslen², zastaven² 

nebo souboje o kotouļ. KaģdĨ hokejista mus² bĨt silnĨ, aby mohl n§slednŊ odol§vat silov®mu 

pŢsoben² protihr§ļŢ a byl schopnĨ se prosadit v osobn²ch souboj²ch nebo bruslaŚskĨch 

sprintech pro kotouļ. (Terry, Goodman, 2020) 

NejspecifiļtŊjġ²mi silovĨmi schopnostmi pro vĨkon v ledn²m hokeji jsou akceleraļn² s²la, 

decelereraļn² s²la a silov§ vytrvalost (Bompa a Buzzichelli, 2015). Kl²ļovĨmi partiemi, kter® 

by mŊly bĨt prim§rnŊ v ledn²m hokeji rozv²jeny, jsou pak pŚedevġ²m doln² konļetiny a hlubokĨ 

stabilizaļn² syst®m (core). Ļasov§ dotace pro tyto segmenty by mŊla tvoŚit zhruba 80% 

celkov®ho tr®ninkov®ho ļasu. Ve zbylĨch 20% jsou pak sekund§rnŊ rozv²jeny horn² konļetiny 

(Pytl²k, 2015; JebavĨ a kol. 2017). Zvl§ġtn² dŢraz je pak vhodn® vŊnovat komplexn²m cvikŢm 

jako pŚem²stŊn², mrtvĨ tah, dŚep, trh a nadhoz. (ĠtastnĨ a Petr, 2013; JebavĨ a kol. 2017). 

S t²mto tvrzen²m souzn² i vĨsledky vĨzkumu Ebbena a kol. (2004), kde v anketŊ rozeslan® 

kondiļn²m tren®rŢm NHL doġli k z§vŊru, ģe vŊtġina tren®rŢ ve svĨch tr®ninkovĨch programech 

vyuģ²v§ rŢzn® varianty olympijskĨch zdvihŢ (trh a nadhoz, pŚem²stŊn², atd.) a dŚepŢ (bilater§ln² 

i unilater§ln² varianty). Dalġ²m nespornĨm benefitem aplikace tŊchto cvikŢ je tak® vĨznamn® 

zapojen² svalŢ HSS, kter® jsou d²ky tomuto tak® stimulov§ny. 

Maxim§ln² s²la 

V ledn²m hokeji se uplatŔuje zejm®na ve statick® (izometrick®) podobŊ, a to pŚedevġ²m v 

souboj²ch bez puku (napŚ²klad pŚi clonŊn² ¼toļn²ka pŚed brankou) a v souboj²ch s pukem 

(napŚ²klad v rohu kluziġtŊ). Dobr§ ¼roveŔ svalov® s²ly doln²ch konļetin a trupu (core) pom§h§ 

ust§t fyzick® stŚety mezi soupeŚi. (JebavĨ a kol. 2017; Pytl²k, 2015) D§le nesm²me opomenout 
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tak® to, ģe rozvoj maxim§ln² s²ly je velmi dŢleģitĨ pro n§slednĨ rozvoj s²ly explozivn². 

Z hlediska sportovn²ho vĨkonu v ledn²m hokeji vġak dŢleģitost maxim§ln² s²ly spoļ²v§ 

prim§rnŊ v tom, ģe se pod²l² na udrģov§n² dynamick® rovnov§hy a pŚekon§v§n² odstŚedivĨch 

sil (napŚ²klad pŚi rychl® zmŊnŊ smŊru) pŢsob²c²ch na tŊlo hr§ļe. (JebavĨ a kol. 2017) 

Z vĨzkumu Potteigera a kol. (2010) vyplynulo, ģe hr§ļi s vŊtġ² maxim§ln² silou doln²ch 

konļetin dosahovali lepġ²ch vĨsledkŢ v testech zamŊŚuj²c²ch se na rychlost bruslen² v pŚ²m®m 

smŊru. 

Explozivn²/akceleraļn² s²la 

JebavĨ, Hojka a Kaplan (2017) uv§d², ģe z hlediska silov® pŚipravenosti je pro ledn²ho hokejistu 

nejdŢleģitŊjġ²m aspektem s²la explozivn². Explozivn² s²la doln²ch konļetin pozitivnŊ ovlivŔuje 

zejm®na akceleraci, kter§ je pro ledn² hokej stŊģejn² vzhledem k povaze hry, kdy o ¼spŊġn®m 

obrann®m z§kroku, zisku kotouļe, ļi rychl®m vyjet² ze souboje rozhoduje pŚedevġ²m prvn²ch 

3-5 krokŢ. AutoŚi d§le doporuļuj² vŊnovat 80 % celkov®ho tr®ninkov®ho ļasu stimulaci 

silovĨch schopnost² doln²ch konļetin a trupu. Farlinger a Fowles (2008) zjistili, ģe vysok§ 

¼roveŔ rozvoje explozivn² s²ly doln²ch konļetin se pozitivnŊ propsala do zrychlen² a maxim§ln² 

rychlosti na ledŊ. 

Deceleraļn² s²la 

V popul§rn² literatuŚe podstatnŊ m®nŊ zmiŔovanĨm typem s²ly je pak s²la deceleraļn². 

V tĨmovĨch sportech, jako je ledn² hokej, m§ zpomalen² stejnĨ vĨznam jako zrychlen². Hr§ļi 

tĨmovĨch sportŢ mus² bĨt schopni zrychlit a bŊģet co nejrychleji, aby dos§hli rŢznĨch c²lŢ, 

napŚ²klad pŚedjet² soupeŚe nebo pŚijet² pŚihr§vky. V nŊkterĨch sportech, jako je fotbal, 

basketbal, lakros a ledn² hokej, je ale tak® dŢleģit® umŊt rychle zpomalit a n§slednŊ rychle 

zmŊnit smŊr pohybu. Sportovec, kterĨ dok§ģe zpomalit rychleji neģ jeho protivn²k, z²sk§v§ 

taktickou vĨhodu. (Bompa a Buzzichelli, 2015) 

Fakt, ģe ledn² hokejista mus² m²t velmi dobŚe vyvinutou schopnost dos§hnout a udrģet vysok® 

rychlosti hern² lokomoce si uvŊdomuje vŊtġina i nesportovn² populace. Z vĨzkumŢ vġak 

vyplĨv§, ģe nem®nŊ dŢleģitĨm aspektem pro kvalitn² sportovn² vĨkon v ledn²m hokeji pak bĨv§ 

i schopnost decelerace neboli zpomalen². Zejm®na u sportu jako je ledn² hokej je schopnost 

prudce zabrzdit a n§slednŊ vystartovat v jin®m smŊru lokomoce stŊģejn². Pro deceleraļn² s²lu 

jsou typick® prim§rnŊ kontrakce excentrick®ho charakteru a dostateļnŊ vyvinut§ adaptace 

svalstva pro tento typ kontrakce umoģn² hr§ļi l®pe kontrolovat brzdivĨ pohyb a z§roveŔ 
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v pŚ²padŊ potŚeby upravit nastaven² jednotlivĨch segmentŢ pro eventu§ln² zmŊnu smŊru (Twist, 

2007). 

Silov§ vytrvalost 

V literatuŚe se velmi ļasto s definic² vytrvalostn² s²ly setk§me jako se schopnost² svalu 

produkovat s²lu po delġ² ļasovĨ ¼sek. Ļ²m d®le a s menġ²m postupnĨm ¼bytkem svalov® s²ly 

jsme schopni danou ļinnost vykon§vat, t²m lepġ² je ¼roveŔ silov® vytrvalosti. (Dovalil a kol. 

2012; JebavĨ a kol. 2017) 

PŚi konkr®tn² aplikaci do ledn²ho hokeje ĠŠastnĨ a Petr (2013) hovoŚ² o tŚech variant§ch 

hokejovŊ specifick® silov® vytrvalosti. 

¶ Statick§ silov§ vytrvalost ï je stŊģejn² pro udrģen² hokejov®ho postoje a n§slednĨch 

drobnĨch korekc²ch pŚi pŢsoben² vnŊjġ²ch sil. Mimo udrģen² stability tŊla je vġak tak® 

stŊģejn² pro spr§vn® vykon§v§n² hokejovĨch odrazŢ, kdy zachov§n² ide§ln² z§kladn² 

pozice ve velk® m²Śe dopom§h§ efektivitŊ zapojen² svalovĨch skupin do n§sledn®ho 

odrazu. Nem®nŊ dŢleģit§ je tak® v souboj²ch o kotouļ  

¶ Dynamick§ silov§ vytrvalost ï jedn§ o schopnost udrģen² dynamickĨch kontrakc² svalŢ 

pŚi urļit®m pohybu proti relativnŊ n²zk®mu odporu. 

¶ Explosivn² silov§ vytrvalost ï lze ch§pat jako udrģen² co nejvyġġ² hodnoty produkce s²ly 

v minim§ln²m ļase pŚi vyġġ²m poļtu opakov§n². V praxi se pak v kontextu ledn²ho 

hokeje jedn§ napŚ²klad o opakov§n² hokejov®ho startu nebo brzdy. 

Vyġġ² ¼roveŔ silov® vytrvalosti a explozivn² s²ly doln²ch konļetin pozitivnŊ ovlivŔovala delġ² 

dobu str§venou na ledŊ a ļastŊjġ² vyuģit² v pŚesilovĨch hr§ch (Peyer a kol., 2011) 

Funkļn² s²la 

Z hlediska povahy hokejov® lokomoce lze tr®nink funkļn² s²ly v ledn²m hokeji prov§dŊt ide§lnŊ 

pŚ²mo na ledŊ (bruslen² s vnŊjġ²m odporem, pŚetlaļov§n² v hokejovĨch souboj²ch). Mimo led je 

moģnost rozvoje podstatnŊ sloģitŊjġ², protoģe v podstatŊ neexistuje ģ§dnĨ pŚ²mĨ cvik, kterĨ by 

dokonale imitoval hokejovou lokomoci. D§ se vġak Ś²ci, ģe bychom mohli za tr®nink funkļn² 

s²ly povaģovat ten typ tr®ninku, kde budeme c²lit na podobn® pohybov® vzorce, od kterĨch 

mŢģeme oļek§vat urļitou m²ru transferu do pohybu na ledŊ. TradiļnŊ by se mŊlo jednat 

o multikloubn² pohyby, kdy typickĨm pŚ²kladem pak mŢģe bĨt pŚenesen² osy na ramena, kdy 

je potŚeba spr§vnŊ ļasovat produkci s²ly v danĨch kloubn²ch segmentech. (ĠŠastnĨ a Petr, 2013) 
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2.5.1.1. Hybridn² schopnosti ï Agility  

Hr§ļi ledn²ho hokeje mus² bĨt schopni vyhodnotit, prov®st a v z§vislosti na aktu§ln² hern² 

situaci eventu§lnŊ pozmŊnit danĨ pohybovĨ ¼kon v co nejkratġ² dobŊ, co nejrychlejġ²m 

proveden² a z§roveŔ velmi efektivnŊ, pŚiļemģ velmi ļasto souļasnŊ kontroluj² kotouļ 

a vyhodnocuj² ide§ln² n§sledn® Śeġen² v z§vislosti na taktickĨch aspektech dan®ho tĨmu 

v dan®m utk§n². (Twist, 2007; Terry, Goodman, 2020). V tomto kontextu literatura posledn² 

doby velmi ļasto skloŔuje pojem agility (ļesky pŚeloģeno jako hbitost, ģivost, mrġtnost), kterĨ 

nabĨv§ zvl§ġtn²ho postaven² z hlediska sportovn² terminologie. Jako agility si mŢģeme 

pŚedstavit urļitĨ komplex schopnostnŊ-dovednostn²ho charakteru, kterĨ dohromady spojuje 

kondiļnŊ-technick® schopnosti se schopnostmi kognitivn²mi. (JebavĨ a kol. 2017)  

 

Obr. ļ.5  - Komponenty komplexu agility (JebavĨ a kol., 2017) 

Obr. ļ.6  - Vliv sloģek kondice na agility (JebavĨ a kol., 2017) 
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2.6. Periodizace roļn²ho tr®ninkov®ho cyklu v ledn²m hokeji 

V ļesk® literatuŚe je roļn² tr®ninkovĨ cyklus (d§le jen RTC) v ledn²m hokeji zpravidla rozdŊlen 

na ļtyŚi hlavn² obdob² a to: PŚ²pravn®, pŚedsoutŊģn², soutŊģn² a pŚechodn®. (JebavĨ, Hojka, 

Kaplan, 2017; Bukaļ 2005; Pavliġ, 2003).  

Zahraniļn² autoŚi (Bompa a Buzzichelli, 2015; Nightingale, Douglas, 2018) hovoŚ² vŊtġinou 

o tŚech obdob²ch ï PŚ²pravn®, soutŊģn² a pŚechodn®, pŚiļemģ pŚ²pravn® obdob² dŊl² na dvŊ f§ze 

ï obecn§ pŚ²prava (general preparation) a specifick§ pŚ²prava (specific preparation), pŚiļemģ 

druhou zmiŔovanou lze vn²mat v podobn® konotaci jako obdob² pŚedsoutŊģn² v ĻR.  

 

Obr. ļ. 7 - Model RTC dle Bompa a Buzzichelli (2015) 

DŢvodem drobnĨch rozd²lŢ v periodizaci bĨv§ zejm®na jinĨ model RTC praktikovanĨ v ĻR 

a v zahraniļ², kdy v ĻR po konci pŚ²pravn®ho obdob² zpravidla nast§v§ obdob² 2-3 tĨdenn²ho 

volna, na kter® navazuje obdob² pŚedsoutŊģn². V Severn² Americe naproti tomu pŚ²pravn® 

obdob² zaļ²n§ zpravidla pozdŊji, ale plynule navazuje na obdob² soutŊģn². 
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¶ Line§rn² 
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Line§rn² periodizace bĨv§ velmi ļasto oznaļov§na tak® jako periodizace tradiļn². KoŚeny 

tohoto periodizaļn²ho modelu sahaj² aģ do 50. let 20. stolet², kdy byla popul§rn² u atletŢ 

tehdejġ²ho vĨchodn²ho bloku, pŚiļemģ za prŢkopn²ka je oznaļov§n Lev Matveev. Principem 

t®to tr®ninkov® strategie je postupnĨ pŚechod od vysok®ho objemu a n²zk® intenzity cviļen² 

k objemu niģġ²mu pŚi souļasn®m zvyġov§n² intenzity. (Grgic a kol, 2017; Bartolomei a kol. 

2014). Poļ§teļn² vysokoobjemov§ f§ze by mŊla pŚisp²vat dominantnŊ k rozvoji svalov® 

hypertrofie, pŚiļemģ n§sledn§ vysokointenzivn² f§ze pak rozv²jet pŚev§ģnŊ neur§ln² adaptace 

a pŢsobit tak na rozvoj maxim§ln² s²ly (Kok a kol. 2009). 

 

 

Obr. ļ. 8. grafick® zn§zornŊn² line§rn² periodizace (URL2) 

Blokov§ periodizace je naproti tomu sestava z nŊkolika mezocyklŢ (blokŢ), pŚiļemģ kaģdĨ 

z nich spoļ²v§ v koncentraci buŅ na jednu nebo v²ce kvalit sportovn²ho vĨkonu. Oproti tradiļn² 

(line§rn²) periodizaci, kdy je rozv²jeno v²ce kvalit najednou, spoļ²v§ hlavn² benefit 

v intenzivnŊjġ² koncentraci na danou sloģku sportovn²ho vĨkonu. Toto mŢģe bĨt vĨhodn® 

v pŚ²padŊ, ģe pŚesnŊ v²me, kde leģ² limitace dan®ho atleta a pro zlepġen² sportovn²ho vĨkonu 

je tedy ģ§douc² na dan® limituj²c² komponentŊ intenzivnŊji pracovat. (Verkhoshansky a kol., 

1979). 

https://www.babos-sports.cz/bezecka-rubrika-vse-co-se-tyka-behu-2/periodizace-treninku/
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PŚi blokov® periodizaci se nejļastŊji setk§v§me s tŊmito typy mezocyklŢ: 

¶ Akumulaļn² ï c²lem tohoto bloku je prim§rnŊ rozvoj z§kladn²ch motorickĨch 

pŚedpokladŢ sportovn²ho vĨkonu. Objem zat²ģen² je vysokĨ, intezita n²zk§ 

¶ Intenzifikaļn² ï jak jiģ n§zev vypov²d§, intenzita zat²ģen² se zvyġuje, objem naopak 

sniģuje. Ģ§douc² je vyġġ² specifiļnost zat²ģen² s ohledem na sportovn² specializaci 

¶ Transformaļn² ï prim§rn²m c²lem je vyladŊn² formy a pŚ²prava na soutŊģ. 

¶ SoutŊģn² ï vlastn² sportovn² vĨkon v soutŊģi a bezprostŚedn² pŚ²prava na nŊj 

(zdroj: Lehnert a kol. 2014) 

Bartolomei a kol. (2014) ve sv® studii zabĨvaj²c² se komparac² tradiļn² a blokov® periodizace 

zjistil, ģe blokov§ periodizace pŚinesla lepġ² vĨsledky pro rozvoj s²ly horn²ch konļetin. U s²ly 

doln²ch konļetin vġak nebyl pozorov§n ģ§dnĨ rozd²l mezi tradiļn² a blokovou periodizac². 

Rßnnestad a kol. (2019) ve sv®m vĨzkumu prov§dŊn®m na hr§ļ²ch nejvyġġ² Norsk® 

dorosteneck® a juniorsk® ligy (U18 a U20) zjistil, ģe blokov§ periodizace byla v rozvoji 

sledovanĨch silovĨch i vytrvalostn²ch parametrŢ efektivnŊjġ² neģ periodizace line§rn². 

PŚ²pravn® obdob² v ĻR 

NŊkdy tak® nazĨvan® jako Ăletn²ñ nebo Ăsuch§ñ pŚ²prava, zaļ²n§ zpravidla na konci 

dubna/zaļ§tku kvŊtna a konļ² v posledn²m tĨdnu ļervna. D®lka trv§n² tohoto obdob² je z§visl§ 

na konci sez·ny pŚedchoz². TĨmy, kter® se kvalifikovaly do play-off, maj² tedy bŊģnŊ start 

pŚ²pravn® f§ze pozdŊjġ² a celkov® trv§n² kratġ². Zpravidla se vġak d§ Ś²ci, ģe d®lka tohoto obdob² 

se pohybuje mezi 8-10 tĨdny. 

Hlavn²m c²lem pŚ²pravn®ho obdob² je rozvoj kondiļn²ch schopnost² a zvĨġen² tr®novanosti 

jedince. (Dovalil a kol. 2012; Pavliġ, 2003). PŚ²pravn® obdob² JebavĨ a kol. (2017) dŊl² na dvŊ 

ļ§sti, kdy v prvn² ļ§sti by hlavn² zamŊŚen² mŊlo smŊŚovat ke zlepġen² obecnĨch funkļn²ch 

pŚedpokladŢ pro dan® sportovn² odvŊtv². V druh® ļ§sti je pak ģ§douc² se od obecn® pŚ²pravy 

postupnŊ pŚesunout k pŚ²pravŊ specifick®. 

Vzhledem k tomu, ģe prim§rnŊ zatŊģovanĨm energetickĨm syst®mem v sezonŊ je syst®m 

anaerobn² lakt§tovĨ (70-92% maxim§ln² srdeļn² frekvence), je vhodn® mimo sezonu pracovat 

i v reģimech mimo tuto z·nu zat²ģen². V prvn² ļ§sti pŚ²pravn®ho obdob² tedy je vhodn® rozv²jet 

jak kapacitu aerobn²ho syst®mu pomoc² bŊhu nebo j²zdy na kole, tak i syst®mu anaerobn²ho 

alakt§tov®ho (ATP-CP syst®m) (Nightingale, Douglas, 2018). 
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JebavĨ a kol. (2017) uv§d², ģe v prvn² ļ§sti pŚ²pravn®ho obdob² je vhodn® se z hlediska s²ly 

soustŚedit prim§rnŊ na silovou vytrvalost, hlubokĨ stabilizaļn² syst®m a partie, kter® u hr§ļŢ 

ledn²ho hokeje maj² tendence k ochabov§n² (hamstringy, hĨģŅov® svaly, mezilopatkov® svaly 

a ġikm® bŚiġn² svaly). UpŚednostŔovanĨmi cviky by mŊly bĨt v cviky unilater§ln²ho charakteru. 

V podobn® konotaci ve sv® publikaci hovoŚ² i ĠŠastnĨ a Petr (2013).  

V druh® ļ§sti pŚ²pravn®ho obdob² je z§hodno tr®ninkov® jednotky postupnŊ intenzifikovat. 

DominantnŊ by se mŊly zaŚazovat cviļebn² metody s vyġġ² aģ maxim§ln² intenzitou (80-100% 

odporu) a to st§le pŚi zachov§n² velk®ho cviļebn²ho objemu. S postupuj²c²mi tĨdny druh® f§ze 

pŚ²pravn®ho obdob² je vhodn® pŚid§vat i metody stimuluj²c² maxim§ln² moģnĨ rychlostn² 

projev. (JebavĨ a kol., 2017).  

PŚedsoutŊģn² obdob² v ĻR 

Zaļ²n§ na pŚelomu konce ļervence a zaļ§tku srpna v z§vislosti na startu dan® soutŊģe a konļ² 

posledn²m tĨdnem pŚed prvn²m mistrovskĨm utk§n²m. PŚed t²mto obdob²m vŊtġina hr§ļŢ 

absolvuje zpravidla dvou aģ tŚ²tĨdenn² dovolenou, proto je vhodn® na zaļ§tku tohoto obdob² 

zaŚadit 1 volnŊjġ² (aklimatizaļn²) mikrocyklus pŚed t²m, neģ hr§ļe vystav²me dalġ² z§tŊģi. 

(JebavĨ a kol., 2017). Prim§rn²m zamŊŚen²m by mŊl bĨt transfer z²skan® s²ly z pŚ²pravn®ho 

obdob² na led (ĠŠastnĨ a Petr, 2013) neboli tzv. ladŊn² soutŊģn² formy (Dovalil a kol., 2012), 

objem zat²ģen² se sniģuje, cviļen² jsou vġak prov§dŊna maxim§ln² moģnou rychlost². Vhodn® 

je zaŚazovat cviļen², kter® se biomechanicky podobaj² hern²mu projevu na ledŊ. (JebavĨ a kol.., 

2017).  

SoutŊģn² obdob² v ĻR 

Start vŊtġiny soutŊģ² v ĻR bĨv§ ustanoven zpravidla v prvn²ch tĨdnech mŊs²ce z§Ś². Konce bĨv§ 

variabiln² v z§vislosti na sportovn²m ¼spŊchu, vŊtġinou vġak mezi zaļ§tkem bŚezna a koncem 

dubna. Z§kladn²m stavebn²m kamenem periodizace v soutŊģn²m obdob² jsou soutŊģn² 7 denn² 

mikrocykly.  

Hlavn²m c²lem kondiļn²ho tr®ninku v tomto obdob² by mŊlo bĨt udrģen² ¼rovnŊ kondiļn²ch 

schopnost² z²skanĨch v prŢbŊhu pŚ²pravn®ho a pŚedsoutŊģn²ho obdob². Objem tr®ninkov®ho 

zat²ģen² se sniģuje, je vġak z§hodno zachovat vysokou intenzitu tr®ninkov®ho zat²ģen². 

Doporuļeno je jednou tĨdnŊ zaŚadit jeden aģ dva udrģovac² cviky, prov§dŊn® o vysok® 

intenzitŊ, na dominantn² svalov® skupiny (JebavĨ a kol., 2017). Doporuļeno je v r§mci 

mikrocyklu prov§dŊt tr®nink ide§lnŊ dva dny pŚed utk§n²m. Dalġ² variantou je, po vzoru NHL, 
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zaŚaren² tzv. poz§pasov®ho silov®ho tr®ninku, tedy intervence, kter§ bĨv§ zaŚazena neprodlenŊ 

po skonļen² dom§c²ho utk§n². Nutnost² je vġak velmi kr§tk§ doba z§tŊģe ï okolo 10-15 minut 

(ĠŠastnĨ, Petr, 2013; JebavĨ a kol. 2017). ĠŠastnĨ a Petr d§le doporuļuj² objem tŊchto 

tr®ninkovĨch jednotek uzpŢsobit podle ļasu str§ven®ho na ledŊ, viz tabulka. ļ. 3. 

Ļas str§venĨ na ledŊ Poļet cvikŢ v tr®ninku s²ly mimo 

z§pasovĨ den 

Poļet cvikŢ v poz§pasov®m 

tr®ninku s²ly 

Do 12 minut 8 cvikŢ 6 cvikŢ 

12-20 minut 6 cvikŢ 4 cviky 

V²ce neģ 20 minut 4 cviky 2 cviky nebo aktivn² regenerace 

Tab. ļ. 3, Orientaļn² objem tr®ninkov® jednotky v z§vislosti na ļase str§ven®m na ledŊ. (modifikov§no dle ĠŠastnĨ 

a Petr, 2013) 

PŚechodn® obdob² v ĻR 

Velmi dŢleģitou souļ§st² periodizace v ledn²m hokeji je tak® obdob² pŚechodn®. Primarn²m 

c²lem tohoto obdob² je ment§ln² a tŊlesn§ regenerace, popŚ²padŊ dol®ļen² zranŊn². Orientaļn² 

d®lka trv§n² tohoto obdob² se pohybuje mezi 3-4 tĨdny. Kondice se v tomto obdob² nerozv²j². 

(JebavĨ a kol. 2017) 
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2.7. Unilater§ln² a Bilater§ln² zat²ģen² 

V minulosti byl bilater§ln² tr®nink pŚev§ģnŊ vyuģ²vanĨm prostŚedkem pro rozvoj svalov® s²ly 

napŚ²ļ vġemi sportovn²mi specializacemi. DŢvodem byla urļit§ zakotven§ tradiļnost cvikŢ jako 

je dŚep nebo mrtvĨ tah a pŚi zvl§dnut² spr§vn® techniky tak® velikĨ potenci§l pŚid§n² intenzity 

v podobŊ extern² z§tŊģe. Bylo prok§z§no, ģe bilater§ln² zat²ģen² se pozitivnŊ propisuje 

v ukazatel²ch sportovn²ho vĨkonu jako je napŚ²klad rychlost zmŊny smŊru (obratnost) 

(Nimphius a kol. 2010), rychlost v pŚ²mce (Comfort a kol. 2012) nebo vĨġka vĨskoku (Cormie 

a kol. 2010) V podobn® konotaci lze hovoŚit o zat²ģen² unilater§ln²m, kdy existuj² dŢkazy, 

ģe mŢģe bĨt vhodnĨm tr®ninkovĨm prostŚedkem pro vĨġe zm²nŊn® ukazatele (Speirs a kol, 

2016; Maulder a kol. 2005; McCurdy a kol. 2005)  

Vzhledem k nespornĨm benefitŢm obou typŢ zat²ģen² se v dneġn² dobŊ, kdy je kondiļn² tr®nink 

jednou z veledŢleģitĨch sloģek celkov®ho sportovn²ho vĨkonu v jednotlivĨch sportovn²ch 

odvŊtv²ch, je ģ§douc² tyto typy zat²ģen² zanalyzovat a hloubŊji porozumŊt, v jakĨch konkr®tn²ch 

aspektech mŢģe to ļi ono tr®ninkov® zat²ģen² bĨt benefituj²c²m pro konkr®tn² ukazatele, kter® 

v r§mci tr®ninkov®ho procesu chceme zlepġovat. Gonzalo-Skok a kol. (2017) zkoumal rozd²ly 

mezi unilater§ln²m a bilater§ln²m zat²ģen²m po dobu ġestitĨdenn² intervence. Z vĨsledkŢ jeho 

studie bylo patrn® zlepġen² pro obŊ skupiny v ukazatel²ch jako je maxim§ln² s²la, line§rn² sprint 

a countermovement jump. Specifick§ pro bilater§ln² skupinu pak byla podstatn§ redukce 

bilater§ln²ho deficitu oproti skupinŊ unilater§ln². Naproti tomu u unilater§ln² skupiny doġlo 

k vĨraznŊjġ²mu sn²ģen² asymetri² doln²ch konļetin oproti skupinŊ bilater§ln². 

Bogdanis a kol. (2019) zkoumal vliv na plyometrick® ukazatele pŚi unilater§ln²m a bilater§ln²m 

tr®ninkov®m zat²ģen². Z vĨsledkŢ studie vyplynulo, ģe unilater§ln² skupina dos§hla lepġ²ho 

progresu v ukazatel²ch jako je Countermovement jump, maxim§ln² isometrick§ s²la a tzv. RFD 

(rate of force development neboli rychlost rozvoje s²ly), coģ mŢģe naznaļovat vŊtġ² vhodnost 

unilater§ln²ho tr®ninkov®ho zat²ģen² pro rozvoj vĨġe zmiŔovanĨch parametrŢ. Fisher a Wallin 

(2014), ve sv® studii zjistili, ģe unilater§ln² zat²ģen² dos§hlo lepġ²ho tr®ninkov®ho efektu 

v testech zkoumaj²c²ch rychlost zmŊny smŊru (obratnost). Naproti tomu bilater§ln² zat²ģen² 

dos§hlo citelnŊ lepġ²ch vĨsledkŢ v testech zabĨvaj²c²ch se line§rn² rychlost². 

Stern a kol. (2020) ve studii proveden® na 23 dosp²vaj²c²ch fotbalistech (17,6 Ñ 1,2 roku) 

zjiġŠoval rozd²ly mezi bilater§ln²m a unilater§ln²m tr®ninkem. Z vĨsledkŢ vĨzkumu vyplynulo, 

ģe oba typy zat²ģen² vĨznamnŊ zlepġily sledovan® ukazatele sportovn²ho vĨkonu, pŚiļemģ 

u unilater§ln² skupiny doġlo k statisticky signifikantn²mu zlepġen² u 6 testovanĨch parametrŢ 
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a to: 1RM zadn² dŚep, 1RM split dŚep s oporou zadn² nohy o laviļku, unilater§ln² CMJ na lev® 

noze, unilater§ln² skok do d§lky na lev® noze, sprint na 10 metrŢ a 505 agility testu. U bilater§ln² 

skupiny doġlo naopak k statisticky signifikantn²mu n§rŢstu u n§sleduj²c²ch parametrŢ: 1RM 

zadn² dŚep, 1RM split dŚep, bilater§ln² skok do d§lky, sprint na 10 a na 30 metrŢ). ObŊ 

tr®ninkov® intervence tedy podstatnŊ zlepġily kondiļn² ukazatele jak u maxim§ln² bilater§ln² 

s²ly, tak u maxim§ln² unilater§ln² s²ly, pŚiļemģ st§le plat², ģe unilater§ln² skupina rozv²jela 

dominantnŊji vĨkon v unilater§ln² max. s²le a bilater§ln² naopak. 

S pomŊrnŊ zaj²mavĨmi vĨsledky pŚiġla naopak studie Speirs a kol. (2016), kterĨ na z§kladŊ 

5tĨdenn²ho tr®ninkov®ho programu sest§vaj²c²ho se ze dvou tr®ninkovĨch jednotek tĨdnŊ, 

zjiġŠoval rozd²ly ve sledovanĨch parametrech jako: 1 opakovac² maximum u zadn²ho dŚepu, 

1 opakovac² maximum u split dŚepu s oporou zadn² nohy o laviļku (BulharskĨ split dŚep), pro-

agility testu a sprintu na 10 a 40 metrŢ. Bilater§ln² skupina cviļila po dobu 5 tĨdnŢ pouze zadn² 

dŚep, unilater§ln² skupina pak pouze split dŚep s oporou zadn² nohy o laviļku. PŚi z§vŊreļn®m 

testov§n² byly zjiġtŊny vĨznamn® pŚ²rŢstky ve vġech typech testŢ. Zaj²mavost² tohoto 

konkr®tn²ho vĨzkumu byla skuteļnost, ģe napŚ²ļ skupinami nebyly pozorovateln® rozd²ly 

v rozvoji silovĨch schopnost² ï u obou skupin byly tedy podobn® pŚ²rŢstky, jak v silovĨch 

testech zamŊŚenĨch na unilater§ln² pohybov® vzorce, tak na vzorce bilater§ln². K podobnĨm 

zjiġtŊn²m doġel tak® Appleby a kol. (2019), kde po 8 tĨdenn² intervenci nebyly patrn® rozd²ly 

mezi silovĨmi pŚ²rŢstky pro unilater§ln² i bilater§ln² tr®ninkovou skupinu. Tyto vĨsledky 

naopak rozporuj² napŚ²klad studie Stern a kol. (2020) nebo Gonzalo-Skok a kol. (2017), kde se 

specifita tr®ninkov®ho stimulu pozitivnŊ propsala do vĨsledkŢ v silovĨch testech (tedy 

unilater§ln² skupina v²ce rozv²jela vĨkon v unilater§ln²m silov®m testu a bilater§ln² naopak 

v bilater§ln²m silov®m testu). 

Na z§kladŊ aktu§ln² metaanalĨzy proveden® Zhang W. a kol. (2023) bylo potvrzeno, 

ģe tr®ninkov® zat²ģen² rozv²j² tŊlesnou zdatnost v souladu s principem specifiļnosti. Z vĨsledkŢ 

studi² zahrnutĨch do metaanalĨzy bylo tedy zjiġtŊno, ģe ļistŊ unilater§ln² tr®ninkov§ intervence 

ve vŊtġ² m²Śe zlepġil vĨkon v unilater§ln²ch skoc²ch a unilater§ln² maxim§ln² s²ly (nikoliv vġak 

bilater§ln² maxim§ln² s²ly), t²m p§dem mŢģe bĨt tento typ tr®ninku doporuļen pro aktivity, 

kde dominuj² vĨġe zm²nŊn® pohybov® vzorce. Naproti tomu bilater§ln² tr®nink byl oznaļen 

za efektivnŊjġ² z hlediska rozvoje bilater§ln²ch odrazŢ a bilater§ln² maxim§ln² s²ly. StejnŊ 

jako u unilater§ln²ho zat²ģen², tedy muģe bĨt bilater§ln² zat²ģen² doporuļeno pro aktivity, kde 

dominuj² bilater§ln² pohybov® vzorce. MetaanalĨza d§le zkoumala tak® vĨsledky testŢ 

zamŊŚenĨch na pŚ²mĨ sprint, kde m²rnŊ vŊtġ²ch zlepġen² dosahovala unilater§ln² tr®ninkov§ 
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intervence. Toto mŢģe bĨt d§no sp²ġe unilater§ln² kinematickou charakteristikou sprintu, kter§ 

se logicky v²ce shoduje s unilater§ln²mi pohyby vykon§vanĨmi pŚi UNI tr®ninku. Zaj²mav® je, 

ģe v kontextu agility, tedy zmŊny smŊru (ĂChange of directionñ ï COD) nebyly zjiġtŊny ģ§dn® 

relevantn² rozd²ly mezi testovanĨmi skupinami. Rozd²ly nebyly zjiġtŊny ani ve vlivu 

na balanļn² schopnosti. 

Dalġ² pomŊrnŊ velkou metaanalĨzou se zabĨval o rok dŚ²ve Liao a kol. (2022). Tato 

metaanalĨza zjistila, ģe jak unilater§ln² (UNI), tak bilater§ln² (BI) silovĨ tr®nink jsou dobrĨmi 

tr®ninkovĨmi prostŚedky na rozvoj svalov® s²ly a s pŚihl®dnut²m ke vġem testovanĨm 

parametrŢm byly mezi tŊmito dvŊma tr®ninkovĨmi zpŢsoby zjiġtŊny jen minim§ln² rozd²ly. 

PŚi hlubġ²m nahl®dnut² do vĨsledkŢ studi² pak autoŚi uv§d², ģe UNI tr®ninkov§ intervence mŊla 

velkĨ efekt na UNI vĨkon ve skoku oproti BI skupinŊ. V kontextu maxim§ln² s²ly bylo vġak 

u UNI skupiny zjiġtŊno jen nesignifikantn² zlepġen² ve srovn§n² s BI skupinou. Naproti tomu 

vĨsledky bilater§ln² skupiny pouk§zaly na mal® zlepġen² maxim§ln² bilater§ln² s²ly, avġak 

pouze nesignifikantn² rozd²ly byly pozorov§ny v porovn§n² s UNI skupinou. V pŚ²padŊ zmŊny 

smŊru a pŚ²m® rychlosti nebyly pozorov§ny takŚka ģ§dn® rozd²ly mezi UNI a BI odporovĨm 

tr®ninkem, nicm®nŊ u specifick®ho pohybu, kterĨ zahrnuje zmŊnu smŊru, kde je potŚebn§ 

unilater§ln² produkci s²ly, byl zjiġtŊn malĨ efekt ve prospŊch UNI odporov®ho tr®ninku.  

Porovn§n² obou metaanalĨz viz tab. ļ. 5. n²ģe. Jak je patrno, tak aģ na drobn® odchylky obŊ dvŊ 

metaanalĨzy pŚinesly podobn® vĨsledky b§d§n². 

Studie 

SledovanĨ parametr 

Zhang W. (2023) Liao (2022) 

Maxim§ln² unilater§ln² s²la  UNI efektivnŊjġ² neģ BI Zanedbateln® rozd²ly mezi 

skupinami 

Maxim§ln² bilater§ln² s²la  BI efektivnŊjġ² neģ UNI BI efektivnŊjġ² neģ UNI 

VĨkon v unilater§ln²m skoku  UNI efektivnŊjġ² neģ BI UNI efektivnŊjġ² neģ BI 

VĨkon v bilater§ln² skoku  BI efektivnŊjġ² neģ UNI Zanedbateln® rozd²ly mezi 

skupinami 

Rovnov§ha UNI = BI NEANALYZOVĆNO 

PŚ²mĨ sprint UNI statisticky vĨznamnŊjġ² 

zlepġen² BI 

UNI = BI 

ZmŊna smŊru/agility  UNI statisticky vĨznamnŊjġ² 

zlepġen² neģ BI 

UNI statisticky vĨznamnŊjġ² 

zlepġen² neģ BI 

Tab. ļ. 4. ï rozd²ly mezi jednotlivĨmi metaanalĨzami (vlastn² tvorba); UNI = unilater§ln² tr®ninkov§ skupina, BI = bilater§ln² 

tr®ninkov§ skupina 

AnalĨze unilater§ln²ho a bilater§ln²ho tr®ninkov®ho zat²ģen² v ledn²m hokeji se vŊnoval 

ve sv®m vĨzkumu Vaughan (2018). Tr®ninkov® intervenci se podrobilo 20 hr§ļek ledn²ho 
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hokeje, pŢsob²c²ch v z§moŚsk® soutŊģi NCAA Division 1. PŚestoģe po ġestitĨdenn² tr®ninkov® 

intervenci nebyly shled§ny statisticky vĨznamn® odchylky mezi skupinami, z praktick®ho 

hlediska vykazovala skupina tr®nuj²c² pomoc² unilater§ln²ho zat²ģen² vĨraznŊjġ² zlepġen² 

ve skoku do vĨġky (2,16 cm) neģ skupina cviļ²c² bilater§lnŊ (0,56 cm). Podobn® vĨsledky byly 

patrn® i ve skoku do d§lky, kdy se unilater§ln² skupina zlepġila o 7,75 cm a bilater§ln² pouze 

o 3,81 cm. 

Vzhledem k heterogenitŊ vĨsledkŢ jednotlivĨch studi² je tedy nutno Ś²ci, ģe nelze stoprocentnŊ 

doporuļit unilater§ln², ļi bilater§ln² zat²ģen². D§ se vġak pŚedpokl§dat, ģe unilater§ln² zat²ģen² 

by zpravidla mŊlo v®st k lepġ²m pŚ²rŢstkŢm v unilater§lnŊ zamŊŚenĨch testech a bilater§ln² 

zat²ģen² v testech bilater§ln²ch, podporuj²c² teorii specifity tr®ninkov®ho zat²ģen². 

(Stern a kol, 2020; Baechle a Earle, 2008; Brearley a Bishop, 2019) 

2.7.1. Aplikace do hokeje a biomechanika bruslen² 

Z hlediska specifity a n§roļnosti pohybovĨch vzorcŢ mŢģeme ledn² hokej zaŚadit mezi 

nejn§roļnŊjġ² sportovn² hry. Nutnost prov§dŊt hern² lokomoci na ledŊ, za pouģit² brusl², a pŚitom 

jeġtŊ kontrolovat hern² pŚedmŊt (puk) pomoc² hokejov® hole, jsou, na rozd²l od bŊhu, kterĨ 

je dominantn²m lokomoļn²m vzorcem u drtiv® vŊtġiny sportovn²ch her, pro ļlovŊka vzorce 

velmi nepŚirozen®. Pr§vŊ specifita pohybov®ho vzorce pŚi bruslen² (bruslaŚskĨ odraz a skluz) 

klade vysok® n§roky na perfektn² zvl§dnut² bruslaŚsk® techniky, kter§ je stŊģejn² pro n§slednĨ 

¼spŊch v hokejov® kari®Śe. Z vĨġe zm²nŊnĨch dŢvodŢ existuje mezi laboratorn²m testov§n²m 

a testov§n²m na ledŊ znaļnĨ odstup, coģ ļin² ¼daje m®nŊ hodnotnĨmi. 

V posledn² dobŊ je velmi ļastĨm argumentem pro doporuļen² unilater§ln²ho tr®ninku pro 

sportovce vyġġ² m²ra specifiļnosti s koneļnĨm pohybem vykon§vanĨm v dan®m sportu. 

(JebavĨ a kol. 2017). Pokud bychom toto tvrzen² specifikovali pro oblast sportovn²ch her, kter® 

jsou ļasto s ledn²m hokejem srovn§v§ny, tak opravdu dojdeme k z§vŊru, ģe u sportŢ jako fotbal, 

h§zen§ nebo basketbal je dominantn² pŚev§ģnŊ unilater§ln² propulsn² s²la vykon§van§ pŚi bŊhu, 

sprintu nebo unilater§ln²ho vĨskoku.  

Aļkoliv by se mohlo zd§t, ģe je pŚi bruslen² odraz vykon§v§n unilater§lnŊ (a do velk® m²ry 

tomu opravdu tak je), existuje v hokeji spousta situac², kdy je svalov§ pr§ce doln²ch konļetin 

vykon§v§na v bilater§ln²m m·du (napŚ²klad pŚi dvou-oporov®m vĨchoz²m bruslaŚsk®m 

postaven², dvou-oporov®m bruslaŚsk®m skluzu, osobn²ch souboj²ch, startu z m²sta, kdy prvn² 

impulz je bilater§ln²ho charakteru s n§slednou stŚ²davou unilater§ln² prac² nohou) (Pytl²k, 

2015). nebo v m·du kombinovan®m ï napŚ²klad u pŚeġlapov§n² nebo pŚ²m® j²zdy, kdy jedna 
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noha slouģ² jako oporn§ a druh§ vykon§v§ propulsn² pohyb. Lze tedy s jistotou Ś²ci, ģe ledn² 

hokej nelze stoprocentnŊ charakterizovat jako sport, kde doch§z² k unilater§ln²mu typu pohybu, 

ale sp²ġe se jedn§ o kombinaci unilater§lnŊ-bilater§ln²ho zat²ģen². (Pearsal a kol., 2000; Bracko 

a kol., 1998).  

Marino a Weese (1979) pak hovoŚ² o tŚech hlavn²ch f§z²ch bruslaŚsk®ho odrazu a to: 

Dvouoporov® propusln² f§zi, jednooporov® propulsn² f§zi a jednooporov®m skluzu a f§zi 

pŚenesen² hmotnosti. F§zi pŚenesen² hmotnosti lze charakterizovat jako dobu ihned po ukonļen² 

odrazu, kdy se odrazov§ noha vrac² bl²ģe k tŊģiġti tŊla, aby na ni mohla bĨt pŚenesena v§ha, pro 

n§slednou opornou f§zi a dalġ² odraz. Propulsn² f§ze tedy zaļ²n§ v momentŊ, kdy jedna brusle 

je na ledŊ a druh§ zhruba v polovinŊ f§ze pŚenesen² hmotnosti. V tomto momentŊ mluv²me 

o jednooporov® propusln² f§zi, kter§ s dotykem neodrazov® nohy ledu pŚech§z² v propulsn² f§zi 

dvouoporovou. 

Bracko a kol. (1998) se snaģil kvantifikovat jednotliv® zastoupen² unilater§ln²ch a bilater§ln²ch 

prvkŢ v hokejov®m zat²ģen² a zjistil, ģe 39 % z celkov®ho ļasu na ledŊ str§v² hokejista (¼toļn²k) 

v dvouoporov®m klouz§n² (2-foot glide), 16,2% v tzv. Ăuģit®m bruslen²ñ, 10 % v bruslen² 

o m²rn® intenzitŊ, 9,8% v souboj²ch o kotouļ, 7,8% v bruslen² o m²rn® intenzitŊ, 4,9% 

v bruslen² vzad a 4,6% v bruslen² o vysok® intenzitŊ. Nutno dodat, ģe u obr§ncŢ 

se charakteristika bruslaŚsk®ho zat²ģen² v utk§n² liġ². pŚev§ģnŊ vyġġ²m percentu§ln²m zastoupen² 

j²zdy vzad. (Jackson a kol. 2016). 

Pro maxim§ln² optimalizaci propulsn²ch sil dobŊ odrazu, je z hlediska biomechaniky pro ledn² 

hokej velmi dŢleģit§ maximalizace extenze kyļl², kolen a kotn²kŢ, kter§ pŚi odrazu podporuje 

mnohem efektivnŊjġ² propulzn² f§zi. EfektivnŊjġ² odraz znamen§ rychlejġ² bruslaŚskĨ z§bŊr 

(URL3). Toto tvrzen² ve sv® studii podporuje i Upjohn a kol. (2008), kterĨ pŚi komparaci 

biomechanick® charakteristiky bruslen² mezi profesion§ln²mi hr§ļi a amat®ry zjistil, ģe pŚestoģe 

byl obecnĨ pohybovĨ vzorec z hlediska kinematick® str§nky velmi podobnĨ, ve vĨġe 

zm²nŊnĨch aspektech (extenze kyļl², kolen a kotn²kŢ) byly pozorov§ny vĨrazn® rozd²ly mezi 

profesion§ly a amat®ry. Dalġ²mi dŢleģitĨm parametry zajiġtuj²c²mi vyġġ² bruslaŚskou rychlost 

jsou pak tak® d®lka odrazu, ġ²Śka mezi odrazy, co nejrychlejġ² f§ze pŚenesen² hmotnosti, hlubok§ 

kolenn² flexe pŚed zah§jen²m odrazu a pŚedn² n§klon (Marino a Weese, 1979; 

Bracko a kol. 1998). 
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2.8. Testov§n² v ledn²m hokeji 

Po jiģ pomŊrnŊ dlouhou dobu patŚ² testov§n² v ledn²m hokeji k pomŊrnŊ bŊģnĨm praktik§m, 

kter® se pravidelnŊ objevuj² u dorosteneckĨch, juniorskĨch a dospŊlĨch kategori² ve vġech 

vyspŊlĨch hokejovĨch zem²ch. 

Jak dŢleģit§ je vġak specifiļnost testov§n²? Jak jiģ bylo zm²nŊno v kapitole 2.7.1, biomechanika 

zat²ģen² jednotlivĨch segmentŢ v ledn²m hokeji je specifick§ a velmi odliġn§ od biomechaniky 

bŊhu nebo j²zdy na kole, coģ jsou pohybov® vzorce standardnŊ vykon§van® pŚi z§tŊģovĨch 

testech (Behm a kol. 2005). Durocher a kol. (2010) pŚi porovn§v§n² hodnot VO2max 

a anaerobn²ho prahu pŚi zat²ģen² mimo led a na ledŊ zjistil, ģe testovan² probandi vykazovali 

vyġġ² hodnoty u obou zmiŔovanĨch parametrŢ pŚi zat²ģen² na ledŊ oproti zat²ģen² mimo led.  

Dalo by se tedy spekulovat, ģe kondiļn² testing mimo led nemus² m²t pŚesnou vypov²daj²c² 

hodnotu o hokejovŊ specifick® zdatnosti ledn²ch hokejistŢ. PŚestoģe se tedy velmi mnoho 

testovĨch bateri² slouģ²c²ch pro mŊŚen² kondiļn²ch parametrŢ ledn²ch hokejistŢ odehr§v§ mimo 

led (napŚ²klad NHL combine, svazov® testov§n² ĻSLH), vĨsledky nŊkterĨch studi² prok§zaly 

buŅ jen velmi malou, nebo dokonce ģ§dnou m²ru shodnosti mezi lepġ²m um²stŊn²m 

v kondiļn²ch testech a lepġ²m sportovn²m vĨkonu na ledŊ (Burr a kol, 2008; Burr a kol, 2007; 

Durocher a kol. 2008; Green a kol. 2006; Vescovi a kol. 2006) 

Cohen a kol (2022) uv§d², ģe kondiļn² parametry maj² obecnŊ jen malou vĨpovŊdn² hodnotu 

pro celkovĨ vĨkon v ledn²m hokeji, neb se jedn§ o velmi komplexn² sportovn² hru, kdy pro 

dosaģen² elitn²ho sportovn²ho vĨkonu hr§ļ potŚebuje velmi mnoho specifickĨch 

i nespecifickĨch sportovn²ch vlastnost² a dovednost². 

Proļ by tedy se mŊlo testovat? ĻeskĨ hokej vn²m§ jako hlavn² benefity ploġn®ho testov§n² hr§ļŢ 

ledn²ho hokeje argumenty jako: 

¶ Predikce vĨkonnosti sportovce 

¶ Moģnost pouk§zat na slabiny nebo rezervy konkr®tn²ho hr§ļe ļi cel®ho tĨmu 

¶ PŚedch§zen² pŚetr®nov§n² 

¶ Motivace hr§ļŢ ï podpora sebedŢvŊry anebo vypŊstov§n² vŢle se zlepġovat 

¶ SoutŊģn² atmosf®ra ï testy mohou navodit soutŊģivou atmosf®ru, pŚi kter® se hr§ļi snaģ² 

pŚekonat jeden druh®ho. Tato skuteļnost mŢģe m²t pozitivn² vliv na intenzitu tr®ninku 

a celkov® klima v druģstvu 

¶ Ukazatel pŚipravenosti po nemoci nebo zranŊn² 

Zdroj: ĻeskĨ hokej (URL4) 
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Vescovi a kol. (2006) zkoumal vliv vĨsledkŢ testov§n² NHL combine na ¼spŊġnost v n§sledn®m 

draftu. Z jeho b§d§n² vyplynulo, ģe neexistovala pŚ²m§ korelace mezi ¼speġnost² v jednotlivĨch 

subtestech a celkov®m ¼m²stŊn² v NHL combine s pozic² v ģebŚ²ļku draftovanĨch. Toto se d§ 

vysvŊtlit faktem, ģe kondiļn² sloģka je pouze jednou z mnoha atribut nutnĨch pro vynikaj²c² 

sportovn² vĨkon v ledn²m hokeji. DŢleģitost combine testov§n² tak nutnŊ nespoļ²v§ v zlepġen² 

ġance na draft, ale sp²ġ jako ukazatel, kde m§ konkr®tn² hr§ļ slabiny, naļeģ pak mŢģe klub, 

kterĨ si hr§ļe zvol², reagovat konkr®tn² tr®ninkovou intervenc². ĂDalo by se tedy spekulovat 

nad t²m, ģe nŊkdy mŢģe bĨt pro klub ģ§douc² si pŚi vĨbŊru dvou podobnŊ ohodnocenĨch hr§ļŢ 

vybrat toho, kterĨ vykazuje horġ² kondiļn² pŚipravenost v nŊkterĨch z testovanĨch atribut. M§-

li totiģ tento hr§ļ rezervy v kondiļn² pŚipravenosti, a pŚesto se um²stil na ģebŚ²ļku vĨkonnosti 

podobnŊ, tak je pravdŊpodobn®, ģe se n§sledn® zlepġen² kondiļn²ch ukazatelŢ v podobŊ 

tr®ninkov® intervence podep²ġe v n§slednou lepġ² vĨkonnost.ñ (Burr a kol., 2008). V podobn® 

konotaci pak ve sv®m vĨzkumu hovoŚ² i Heller a kol. (2019). 

Oproti b§d§n² Vescoviho a kol. (2006) se stav² 25let§ analĨza proveden§ Cohen a kol. (2022) 

zkoumaj²c² korelaci mezi ¼speġnost² v NHL a vĨsledky v Combine testingu, kdy z vĨsledkŢ 

vyplynulo, ģe s²la doln²ch konļetin (peak leg power) a VO2max jsou nejvĨznamnŊjġ²mi 

indik§tory (z hlediska kondiļn²ch parametrŢ) pro predikci ¼spŊġn®ho vstupu do ligy a brzk®ho 

kari®rn²ho ¼spŊchu. Naproti tomu s²la horn² poloviny tŊla se uk§zala bĨt jako nepŚ²mo ¼mŊrn§ 

dlouhodob®mu ¼spŊchu v NHL.  

Nightingale a kol. (2013) na z§kladŊ reġerġe studi² zabĨvaj²c²ch se pouģitelnost² a reliabilitou 

kondiļn²ch testovĨch bateri² zjistil, ģe testov® baterie skl§daj²c² se pouze z testŢ mimo led 

pŚin§ġ² pouze omezen® vĨpovŊdn² hodnoty pro ¼spŊġnost v ledn²m hokeji. PŚestoģe testy ve 

spoustŊ pŚ²padŢ mŊŚ² pr§ci stejnĨch svalovĨch skupin, jejich transfer do vĨkonŢ na ledŊ nebyl 

pozorov§n. 

Naopak Bracko a Fellingham (1997) ve sv®m vĨzkumu uv§d² vĨznamnou m²ru shodnosti mezi 

vĨġkou vertik§ln²ho vĨskoku, vĨkonem ve skoku do d§lky z m²sta a akcelerac² hr§ļŢ na ledŊ. 

V podobn®m znŊn² hovoŚ² i vĨsledky studi² Haukali a Tjelta (2015) nebo Power a kol. (2012), 

kde zas byly zjiġtŊny vĨznamn® souvislosti mezi vĨġe zm²nŊnĨmi testy a vĨkonem ve sprintu 

na ledŊ 30-40m. 

VĨkon v testech zkoumaj²c²ch agility (Illinois agility test) v kombinaci s robustnost² kostry se 

dle Slav²ļka a kol. (2022) pak pozitivnŊ propisuje do vĨkonu v agility testech praktikovanĨch 

na ledŊ. Rychlost bŊģeck®ho sprintu pak pŚin§ġ² transfer do sprintu na ledŊ (Haukali a Tjelta, 

2015; Krause a kol., 2012). 
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2.8.1. Testov§n² v ļr 

ĻeskĨ svaz ledn²ho hokeje jiģ dlouh§ l®ta prov§d² (s malĨmi zmŊnami) testov§n² u elitn²ch 

ml§deģnickĨch kategori². Testov§n² je povinn® pro kluby, kter® jseou zaŚazeny do syst®mu 

Akademi² Ļesk®ho hokeje. Pro sezonu 24/25 je testov§n² uskuteļŔov§no ve tŚech kategori²ch 

(U15, U17 a U20). Testov§n² prob²h§ jak na ledŊ, tak mimo led. Pro rok 2024 je testov§n² 

uskuteļŔov§no ve tŚech etap§ch a to: 

¶ Motorick® testov§n² mimo led, viz testov§ baterie v tab. ļ. 5. (18-28.6.2024) 

¶ Laboratorn² vyġetŚen² (mus² bĨt provedeno nejpozdŊji do zaļ§tku soutŊģe) 

¶ Testov§n² na ledŊ a mimo led (Prosinec 2024) viz tab. ļ .6. 

Testov® baterie pro jednotliv® kategorie v r§mci Ļervnov®ho motorick®ho testov§n² lze vidŊt 

v tabulce ļ. 5 na dalġ² str§nce: 

Kategorie U20 Kategorie U17 Kategorie U15 

¶ Illinois agility 

¶ Illinois agility s hokejkou 

a m²ļkem 

¶ Skok dalekĨ z m²sta 

¶ Bench press ï max 

opakov§n² s 80% tŊlesn® 

hmotnosti 

¶ BŊh 3x 200 m 

¶ BŊh 1500 m 

¶ Illinois agility 

¶ Illinois agility s hokejkou 

a m²ļkem 

¶ Skok dalekĨ z m²sta 

¶ Bench press ï max 

opakov§n² s 80% tŊlesn® 

hmotnosti 

¶ BŊh 3x 200 m 

¶ BŊh 1500 m 

¶ Illinois agility 

¶ Illinois agility s hokejkou 

a m²ļkem 

¶ Skok dalekĨ z m²sta 

¶ Shyby nadhmatem 

¶ BŊh 1500 m 

 

Tab. ļ. 5. ï Povinn® testov® baterie ĻSLH pro jednotliv® kategorie, upraveno dle (URL4) 

V r§mci laboratorn²ho vyġetŚen² se u kategori² U15, U17 a U20 zjiġŠuj² hodnoty 

v n§sleduj²c²ch testech: 

¶ Hodnocen² biologick®ho vŊku 

¶ Skok do vĨġky (ĂCounter-movement jumpñ a ĂSquat jumpñ) 

¶ Shyby 

¶ Flexibilita 

¶ Somatotyp 

¶ Sed-leh 

¶ Y-balance test ï nepovinnĨ, pouze pŚi z§jmu a finanļn²ch moģnostech klubu 
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U kategori² U17 a U20 je d§le v r§mci laboratorn²ho testov§n² prov§dŊno vyġetŚen² anaerobn²ch 

ukazatelŢ sportovn²ho vĨkonu pomoc² 30sekundov®ho Wingate testu a stanoven² aerobn² 

kapacity pomoc² testu VO2max. Oba testy jsou prov§dŊny na bicyklov®m ergometru. 

Jak jiģ bylo zm²nŊno vĨġe, prosincov® testov§n² je prov§dŊno jak na ledŊ, tak mimo led a testov® 

baterie se skl§daj² z n§sleduj²c²ch testŢ: 

Testov§n² na ledŊ Testov§n² mimo led 

¶ Illinois agility bez puku (U20, U17, U15) 

¶ Illinois agility s pukem (U20, U17, U15) 

¶ 6x54 metrŢ j²zda bez puku (U20, U17, U15) 

¶ Bench press (U20, U17) 

¶ Shyby (U20, U17, U15) 

¶ Skok dalekĨ z m²sta (U20, U17, U15) 

Tab. ļ. 6. ï Povinn® testov® baterie ĻSLH pro jednotliv® kategorie, upraveno dle (URL4) 
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3.  Metodologie diplomov® pr§ce 

3.1. C²l pr§ce 

Hlavn²m c²lem t®to diplomov® pr§ce bylo zjistit do jak® m²ry silovĨ tr®nink ļistŊ unilater§ln²ho 

a ļistŊ bilater§ln²ho charakteru, zamŊŚenĨ na rozvoj s²ly doln²ch konļetin, ovlivn² testy 

sledovan® kondiļn² ukazatele. 

3.2. Đkoly pr§ce 

¶ Pomoc² prostudov§n² a reġerġe relevantn² literatury uv®st sebe a ļten§Śe do problematiky 

sledovan®ho t®matu 

¶ Popsat bioenergetick® a fyziologick® n§roky na vĨkon v ledn²m hokeji 

¶ Analyzovat roļn² tr®ninkovĨ cyklus a popsat jednotliv§ obdob² 

¶ Popsat typy kontrakc² v ledn²m hokeji 

¶ Zhodnotit rozd²ly mezi tr®ninkovou intervenc² sest§vaj²c² se dominantnŊ z 

unilater§ln²ho a bilater§ln²ho zat²ģen² 

¶ Sestavit dva tr®ninkov® pl§ny na rozvoj s²ly doln²ch konļetin. Prvn² bude sloģen pouze 

z cvikŢ unilater§ln²ch, druhĨ pak pouze z cvikŢ bilater§ln²ch. D®lka tr®ninkov® 

intervence se pŚedpokl§d§ v rozmez² 6 tĨdnŢ. 

¶ Sestavit testovou baterii. 

¶ Vymezit dvŊ tr®ninkov® skupiny ï jednu, kter§ bude absolvovat tr®nink bilater§ln²ho 

charakteru a druhou, kter§ bude podrobena tr®ninku unilater§ln²mu. 

¶ Prov®st ¼vodn² testov§n² cel®ho vĨzkumn®ho souboru. 

¶ Aplikovat 6tĨdenn² tr®ninkovou intervenci na probandy. 

¶ Prov®st z§vŊreļn® testov§n², vyhodnotit a publikovat vĨsledky. 
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3.3. Hypot®zy 

Hypot®za ļ.1. 

-  U skupiny s unilater§ln²m tr®ninkem pŚedpokl§d§me vŊtġ² rozvoj unilater§lnŊ 

specifick® s²ly, akceleraļn²ch schopnost² a unilater§ln²ho skoku do d§lky neģ u skupiny 

vykon§vaj²c² bilater§ln² tr®ninkovou intervenci. 

Hypot®za ļ.2.  

- U skupiny s bilater§ln²m tr®ninkem pŚedpokl§d§me vŊtġ² zlepġen² ve vĨkonu 

v bilater§ln²m skoku do d§lky a bilater§ln²m skoku do vĨġky neģ u skupiny 

s unilater§ln²m tr®ninkem. 

Hypot®za ļ.3. 

- U skupiny s unilater§ln²m tr®ninkem pŚedpokl§d§me lepġ² vĨkon v testu Y a to 

konkr®tnŊ u posteromedi§ln²ch a posterolater§ln²ch subtestŢ. U bilater§ln² tr®ninkov® 

skupiny naopak pŚedpokl§d§me vŊtġ² rozvoj anteriorn²ho rozsahu. 
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4.  Design vĨzkumu 

4.1. Popis vĨzkumn®ho souboru 

VĨzkumnĨ soubor byl tvoŚen hr§ļi ledn²ho hokeje v kategori²ch U17 a U20, n§leģ²c²ch do tĨmŢ 

hraj²c²ch region§ln² ligu dorostu (RLD) a region§ln² ligu juniorŢ (RLJ). Roļn²k narozen² 

probandŢ se tedy pohyboval mezi lety 2009-2005. CelkovŊ se vĨzkumu ¼ļastnilo 30 probandŢ, 

16 ve skupinŊ unilater§ln² a 14 ve skupinŊ bilater§ln².  

4.2. Pouģit® metody 

Ve vĨzkumu byla pouģita metoda randomizovan®ho experimentu, zaloģen®ho na ¼vodn²n a 

z§vŊreļn®m testov§n² (pre- a post-testu). VĨzkum se odehr§val v pŚ²pravn®m obdob² pŚed 

sezonou 2024/25. Đvodn² tr®nink se uskuteļnil v pondŊl² 29.4., pŚiļemģ hlavn²m c²lem tr®ninku 

bylo sezn§men² svŊŚencŢ s periodizac² letn² pŚ²pravy a sdŊlen² potŚebnĨch informac² k testov§n² 

a vĨzkumu. N§sledn® tr®ninkov® zat²ģen² bylo prov§dŊno ve velmi lehk® intenzitŊ a objemu 

pr§ce ï hlavn²m c²lem byla aktivace svalovĨch skupin na vĨkony v testech, kter® se konaly 

v n§sleduj²c²ch dnech. Po prvn²m tr®ninku n§sledovalo ¼vodn² testov§n², kter® prob²halo ve 

dnech 30.4-2.5. rozpis jednotlivĨch testŢ pro ¼vodn² testov§n² lze vidŊt v tabulce ļ. 7. Po 

¼vodn²m testov§n² n§sledovalo 6 tĨdnŢ tr®ninkov® intervence, pŚiļemģ hr§ļi byli n§hodnŊ 

rozdŊlen² do 2 skupin. CelkovŊ vġichni hr§ļi absolvovali 5 tr®ninkovĨch jednotek tĨdnŊ. 3 z 5 

tr®ninkovĨch jednotek byly pro vġechny hr§ļe stejn®. Ve zbylĨch dvou tr®ninkovĨch 

jednotk§ch podstupovali hr§ļi intervenci c²lenou na s²lu doln²ch konļetin v posilovnŊ, kdy 

jedna skupina vyuģ²vala ļistŊ unilater§ln²ho tr®ninkov®ho zat²ģen² (viz. soupis cvikŢ v kapitole 

4.3.1.) a druh§ ļistŊ bilater§ln²ho tr®ninkov®ho zat²ģen² (viz. kapitola 4.3.2). Celkov® sloģen² 

tr®ninkovĨch mikrocyklŢ lze vidŊt v tabulk§ch ļ. 11 a ļ. 14. 

Tab. ļ. 7. ï rozpis ¼vodn²ho testov§n² (vlastn² tvorba) 

ĐterĨ 30.4. StŚeda 1.5. Ļtvrtek 2.5. 

¶ Skok do d§lky 

(Bilater§ln², 

unilater§ln² L a P) 

¶ Illinois agility test (L 

a P) 

¶ VĨġka vĨskoku ï 

squat jump, CMJ 

jump 

¶ Wingate test 

¶ Y-Balance test 

¶ BŊh 3x200 metrŢ 

¶ BŊh 1500 metrŢ 
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Po ġesti tĨdnech tr®ninkov® intervence, tedy celkovŊ 30 tr®ninkovĨch jednotk§ch, z nichģ 12 

bylo zamŊŚenĨch na rozvoj s²ly doln²ch konļetin pomoc² unilater§ln²ho ļi bilater§ln²ho zat²ģen² 

(jednalo se tedy o prim§rn² souļ§st vĨzkumu), bylo provedeno druh® mŊŚen². Z dŢvodu 

omezen® dostupnosti laboratorn²ho vybaven² (souļasnŊ v tŊchto term²nech prob²halo i 

celoploġn® testov§n² v r§mci ml§deģnickĨch akademi² ledn²ho hokeje) bylo nutno pozmŊnit 

rozpis testov§n² ï viz tabulka ļ. 8. Probandi tedy v pondŊl² absolvovali nejprve testov§n² 

vĨkonŢ ve skoku do vĨġky (squat jump, countermovement (CMJ) jump), naļeģ se pŚesunuli na 

Y-balance test, po kter®m n§sledoval Illinois agility test a na z§vŊr testov§n² byl proveden 

30sekundovĨ Wingate test. DruhĨ den pak testov§n² zaļalo mŊŚen²m vĨkonŢ ve skoc²ch do 

d§lky. Probandi se pot® pŚesunuli na atletickĨ ov§l, kde nejprve prob²hal test 3x200 metrŢ a 

n§slednŊ, po minim§lnŊ hodinov® pauze, se testov§n² zakonļilo bŊhem na 1500 metrŢ. CelkovĨ 

rozpis lze vidŊt i v tabulce ļ. 8. 

PondŊl² 17.6. ĐterĨ 18.6. 

¶ VĨġka vĨskoku ï squat jump, CMJ 

jump 

¶ Y-Balance test 

¶ Illinois agility test (L a P) 

¶ Wingate test 

¶ Skok do d§lky (Bilater§ln², 

unilater§ln² L a P) 

¶ BŊh 3x200 metrŢ 

¶ BŊh 1500 metrŢ 

 

Tab. ļ. 8 ï rozpis z§vŊreļn®ho testov§n² (vlastn² tvorba) 
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4.3. Pouģit® cviky a jejich popis 

4.3.1. Cviky unilater§ln² 

Unilater§ln²m cviļen²m ch§peme pohyb, kterĨ je vykon§vanĨ dominantnŊ na jednou 

konļetinou, pŚiļemģ druh§ konļetina se buŅ nezapojuje vŢbec, nebo do jist® m²ry pom§h§ 

napŚ²klad s udrģen²m rovnov§hy. Benefity unilater§ln²ch cvikŢ spoļ²vaj² v moģn®m 

vyrovn§v§n² dysbalanc², ale tak® ve vŊtġ² specifiļnosti zat²ģen² s urļitĨmi druhy pohybovĨch 

vzorcŢ. Do vĨzkumu byly zaŚazeny tyto unilater§ln² cviļen², popisy cvikŢ lze naj²t v pŚ²loze 3. 

¶ BulharskĨ split dŚep s jednoruļkami - Viz. pŚ²loha 3 cvik A.3. (strana G) 

¶ RumunskĨ mrtvĨ tah na 1 noze s jednoruļkami - Viz. pŚ²loha 3 cvik A.5. (strana I) 

¶ VĨstupy na laviļku s osou na ramenou vzadu - Viz. pŚ²loha 3 cvik A.6. (strana E) 

¶ VĨpady dozadu a do kŚ²ģe ï buŅ varianta s osou na z§dech (4.-6. tĨden) nebo s 

kotouļem pŚed tŊlem (1.-3. tĨden) - Viz. pŚ²loha 3 cvik A.2. (strana F) 

¶ VĨpady vpŚed s osou na ramenou vzadu - Viz. pŚ²loha 3 cvik A.1. (strana E) 

¶ Most s oporou o laviļku na jedn® noze - Viz. pŚ²loha 3 cvik A.4. (strana J) 

¶ LĨtkovĨ vĨpon na jedn® noze - Viz. pŚ²loha 3 cvik A.8. (strana L) 

¶ DŚep na jedn® noze z laviļky - Viz. pŚ²loha 3 cvik A.7. (strana K) 

4.3.2. Cviky bilater§ln² 

PŚi bilater§ln²m zat²ģen² pracuj² obŊ konļetiny souļasnŊ. Do t®to kategorie spadaj² tradiļn² 

cviky jako je dŚep nebo mrtvĨ tah. Do ġestitĨdenn² intervence byly zaŚazeny tyto bilater§ln² 

cviky, popisy jednotlivĨch cvikŢ lze naj²t v pŚ²loze 3. 

¶ DŚep s osou na ramenou vpŚedu - Viz. pŚ²loha 3 cvik B.2. (strana N) 

¶ Most s oporou o laviļku - Viz. pŚ²loha 3 cvik B.8. (strana T) 

¶ Bilater§ln² LĨtkovĨ vĨpon - Viz. pŚ²loha 3 cvik B.5. (strana Q) 

¶ MrtvĨ tah za pouģit² trap baru - Viz. pŚ²loha 3 cvik B.3. (strana M) 

¶ Goblet dŚep - Viz. pŚ²loha 3 cvik B.9. (strana U) 

¶ Obr§cen§ hyperextenze - Viz. pŚ²loha 3 cvik B.6. (strana S)  

¶ Nordic curl - Viz. pŚ²loha 3 cvik B.7. (strana M) 

¶ DŚep s osou na ramenou vzadu - Viz. pŚ²loha 3 cvik B.1. (strana M) 

¶ DŚep s ļinkou v T-kloubu - Viz. pŚ²loha 3 cvik B.4. (strana P) 
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4.4. Z§tŊģov® parametry 

Tr®ninkov§ intervence pouģit§ pro vĨzkum byla prov§dŊna vģdy 2x tĨdnŊ. Rozmez² opakov§n² 

bylo vģdy urļeno na konkr®tn² tĨden. Prvn² tŚi tĨdny prov§dŊli hr§ļi 3 s®rie/cvik pro bilater§ln² 

skupinu a 2 s®rie/cvik pro skupinu unilater§ln², kdy v prvn²m tĨdnu bylo c²lem prov®st 14-16 

opakov§n² v obou tr®ninkovĨch jednotk§ch, v druh®m pak 10-12, a ve tŚet²m 8-10. 

4.4.1. Tr®ninkov® zat²ģen² pro 1.-3. TĨden 

V ¼vodn²ch 3 tĨdnech byly pro skupiny zvoleny n§sleduj²c² cviky. Poļty opakov§n² byly 

stanoveny stejnŊ pro obŊ dvŊ skupiny. Jako organizaļn² forma byl zvolen kruhovĨ tr®nink, a to 

z dŢvodu velk®ho poļtu cviļencŢ a omezen® ļasov® dotace na tr®ninkovou jednotku (tr®ninky 

prob²haly v posilovnŊ na zimn²m stadionu v Ben§tk§ch nad Jizerou do kter® se vģdy veġlo 

maxim§lnŊ 14 cviļencŢ, pŚiļemģ byla tato m²stnost vyuģ²v§na i jinĨmi kategoriemi vļetnŊ ĂAñ 

muģstva HC Ben§tky nad Jizerou, kter® z logiky vŊci muselo vģdy dostat v tr®ninkovĨch ļasech 

pŚednost). Cviļenci byli vģdy rozdŊleni do dvojic, na stanoviġti odcviļili vġechny s®rie dan®ho 

cviku (3 pro skupinu s bilater§ln²m zat²ģen²m, 2 pro skupinu s unilater§ln²m zat²ģen²m) a 

n§slednŊ se pŚesouvali na dalġ² stanoviġtŊ. Skupina s unilater§ln²m zat²ģen²m vģdy odcviļila 

celĨ poļet opakov§n² na jednu nohu a ihned potom celĨ poļet opakov§n² na nohu druhou. D§le 

bylo cviļencŢm ze skupiny s unilater§ln²m zat²ģen²m zdŢrazŔov§no, aby v prvn²m tr®ninku 

dan®ho tĨdenn²ho mikrocyklu zaļ²nali pravou nohou a v druh®m tr®ninku nohou levou. 

Z§tŊģov® parametry pro tĨden 1.-3. se progresivnŊ mŊnili pŚi zvyġov§n² z§tŊģe a sniģov§n² 

poļtŢ opakov§n² (Tabulka 9 a 10). 
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Unilater§ln² tr®ninkov§ intervence v tĨdnech 1 aģ 3. 

UNILATERAL  

PoŚad² cviku 

Cviky  Poļet 

opakov§n² 

S®rie Temp

o 

Pauza 

1 

 

BulharskĨ split dŚep s 

jednoruļkami 

1. tĨden: 14-16 
2. tĨden: 10-12 

3. tĨden: 8-10 

2 L,P 2-0-1-0 1. tĨden: 1 min 
2. tĨden: 1 min 

3. tĨden: 1,5 min 

2 RumunskĨ mrtvĨ tah na 

jedn® noze s jednoruļkami 

1. tĨden: 14-16 
2. tĨden: 10-12 

3. tĨden: 8-10 

2 L,P 2-0-1-0 1. tĨden: 1 min 
2. tĨden: 1 min 

3. tĨden: 1,5 min 

3 VĨstupy na laviļku s osou 

na z§dech 

1. tĨden: 14-16 

2. tĨden: 10-12 
3. tĨden: 8-10 

2 L,P 1-0-1-0 1. tĨden: 1 min 

2. tĨden: 1 min 

3. tĨden: 1,5 min 

4 VĨpady dozadu a do kŚ²ģe 

s kotouļem pŚed tŊlem 

1. tĨden: 14-16 

2. tĨden: 10-12 

3. tĨden: 8-10 

2 L,P 2-0-1-0 1. tĨden: 1 min 

2. tĨden: 1 min 

3. tĨden: 1,5 min 

5 VĨpady s osou na z§dech 1. tĨden: 14-16 

2. tĨden: 10-12 
3. tĨden: 8-10 

2 L,P 1-0-1-0 1. tĨden: 1 min 

2. tĨden: 1 min 

3. tĨden: 1,5 min 

6 Most s oporou o laviļku na 

jedn® noze 

1. tĨden: 14-16 
2. tĨden: 10-12 

3. tĨden: 8-10 

2 L,P 2-0-1-0 1. tĨden: 1 min 
2. tĨden: 1 min 

3. tĨden: 1,5 min 

7 LĨtkovĨ vĨpon na jedn® 

noze 

1. tĨden: 14-16 

2. tĨden: 10-12 
3. tĨden: 8-10 

2 L,P 2-0-1-0 1. tĨden: 1 min 

2. tĨden: 1 min 

3. tĨden: 1,5 min 

Tab. ļ. 9 ï unilater§ln² tr®ninkov® zat²ģen² v tĨdnech 1-3. (vlastn² tvorba) 

Bilater§ln² tr®ninkov§ intervence v tĨdnech 1 aģ 3. 

BILATERAL  

PoŚad² cviku 

Cviky  Poļet 

opakov§n² 

S®rie Tempo Pauza 

1 

 

PŚedn² dŚep 1. tĨden: 14-16 

2. tĨden: 10-12 

3. tĨden: 8-10 

3 3-0-1-0 1. tĨden: 1 min 

2. tĨden: 1 min 

3. tĨden: 1,5 min 
2 Most s oporou o laviļku     

(Hip thrust) 

1. tĨden: 14-16 

2. tĨden: 10-12 
3. tĨden: 8-10 

3 3-0-1-0 1. tĨden: 1 min 

2. tĨden: 1 min 

3. tĨden: 1,5 min 

3 Bilater§ln² lĨtkovĨ vĨpon  1. tĨden: 8 

2. tĨden: 8 

3. tĨden: 6 

3 1-3-1-3 1. tĨden: 1 min 

2. tĨden: 1 min 

3. tĨden: 1,5 min 

4 MrtvĨ tah za pouģit² trap baru 

(trap bar deadlift)  

1. tĨden: 14-16 

2. tĨden: 10-12 
3. tĨden: 8-10 

3 2-0-1-0 1. tĨden: 1 min 

2. tĨden: 1 min 

3. tĨden: 1,5 min 

5 Goblet dŚep  1. tĨden: 14-16 

2. tĨden: 10-12 

3. tĨden: 8-10 

3 3-0-1-0 1. tĨden: 1 min 

2. tĨden: 1 min 

3. tĨden: 1,5 min 

6 Obr§cen§ hyperextenze  1. tĨden: 14-16 

2. tĨden: 10-12 
3. tĨden: 8-10 

3 4-0-1-0 1. tĨden: 1 min 

2. tĨden: 1 min 

3. tĨden: 1,5 min 

7 Nordic curl 1. tĨden: 3-4 

2. tĨden: 5-6 

3. tĨden: 6-8 

3 5-0-1-0 1. tĨden: 1 min 

2. tĨden: 1 min 

3. tĨden: 1,5 min 

Tab. ļ. 10 ï bilater§ln² tr®ninkov® zat²ģen² v tĨdnech 1-3. (vlastn² tvorba) 
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Intervence zamŊŚen® na rozvoj s²ly DK byly v r§mci tĨdenn²ho mikrocyklu zaŚazov§ny 

v pondŊl² a stŚedu. V ¼terĨ pak cviļenci absolvovali silovĨ tr®nink zamŊŚenĨ na rozvoj s²ly 

doln²ch konļetin, ve ļtvrtek tĨmy tr®novaly v Mlad® Boleslavi, kde prob²hal specializovanĨ 

tr®nink zamŊŚenĨ na ¼polov§ cviļen². V p§tek pak prob²hal rozvoj vytrvalosti, zpoļ§tku 

tr®ninkov®ho pl§nu sp²ġe aerobn²ho typu s postupnĨm pŚesunem do anaerobn²ho reģimu. 

PondŊl² Rozcviļen² + Mobilita doln²ch konļetin a trupu 

SilovĨ tr®nink zamŊŚenĨ na doln² konļetiny 

Tr®nink hlubok®ho stabilizaļn²ho syst®mu a core 

Z§vŊr ï vĨklus, dechov§ cviļen² 

ĐterĨ Rozcviļen² + Mobilita horn²ch konļetin a trupu 

SilovĨ tr®nink zamŊŚenĨ na horn² konļetiny 

Rychlostn² vytrvalost, vĨbŊhy kopcŢ 

Z§vŊr ï vĨklus, dechov§ cviļen² 

StŚeda Rozcviļen² + Mobilita doln²ch konļetin a trupu 

SilovĨ tr®nink zamŊŚenĨ na doln² konļetiny 

Tr®nink hlubok®ho stabilizaļn²ho syst®mu a core 

Z§vŊr ï vĨklus, dechov§ cviļen² 

Ļtvrtek Đpolov® cviļen² ï zajiġŠov§no externŊ pomoc² pracoviġtŊ specializuj²c²ho se na bojov§ 

umŊn² 

P§tek Rozvoj vytrvalosti (aerobn²/anaerobn² v z§vislosti na tĨdnu) 

Sobota Volno 

NedŊle Volno 

Tab. ļ. 11 ï pl§n tĨdenn²ho mikrocyklu pro tĨdny 1-3. (vlastn² tvorba) 

 

4.4.2. Tr®ninkov® zat²ģen² pro 4.-6. TĨden 

Po ¼vodn²ch 3 tĨdnech zat²ģen² se pro druhou f§zi vĨzkumn® intervence, prov§dŊn® 4 aģ 6 

tĨden, byly z§tŊģov® parametry ponŊkud upraveny. CelkovĨ poļet cvikŢ byl pro obŊ skupiny 

pon²ģen na 5 a z§roveŔ byly u obou skupin zaŚazeny nov® cviky (DŚep na 1 noze pro unilater§ln² 

skupinu, DŚep s ļinkou v T-kloubu, nŊkdy tak® nazĨvanĨ jako Landmine dŚep a zadn² dŚep pro 

skupinu bilater§ln²). Poļty opakov§n² se gradu§lnŊ sniģovaly. Poļet s®ri² vzrostl o 1 u obou 

skupin, tedy na 4 s®rie/cvik pro skupinu bilater§ln² a 3 s®rie/cvik pro skupinu unilater§ln². 

Konkr®tn² z§tŊģov® parametry jsou vyps§ny v tabulce ļ. 12 pro unilater§ln² skupinu a v tabulce 

ļ. 13 pro skupinu bilater§ln². 
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Unilater§ln² tr®ninkov§ intervence v tĨdnech 4 aģ 6: 

UNILATERAL  

PoŚad² cviku 

Cviky  Poļet 

opakov§n² 

S®rie Tempo Pauza 

1 

 

BulharskĨ split dŚep s 

jednoruļkami 

1.tĨden: 8,8,6 

2.tĨden: 6,6,5 

3.tĨden: 5,5,4 

3 L,P 2-0-X-0 1.tĨden: 2 min 

2.tĨden: 2,5 min 

3.tĨden: 3 min 

2 VĨpady dozadu a do kŚ²ģe 

s osou na z§dech 

1.tĨden: 8,8,6 

2.tĨden: 6,6,5 

3.tĨden: 5,5,4 

3 L,P 2-0-X-0 1.tĨden: 2 min 

2.tĨden: 2,5 min 

3.tĨden: 3 min 

3 VĨstupy na laviļku s osou na 

z§dech 

1.tĨden: 8,8,6 

2.tĨden: 6,6,5 

3.tĨden: 5,5,4 

3 L,P 1-0-X-0 1.tĨden: 2 min 

2.tĨden: 2,5 min 

3.tĨden: 3 min 

4 DŚep na 1 noze z boxu 1.tĨden: 8,8,6 

2.tĨden: 6,6,5 

3.tĨden: 5,5,4 

3 L,P 2-0-1-0 1.tĨden: 2 min 

2.tĨden: 2,5 min 

3.tĨden: 3 min 

5 Most s oporou o laviļku na 

jedn® noze 

1.tĨden: 8,8,6 

2.tĨden: 6,6,5 

3.tĨden: 5,5,4 

3 L,P 2-0-X-0 1.tĨden: 2 min 

2.tĨden: 2,5 min 

3.tĨden: 3 min 

Tab. ļ. 12 ï unilater§ln² tr®ninkov® zat²ģen² v tĨdnech 4-6. (vlastn² tvorba) 

Bilater§ln² tr®ninkov§ intervence v tĨdnech 4 aģ 6: 

BILATERAL  

PoŚad² cviku 

Cviky  Poļet 

opakov§n² 

S®rie Tempo Pauza 

1 

 

DŚep s ļinkou v T-kloubu 1.tĨden: 8,8,6,6 

2.tĨden: 6,6,5,5 

3.tĨden: 5,5,4,4 

4 3-0-X-0 1.tĨden: 2 min 

2.tĨden: 2,5 min 

3.tĨden: 3 min 

2 Most s oporou o laviļku     

(Hip thrust) 

1.tĨden: 8,8,6,6 

2.tĨden: 6,6,5,5 

3.tĨden: 5,5,4,4 

4 3-0-X-0 1.tĨden: 2 min 

2.tĨden: 2,5 min 

3.tĨden: 3 min 

3 MrtvĨ tah za pouģit² trap baru 

(trap bar deadlift)  

1.tĨden: 8,8,6,6 

2.tĨden: 6,6,5,5 

3.tĨden: 5,5,4,4 

4 2-0-X-0 1.tĨden: 2 min 

2.tĨden: 2,5 min 

3.tĨden: 3 min 

4 DŚep s osou na ramenou 

vzadu 

1.tĨden: 8,8,6,6 

2.tĨden: 6,6,5,5 

3.tĨden: 5,5,4,4 

4 3-0-X-0 1.tĨden: 2 min 

2.tĨden: 2,5 min 

3.tĨden: 3 min 

5 Nordic curl 1.tĨden: 6,6,6,6 

2.tĨden: 7,7,7,7 

3.tĨden: 8,8,8,8 

4 5-0-1-0 1.tĨden: 2 min 

2.tĨden: 2,5 min 

3.tĨden: 3 min 

Tab. ļ. 13 ï bilater§ln² tr®ninkov® zat²ģen² v tĨdnech 4-6. (vlastn² tvorba) 
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Koncepce tĨdenn²ho mikrocyklu zŢstala i ve druh®m obdob² tr®ninkov® intervence stejn§. 

JedinĨmi zmŊnami bylo zaŚazen² plyometrickĨch cviļen² pŚed pondŊln²m tr®ninkem nohou, 

d§le zaŚazen² sprintŢ nebo vĨbŊhŢ do kopce po ¼tern² posilovnŊ zamŊŚen® na horn² konļetiny a 

tak® zaŚazen² bloku agility pŚed stŚedeļn² silovĨ tr®nink doln²ch konļetin. P§teļn² rozvoj 

vytrvalosti pak prob²hal jiģ pouze v reģimu anaerobn²ho zat²ģen². 

PondŊl² Rozcviļen² + Mobilita doln²ch konļetin a trupu 

Plyometrie 

SilovĨ tr®nink zamŊŚenĨ na doln² konļetiny 

Tr®nink hlubok®ho stabilizaļn²ho syst®mu a core 

Z§vŊr ï vĨklus, dechov§ cviļen² 

ĐterĨ Rozcviļen² + Mobilita horn²ch konļetin a trupu 

SilovĨ tr®nink zamŊŚenĨ na horn² konļetiny 

Rychlost ï sprinty, vĨbŊhy kopcŢ 

Z§vŊr ï vĨklus, dechov§ cviļen² 

StŚeda Rozcviļen² + Mobilita doln²ch konļetin a trupu 

Agility  

SilovĨ tr®nink zamŊŚenĨ na doln² konļetiny 

Tr®nink hlubok®ho stabilizaļn²ho syst®mu a core 

Z§vŊr ï vĨklus, dechov§ cviļen² 

Ļtvrtek Đpolov® cviļen² ï zajiġŠov§no externŊ pomoc² pracoviġtŊ specializuj²c²ho 

se na bojov§ umŊn² 

P§tek Rozvoj anaerobn² vytrvalosti 

Sobota Volno 

NedŊle Volno 

Tab. ļ. 14 ï pl§n tĨdenn²ho mikrocyklu pro tĨdny 4-6. (vlastn² tvorba) 
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4.5. Pouģit® kondiļn² testy 

Na zaļ§tku vĨzkumu bylo nejprve provedeno stanoven² vĨġky a v§hy jedince pomoc² pŚ²stroje 

Tanita WB-380 H. PŚed samotnĨm testov§n²m byly probandi instruov§ni o rozcviļen², kter® 

bylo provedeno pod mĨm dozorem. Rozcviļen² obsahovalo ¼vodn² zahŚ§t², kloubnŊ-

mobilizaļn² sloģku a atletickou abecedu, zakonļenou akcelerovanĨmi rovinkami. Probandi 

byly d§le instruov§ni, aby se v prodlev§ch mezi testy udrģovali v Ăcviļebn² pohotovostiñ. 

N§slednŊ se pŚeġlo k samotn®mu testov§n². Po domluvŊ s vedouc²m pr§ce byly 

v diplomov® pr§ci pouģity n§sleduj²c² kondiļn² testy: 

4.5.1. Illinois agility test  

Jedn§ se o test hodnot²c² prim§rnŊ rychlost akcelerace, decelerace a koordinaci. StŊģejn² je 

prov§dŊt test na neklouzav®m, pevn®m a hladk®m povrchu. Probandi maj² za ¼kol obŊhnout 

traŠ vyznaļenou na obr. ļ. 9. v co nejkratġ²m ļase. V dneġn² dobŊ se pro vysokou pŚesnost 

mŊŚen² pouģ²vaj² fotobuŔky. Tento test se v r§mci testov® baterie ĻSLH prov§d² ve dvou 

variant§ch, a to bez hole a s hol², kdy nav²c testujeme tak® hokejovŊ specifickou dovednost 

veden² m²ļku za pomoc² hokejky. Vzhledem k c²li vĨzkumu zkoumaj²c²ho striktnŊ kondiļn² 

sloģku sportovn²ho vĨkonu v ledn²m hokeji byla zvolena varianta testu bez m²ļku. K mŊŚen² 

byly pouģity vĨġe zm²nŊn® fotobuŔky, kter® byly zapŢjļeny FTVS UK. CelkovŊ byly 

provedeny 4 pokusy ï 2 z Lev® strany a 2 z prav® strany, pŚiļemģ zapoļ²t§v§n byl vģdy nejlepġ² 

pokus z kaģd® strany. 

 

Obr.ļ. 9 ï Illinois agility test (zdroj: Foulis a kol., 2015) 
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4.5.2. Skok dalekĨ z m²sta 

Jedn§ se o velmi obl²benĨ a na podm²nky a vybaven² nen§roļnĨ test, kterĨ je pro tyto dŢvody 

velmi ļasto vyuģ²v§n v testovĨch bateri²ch. Hlavn² zamŊŚen² testu spoļ²v§ v hodnocen² 

explozivn² s²ly konļetin. Vyskytuj² se jak bilater§ln², tak unilater§ln² varianty. V r§mci 

vĨzkumu byly vyuģity jak unilater§ln², tak bilater§ln² varianty, pŚiļemģ kaģdĨ proband 

absolvoval 3 pokusy u kaģd® varianty, tj. celkovŊ 9 pokusŢ (3 Bilater§lnŊ, 3 Unilater§lnŊ levou 

doln² konļetinou a 3 Unilater§lnŊ pravou doln² konļetinou). Probandi mohli vyuģ²t jak®hokoliv 

protipohybu ļi Ărozhoup§n²ñ v pŚ²padŊ, ģe doln² konļetiny zŢstanou pevnŊ na startovn² pozici. 

N§slednŊ provedli odraz do d§lky, pŚiļemģ bylo nutn® se udrģet na m²stŊ dopadu, aby mohla 

bĨt vzd§lenost pŚesnŊ zmŊŚena. D®lka vĨskoku byla mŊŚena od nejbliģġ² stopy jedn® z konļetin 

k poļ§teļn² ļ§Śe. 

 

Obr. ļ. 10 ï Skok dalekĨ z m²sta (Westermann a kol., 2020) 

4.5.3. Skok do vĨġky 

Skok do vĨġky (vertical jump) byl zaznamen§v§n na odrazovĨch desk§ch od firmy Hawkin 

Dynamics, kde byly pro potŚeby testov§n² zvoleny 2 varianty skokŢ a to 1) Countermovement 

(CMJ) jump bez moģnosti z§ġvihu rukou (ruce v bok) a 2) Squat jump. 

Metodika testov§n² u testu squat jump byla n§sleduj²c²: proband si stoupl na odrazov® desky, 

pŚiļemģ byl instruov§n o tom, aby si dal ruce v bok. N§slednŊ byl vyzv§n k zaujmut² pozice 
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90Á v kolenn²m kloubu, kter§ byla kontrolnŊ zmŊŚena pomoc² ¼heln²ku. V t®to pozici proband 

setrval do momentu, kdy dostal pokyn Ăhop!ñ, na kterĨ n§slednŊ provedl vĨskok v maxim§ln² 

moģn® intenzitŊ, avġak bez protipohybu (countermovement) doln²ch konļetin. Pokud proband 

nezvl§dl vykonat vĨskok bez protipohybu, mŊŚ²c² zaŚ²zen² toto zaznamenalo a pokus byl 

neplatnĨ. Proband takto provedl 3 platn® pokusy. SledovanĨm parametrem byla vĨġka vĨskoku 

U testu countermovement (CMJ) jump, byla metodika velmi podobn§ jako u testu squat jump. 

Tentokr§t byl vġak povolen protipohyb doln²ch konļetin, pŚiļemģ vġak byla zachov§na nutnost 

pozice rukou v bok. JedinĨ sign§l, kterĨ proband pŚi tomto testu dostal, byl pokyn ĂmŢģeġñ, 

naļeģ s§m provedl protipohyb a n§slednĨ vĨskok. OpŊt byly zaznamen§v§ny 3 platn® pokusy. 

SledovanĨm parametrem byla i v tomto pŚ²padŊ vĨġka vĨskoku. 

 

Obr. ļ. 11 ï proveden² squat jump a countermovement jump (zdroj: URL6 ï upraveno) 

 

4.5.4. BŊh na 3x200 metrŢ 

Jedn§ se o test zkoumaj²c² pŚev§ģnŊ anaerobn² vĨkonnost jedince. 

Testovan² probandi byli rozdŊleni do trojic, pŚiļemģ jim byla n§slednŊ vysvŊtlena metodika 

testu. Đkolem probandŢ bylo po zaznŊn² sign§lu Ăhopñ ubŊhnout 3x200m, pŚiļemģ pauza mezi 

kaģdĨm bŊhem ļinila 30 s. Ļasy byly zaznamen§v§ny na stopky s pŚesnost² na desetiny sekundy 

a n§slednŊ zaps§ny na pap²r. 
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4.5.5.BŊh na 1500 metrŢ 

Probandi byli rozdŊleni do nŊkolika skupin (cca7-10 osob), n§slednŊ byli instruov§ni o 

vzd§lenosti, kterou mus² na atletick®m ov§lu ubŊhnout (ov§l disponoval d®lkou 333m, tud²ģ 

v tomto pŚ²padŊ se jednalo o 4,5 kola), n§slednŊ byli seŚazeni na start a na sign§l vybŊhli. Ļas 

byl opŊt zaznamen§v§n na stopky s pŚesnost² na desetiny vteŚiny. 

4.5.6. Y-Balance test 

Y-Balance test je povaģov§n za reliabiln² metodu, slouģ²c² k rozpozn§n² dynamick® stability a 

asymetri² konļetin. MŢģe se prov§dŊt buŅ ve variantŊ zamŊŚuj²c² se na doln² konļetiny (tato 

varianta je pouģita ve vlastn²m vĨzkumu) nebo tak® na konļetiny horn² (Neves, 2017). Pro 

testov§n² bylo vyuģito pomŢcky Y Balance Test KitÊ. C²lem bylo postavit se jednou (stojnou) 

nohou na nepohyblivou ļ§st pomŢcky a druhou nohou posouvat pohybliv® ļ§sti v anteriorn²m, 

posteromedi§ln²m a posterolater§ln²m smŊru. PŚed zaļ§tkem testov§n² byly provedeny 3 

pokusy Ănaneļistoñ kaģdou nohou ve vġech uvedenĨch smŊrech. Ve vlastn²m testov§n² 

n§slednŊ probandi vykon§vali tŚi pokusy v kaģd®m smŊru pro kaģdou nohu, pŚiļemģ zapisov§n 

byl vģdy nejlepġ² z pokusŢ. 

 

Obr. ļ. 12 ï prŢbŊh Y-balance testu (zdroj: URL5) 
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4.5.7. Wingate test 

Wingate test byl prov§dŊn na pŚ²stroji Wattbike model B, pŚiļemģ vĨsledky byly 

zaznamen§v§ny do poļ²taļe pomoc² programu Wattbike Expert (ver. 2.60.20). Pro vĨzkum byla 

pouģita 30sekundov§ varianta tohoto testu. Po zad§n² jm®na, pŚ²jmen² a v§hy probanda, byl 

proband instruov§n k posazen² na kolo. OdbornĨ asistent pot® nastavil vĨġku Ś²d²tek a sedla, 

pŚiļemģ druhĨ odbornĨ asistent na displayi ergometru nastavil poģadovanĨ test, zadal v§hu 

cviļence a podle automatick®ho vĨpoļtu nastavil potŚebnĨ odpor pro n§slednĨ test. Proband 

byl n§slednŊ instruov§n, aby zaļal volnŊ ġlapat. Po stisknut² tlaļ²tka pro start testu byl zah§jen 

5sekundovĨ odpoļet, kdy proband st§le volnŊ ġlapal, odbornĨ asistent pot® zaļal odpoļ²t§vat 

zbĨvaj²c² vteŚiny do zaļ§tku testu a motivovat probanda, tak aby byl schopen ihned po zah§jen² 

testu ġlapat v maxim§ln² intenzitŊ. Maxim§ln² moģnou intenzitu mŊli hr§ļi za ¼kol udrģet po 

celĨch 30 sekund testu. Po skonļen² testu byla data automaticky vyhodnocena programem a 

odesl§na do poļ²taļe. 

4.6. SbŊr dat 

Na zaļ§tku pŚ²pravn® f§ze pro sezonu 24/25 bylo u kategori² U17 a U20 provedeno ¼vodn² 

testov§n². VĨsledky testŢ byly zapisov§ny buŅ analogovŊ na pap²r (v pŚ²padŊ ter®nn²ch testŢ) 

nebo pŚ²mo do tabulky Microsoft Excel. V pŚ²padŊ analogov®ho z§pisu byla data n§slednŊ tak® 

pŚeps§na do tabulky MS Excel. N§sledovala ġestitĨdenn² tr®ninkov§ intervence, kdy byli 

probandi n§hodnŊ rozdŊleni do dvou skupin, pŚiļemģ kaģd§ ze skupin absolvovala tr®ninkovĨ 

pl§n v z§vislosti na zaŚazen² do konkr®tn² skupiny (viz. kapitola 4.4). Po 6 tĨdnech byly 

probandi opŊt otestov§ni pomoc² stejn® testov® baterie, jako na zaļ§tku vĨzkumu a data byla 

opŊt pŚeps§na do tabulky MS Excel.  

4.7. AnalĨza dat 

AnalĨza dat prob²hala v softwaru STATISTICA (Statistica 13, TIBCO, Palo Alto USA) na 

statistick® hladinŊ vĨznamnosti Ŭ=0,05, kdy pro vyhodnocen² hypot®z byla pouģita ANOVA 

pro opakovan§ mŊŚen², n§sledov§na Tukey post-hoc testem. Hodnocena byla zmŊna pŚed a po 

tr®ninkov®m programu u obou skupina a rozd²l ve zmŊnŊ pŚed a po tr®ninku mezi obŊma 

skupinami. Normalita dat byla zjiġŠov§na Kolmogorov-Smirnov testem. Popisn§ 

charakteristika souboru byla prezentov§na prŢmŊrem a smŊrodatnou odchylkou. 
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5.  VĨsledky 

Kolmogorov-Smirnov test neuk§zal poruġen² normality dat a norm§ln² rozloģen². NamŊŚen® 

hodnoty ve vġech zkoumanĨch testech kromŊ Y-Balance lze vidŊt v tabulce ļ. 15 a to jak pro 

celĨ vzorek, tak i pro unilater§ln² tr®ninkovou skupinu a bilater§ln² tr®ninkovou skupinu. 

V tabulce ļ. 16. pak mŢģeme vidŊt rozd²ly mezi ¼vodn²m a z§vŊreļnĨm testov§n²m ve vġech 

testech kromŊ Y-Balance. Hodnoty z²skan® v ¼vodn²m a z§vŊreļn®m testov§n² Y-Balance testu 

lze vidŊt v tabulk§ch 17 a 18, rozd²ly mezi ¼vodn²m a z§vŊreļnĨm testov§n²m pak v tabulce 19. 

 

Tab.ļ. 15. ï vĨsledky jednotlivĨch subtestŢ v ¼vodn²m a z§vŊreļn®m mŊŚen² (vlastn² tvorba) 

 

Tab.ļ. 16. ï rozd²ly mezi namŊŚenĨmi hodnotami jednotlivĨch subtestŢ v ¼vodn²m a z§vŊreļn®m mŊŚen² (vlastn² 

tvorba) 

Pre Post Pre Post Pre Post

Squat jump (cm) олΣлт ҕ рΣлномΣсо ҕ рΣуонфΣос ҕ пΣусомΣос ҕ рΣслолΣсф ҕ рΣлтомΣуу ҕ сΣлм

Countermovement 

jump (cm) орΣлл ҕ сΣонорΣфт ҕ сΣнуопΣлл ҕ рΣсморΣрл ҕ рΣупорΣуу ҕ сΣтсосΣоу ҕ сΣсм

{ƪƻƪ Řƻ Řłƭƪȅ 

.ƛƭŀǘŜǊłƭƴŠ όŎƳύноуΣрп ҕ нпΣллносΣуу ҕ нпΣуфносΣфн  ҕ ннΣмлнопΣпн ҕ ннΣтрнофΣфо ҕ нрΣпонофΣлл ҕ нсΣпм

{ƪƻƪ Řƻ Řłƭƪȅ 

¦ƴƛƭŀǘŜǊłƭƴŠ t όŎƳύнлсΣнт ҕ мфΣмтнлуΣуу ҕ нлΣмфнлрΣрл ҕ муΣлтнлсΣру ҕ мфΣомнлсΣфо ҕ нлΣлпнмлΣус ҕ нлΣтм

{ƪƻƪ Řƻ Řłƭƪȅ 

¦ƴƛƭŀǘŜǊłƭƴŠ [ όŎƳύнлсΣсф ҕ нмΣоонлфΣср ҕ нмΣтонлрΣоо ҕ нлΣнпнлтΣст ҕ нмΣнрнлтΣус ҕ ннΣмснммΣос ҕ ннΣлл

Illinois agility L (s) мсΣпо ҕ лΣпумсΣол ҕ лΣрнмсΣрп ҕ лΣпммсΣор ҕ лΣррмсΣон ҕ лΣрммсΣнр ҕ лΣпу

Illinois agility P (s) мсΣпн ҕ лΣрпмрΣфн ҕ лΣспмсΣрс ҕ лΣппмсΣлм ҕ лΣтлмсΣнф ҕ лΣрфмрΣуп ҕ лΣрт

.ŠƘ ƴŀ оȄнлл  ƳŜǘǊǻ π 

ǇǊǻƳŠǊ όǎύорΣрр ҕ нΣнпопΣуо ҕ нΣорорΣфу ҕ нΣпморΣом ҕ нΣсфорΣмт ҕ нΣлнопΣпн ҕ  мΣфн

.ŠƘ ƴŀ мрлл ƳŜǘǊǻ όǎύорфΣтр ҕ нфΣноорлΣсо ҕ онΣтоосоΣнт ҕ ооΣсмороΣлл ҕ офΣуторсΣтт ҕ нпΣрпопуΣсн ҕ нпΣфу
aŀȄΦ ŀƴŀŜǊƻōƴƝ Ǿȇƪƻƴϝ 

(W/kg) моΣсу ҕ мΣрнмпΣнп ҕ мΣтпмоΣрп ҕ мΣтм мпΣол ҕ нΣлмоΣтф ҕ мΣпммпΣмр ҕ мΣпп 

!ƴŀŜǊƻōƴƝ ƪŀǇŀŎƛǘŀ ϝ 

(J/kg) омм ҕ ономс ҕ ооомн ҕ ономр ҕ оу омл ҕ ооому ҕ нт

bŀƳŠǌŜƴŞ 

hodnoty v 

ƧŜŘƴƻƭƛǾȇŎƘ  

subtestech
/Ŝƭȇ ǾȊƻǊŜƪ¦ƴƛƭŀǘŜǊłƭƴƝ ǘǊŞƴƛƴƪƻǾł ǎƪǳǇƛƴŀ.ƛƭŀǘŜǊłƭƴƝ ǘǊŞƴƛƴƪƻǾł ǎƪǳǇƛƴŀ

wƻȊŘƝƭȅ Ǿ ƘƻŘƴƻǘłŎƘ ƳŜȊƛ ǵǾƻŘƴƝƳ ŀ 

ȊłǾŠǊŜőƴȇƳ ǘŜǎǘƻǾłƴƝƳ
/Ŝƭȇ 

vzorek

¦ƴƛƭŀǘŜǊłƭƴƝ 

ǘǊŞƴƛƴƪƻǾł ǎƪǳǇƛƴŀ

.ƛƭŀǘŜǊłƭƴƝ 

ǘǊŞƴƛƴƪƻǾł ǎƪǳǇƛƴŀ

Squat jump (cm) 1,57 2 1,19

Countermovement jump (cm) 0,97 1,5 0,5

{ƪƻƪ Řƻ Řłƭƪȅ .ƛƭŀǘŜǊłƭƴŠ όŎƳύ-1,65 -2,5 -0,93

{ƪƻƪ Řƻ Řłƭƪȅ ¦ƴƛƭŀǘŜǊłƭƴŠ t όŎƳύ2,96 2,33 3,5

{ƪƻƪ Řƻ Řłƭƪȅ ¦ƴƛƭŀǘŜǊłƭƴŠ [ όŎƳύ2,96 2,33 3,8

Illinois agility L (s) -0,13 -0,19 -0,07

Illinois agility P (s) -0,5 -0,55 -0,45

.ŠƘ ƴŀ оȄнлл ƳŜǘǊǻ π ǇǊǻƳŠǊ όǎύ-0,72 -0,68 -0,76

.ŠƘ ƴŀ мрлл ƳŜǘǊǻ όǎύ -9,13 -10,27 -8,15

aŀȄΦ ŀƴŀŜǊƻōƴƝ Ǿȇƪƻƴϝ ό²κƪƎύ0,53 0,77 0,36

!ƴŀŜǊƻōƴƝ ƪŀǇŀŎƛǘŀ ϝ όWκƪƎύ24 20,2 22
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Tab. ļ. 17 ï vĨsledky Y-Balance testu ï ¼vodn² mŊŚen² (vlastn² tvorba) 

 

Tab. ļ. 18 ï vĨsledky Y-Balance testu ï z§vŊreļn® mŊŚen² (vlastn² tvorba) 

 

Tab. ļ. 19 ï rozd²ly mezi vĨsledky ¼vodn²ho a z§vŊreļn®ho mŊŚen² Y-Balance testu (vlastn² tvorba) 

 

 

 

 

 

 

 

!ƴǘŜǊƛƻǊƴƝ 

rozsah 

(cm)

Postero-

ƭŀǘŜǊłƭƴƝ 

rozsah (cm)

Postero-

ƳŜŘƛłƭƴƝ 

rozsah (cm)

!ƴǘŜǊƛƻǊƴƝ 

rozsah 

(cm)

Postero-

ƭŀǘŜǊłƭƴƝ 

rozsah (cm)

Postero-

ƳŜŘƛłƭƴƝ 

rozsah (cm) tǊŀǾł ƴƻƘŀ[ŜǾł ƴƻƘŀ

/Ŝƭȇ ǾȊƻǊŜƪснΣуф ҕ рΣтнмлнΣот ҕ млΣтофтΣст ҕ млΣносоΣум ҕ тΣффмлмΣлп ҕ уΣосфтΣо ҕ уΣомупΣуф ҕ уΣмрупΣсс ҕ сΣтн
.ƛƭŀǘŜǊłƭƴƝ 

skupina снΣп ҕ рΣрфмлмΣс ҕ тΣфффрΣоо ҕ уΣмусрΣмо ҕ уΣррфуΣут ҕ тΣстфсΣлт ҕ сΣуууоΣтс ҕ сΣпруоΣтр ҕ рΣтн
¦ƴƛƭŀǘŜǊłƭƴƝ 

skupina соΣсн ҕ сΣлтмлнΣом ҕ мнΣумффΣсн ҕ ммΣносо ҕ тΣнрмлнΣтт ҕ уΣссфуΣоу ҕ фΣмсусΣо ҕ фΣмлусΣмо ҕ тΣнф

±ȇǎƭŜŘƪȅ ¸ .ŀƭŀƴŎŜ π ǇǊŜǘŜǎǘ
/ƻƳǇƻǎƛǘŜ ǎƪƽǊŜtǊŀǾł ƴƻƘŀ [ŜǾł ƴƻƘŀ

!ƴǘŜǊƛƻǊƴƝ 

rozsah 

(cm)

Postero-

ƭŀǘŜǊłƭƴƝ 

rozsah (cm)

Postero-

ƳŜŘƛłƭƴƝ 

rozsah (cm)

!ƴǘŜǊƛƻǊƴƝ 

rozsah 

(cm)

Postero-

ƭŀǘŜǊłƭƴƝ 

rozsah (cm)

Postero-

ƳŜŘƛłƭƴƝ 

rozsah (cm) tǊŀǾł ƴƻƘŀ[ŜǾł ƴƻƘŀ

/Ŝƭȇ ǾȊƻǊŜƪссΣфс ҕ фΣмумлуΣур ҕ уΣстмлрΣрф ҕ фΣрсстΣт ҕ сΣоумлуΣту ҕ млΣрумлтΣум ҕ фΣтсфлΣтф ҕ тΣорфмΣум ҕ тΣмо
.ƛƭŀǘŜǊłƭƴƝ 

skupina сфΣро ҕ мнΣурмлтΣто ҕ уΣолмлрΣро ҕ фΣунсуΣпт ҕ тΣтомлрΣлт ҕ млΣусмлрΣмо ҕ ммΣфрфмΣнп ҕ тΣсууфΣс ҕ сΣсу
¦ƴƛƭŀǘŜǊłƭƴƝ 

skupina ср ҕ пΣпомлфΣсн ҕ уΣфомлрΣур ҕ фΣомстΣом ҕ пΣтумммΣсф ҕ фΣфнмлфΣтт ҕ тΣолфмΣн ҕ тΣрнфпΣнс ҕ тΣоф

±ȇǎƭŜŘƪȅ ¸ .ŀƭŀƴŎŜ π ǇƻǎǘǘŜǎǘ
/ƻƳǇƻǎƛǘŜ ǎƪƽǊŜtǊŀǾł ƴƻƘŀ [ŜǾł ƴƻƘŀ

!ƴǘŜǊƛƻǊƴƝ 

rozsah 

(cm)

Postero-

ƭŀǘŜǊłƭƴƝ 

rozsah (cm)

Postero-

ƳŜŘƛłƭƴƝ 

rozsah (cm)

!ƴǘŜǊƛƻǊƴƝ 

rozsah 

(cm)

Postero-

ƭŀǘŜǊłƭƴƝ 

rozsah (cm)

Postero-

ƳŜŘƛłƭƴƝ 

rozsah (cm)

tǊŀǾł 

noha [ŜǾł ƴƻƘŀ

/Ŝƭȇ ǾȊƻǊŜƪ4,07                6,48                     7,93                   3,89                7,74                       10,52                    5,90                 7,15                 
.ƛƭŀǘŜǊłƭƴƝ 

skupina 6,57                5,71                     9,50                   3,50                6,64                       9,71                      6,83                 6,24                 
¦ƴƛƭŀǘŜǊłƭƴƝ 

skupina 1,38                7,31                     6,23                   4,31                8,92                       11,38                    4,90                 8,12                 

tǊŀǾł ƴƻƘŀ [ŜǾł ƴƻƘŀ /ƻƳǇƻǎƛǘŜ ǎƪƽǊŜ

wƻȊŘƝƭȅ ƳŜȊƛ ƘƻŘƴƻǘŀƳƛ Ǿ ǇǊŜǘŜǎǘǳ ŀ ǇƻǎǘǘŜǎǘǳ
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VĨkon ve skoku do vĨġky ï squat jump 

PŚi analĨze vĨkonu testu squat jump byly pomoc² ANOVA analĨzy nalezeny statisticky 

vĨznamn§ zlepġen² vĨkonu ve SJ (F1, 28 = 8,22, p = 0,008). Nebyl vġak nalezen ģ§dnĨ statisticky 

vĨznamnĨ rozd²l mezi skupinami (Obr. ļ. 13). Z praktick®ho hlediska se bilater§ln² skupina 

zlepġila prŢmŊrnŊ o 1,24 cm, zat²mco unilater§ln² se zlepġila o 2 cm (viz. tabulky ļ. 15 a 16).   

 

Obr. ļ. 13. ZmŊny prŢmŊrnĨch vĨkonŢ ve vĨġce vĨskoku z pozice dŚepu (Squat Jump). * statisticky vĨznamnĨ 

rozd²l mezi pre a post mŊŚen²m. (vlastn² tvorba) 
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VĨkon ve skoku do vĨġky ï Countermovement Jump 

U vĨkonu v testu Countermovement (CMJ) jump ANOVA analĨza uk§zala statisticky 

vĨznamn® zlepġen² vĨkonu ve CMJ (F1, 28 = 4,82, p = 0,037), ale nebyl nalezen ģ§dnĨ statisticky 

vĨznamnĨ rozd²l mezi skupinami (Obr. ļ. 14). Z praktick®ho hlediska se unilater§ln² skupina 

zlepġila o 1,47 cm, zat²mco bilater§ln² se zlepġila o 0,41 cm (viz. tabulky ļ. 15 a 16).   

 

Obr. ļ. 14. ZmŊny prŢmŊrnĨch vĨkonŢ ve vĨġce vĨskoku v testu countermovement jump (CMJ). * statisticky 

vĨznamnĨ rozd²l mezi pre a post mŊŚen²m. (vlastn² tvorba) 
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VĨkon ve skoku do d§lky Bilater§lnŊ 

Dle analĨzy ANOVA nebyly nalezeny ve skoku do d§lky bilater§lnŊ statisticky vĨznamn® 

rozd²ly mezi vĨkony v ¼vodn²m a z§vŊreļn®m testov§n². Takt®ģ nebyly nalezeny statisticky 

vĨznamn® rozd²ly mezi unilater§ln² a bilater§ln² tr®ninkovou skupinou. (viz. tabulky ļ. 15 a 

16).   

VĨkon ve skoku do d§lky unilater§lnŊ na prav® noze 

Dle analĨzy ANOVA nebyly nalezeny ve skoku do d§lky bilater§lnŊ statisticky vĨznamn® 

rozd²ly mezi vĨkony v ¼vodn²m a z§vŊreļn®m testov§n². Takt®ģ nebyly nalezeny statisticky 

vĨznamn® rozd²ly mezi unilater§ln² a bilater§ln² tr®ninkovou skupinou. (viz. tabulky ļ. 15 a 

16).  (viz. tabulky ļ. 15 a 16).    

VĨkon ve skoku do d§lky unilater§lnŊ na lev® noze 

Dle analĨzy ANOVA nebyly nalezeny ve skoku do d§lky bilater§lnŊ statisticky vĨznamn® 

rozd²ly mezi vĨkony v ¼vodn²m a z§vŊreļn®m testov§n². Takt®ģ nebyly nalezeny statisticky 

vĨznamn® rozd²ly mezi unilater§ln² a bilater§ln² tr®ninkovou skupinou. (viz. tabulky ļ. 15 a 

16).   
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VĨkon v Illinois agility testu  ï Lev§ strana 

Dle analĨzy ANOVA bylo nalezeno statisticky vĨznamn® zlepġen² vĨkonu v Illinois agility 

testu prov§dŊn®m na levou stranu (F1, 26 = 4,93, p = 0,035), mezi skupinami vġak nebyl nalezen 

ģ§dnĨ signifikantn² rozd²l. (Obr. ļ. 15) Z praktick®ho hlediska se ļas unilater§ln² skupiny sn²ģil 

o 0,19 s, zat²mco ļas bilater§ln² skupiny se sn²ģil o 0,07 s. (viz. tabulky ļ. 15 a 16).   

 

Obr. ļ.15. ZmŊny prŢmŊrnĨch vĨkonŢ v ļase Illinois agility na levou stranu. * statisticky vĨznamnĨ rozd²l mezi 

pre a post mŊŚen²m. (vlastn² tvorba) 
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VĨkon v Illinois agility testu ï Prav§ strana 

ANOVA analĨza uk§zala statisticky vĨznamn® zlepġen² vĨkonu v Illinois agility testu 

prov§dŊn®m na pravou stranu (F1, 26 = 36,88, p < 0.001), mezi skupinami vġak nebyl nalezen 

ģ§dnĨ statisticky signifikantn² rozd²l. (Obr. ļ. 16) Z praktick®ho hlediska se ļas unilater§ln² 

skupiny sn²ģil o 0,55 s, zat²mco ļas bilater§ln² skupiny se sn²ģil o 0,45 s (viz. tabulky ļ. 15 a 

16).  

 

Obr. ļ.16. ZmŊny prŢmŊrnĨch vĨkonŢ v ļase Illinois agility na pravou stranu * statisticky vĨznamnĨ rozd²l mezi 

pre a post mŊŚen²m. (vlastn² tvorba) 
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VĨkon v bŊhu na 1500 m 

ANOVA analĨza uk§zala statisticky vĨznamn® zlepġen² vĨkonu v bŊhu na 1500 metrŢ (F1, 22 = 

12,069, p = 0,0215), signifikantn² rozd²l mezi skupinami vġak nebyl nalezen. (Obr. ļ. 17) 

Z praktick®ho hlediska se ļas unilater§ln² skupiny sn²ģil o 10,27  s, zat²mco ļas bilater§ln² 

skupiny se sn²ģil o 9,13 s. (viz. tabulky ļ. 15 a 16).   

 

Obr. ļ. 17. ZmŊny prŢmŊrnĨch vĨkonŢ v ļase bŊhu na 1500 metrŢ. * statisticky vĨznamnĨ rozd²l mezi pre a post 

mŊŚen²m. (vlastn² tvorba) 
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VĨkon v bŊhu na 3x200m 

ANOVA analĨza uk§zala statisticky vĨznamn® zlepġen² vĨkonu v bŊhu na 3x200 metrŢ (F1, 22 

= 7,51, p = 0,012), signifikantn² rozd²l mezi skupinami vġak nebyl nalezen. (Obr. ļ.18) 

Z praktick®ho hlediska se ļas unilater§ln² skupiny sn²ģil o 0,68 s, zat²mco ļas bilater§ln² 

skupiny se sn²ģil o 0,82 s. (viz. tabulky ļ. 15 a 16).   

 

Obr. ļ. 18. ZmŊny prŢmŊrnĨch vĨkonŢ v ļase bŊhu na 3x200 metrŢ * statisticky vĨznamnĨ rozd²l mezi pre a post 

mŊŚen²m. (vlastn² tvorba) 
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VĨkon v testu Y-balance ï Anteriorn² rozsah na Prav® noze 

ANOVA analĨza uk§zala statisticky vĨznamn® zlepġen² vĨkonu v anteriorn²m rozsahu na prav® 

noze v Y-balance testu (F1, 25 = 10,31, p = 0,0036), dalġ² rozd²l byl nalezen mezi (F1, 25 = 4,38, 

p = 0,047), kdy post hoc test uk§zal vyġġ² n§rŢst rozsahu u bilater§ln² skupiny (Obr. ļ.19). 

Z praktick®ho hlediska se prŢmŊrnĨ rozsah unilater§ln² skupiny zvĨġil o 1,38 cm, zat²mco 

prŢmŊrnĨ rozsah bilater§ln² skupiny o 6,57 cm (viz. tabulka ļ. 19) 

 

 

Obr. ļ. 19. ZmŊny prŢmŊrnĨch vĨkonŢ v testu Y-Balance ï anteriorn² rozsah na prav® noze. * statisticky 

vĨznamnĨ rozd²l mezi pre a post mŊŚen²m. (vlastn² tvorba) 
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VĨkon v testu Y-balance ï Anteriorn² rozsah na lev® noze 

ANOVA analĨza uk§zala statisticky vĨznamn® zlepġen² vĨkonu v anteriorn²m rozsahu na lev® 

noze v Y-balance testu (F1, 25 = 19,09, p = 0,0019), nebyly vġak nalezeny rozd²ly mezi 

jednotlivĨmi skupinami (Obr. ļ.12). Z praktick®ho hlediska se prŢmŊrnĨ rozsah unilater§ln² 

skupiny zvĨġil o 4,31 cm, zat²mco prŢmŊrnĨ rozsah bilater§ln² skupiny o 3,50 cm (viz. tabulka 

ļ. 19).  

 

Obr. ļ. 20. ZmŊny prŢmŊrnĨch vĨkonŢ v testu Y-Balance ï anteriorn² rozsah na lev® noze. * statisticky vĨznamnĨ 

rozd²l mezi pre a post mŊŚen²m. (vlastn² tvorba) 
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VĨkon v testu Y-balance ï Composite score na prav® noze 

ANOVA analĨza uk§zala statisticky vĨznamn® zlepġen² v hodnotŊ Composite score na prav® 

noze v Y-balance testu (F1, 25 = 35,11, p < 0.001), nebyly vġak nalezeny vĨznamn® rozd²ly mezi 

jednotlivĨmi skupinami (Obr. ļ.21) Z praktick®ho hlediska byl prŢmŊrnĨ pŚ²rŢstek ve sk·re u 

unilater§ln² skupiny 4,90, zat²mco prŢmŊrnĨ pŚ²rŢstek bilater§ln² skupiny se rovnal 6,83. (viz. 

tabulka ļ. 19)  

 

Obr. ļ. 21. ZmŊny prŢmŊrnĨch hodnot Composite sk·re na prav® noze * statisticky vĨznamnĨ rozd²l mezi pre a 

post mŊŚen²m. (vlastn² tvorba) 
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VĨkon v testu Y-balance ï Composite score na lev® noze 

ANOVA analĨza uk§zala statisticky vĨznamn® zlepġen² v hodnotŊ Composite score na lev® 

noze v Y-balance testu (F1, 25 = 70,65, p < 0.001), nebyly vġak nalezeny vĨznamn® rozd²ly mezi 

jednotlivĨmi skupinami (Obr. ļ.22) Z Z praktick®ho hlediska byl prŢmŊrnĨ pŚ²rŢstek ve sk·re 

u unilater§ln² skupiny 8,12, zat²mco prŢmŊrnĨ pŚ²rŢstek bilater§ln² skupiny se rovnal 6,24. (viz. 

tabulka ļ. 19)  

 

 

Obr. ļ. 22. ZmŊny prŢmŊrnĨch hodnot Composite sk·re na lev® noze * statisticky vĨznamnĨ rozd²l mezi pre a 

post mŊŚen²m. (vlastn² tvorba) 

 

 

 

 

 



72 

 

VĨkon v testu Wingate ï maxim§ln² anaerobn² vĨkon 

ANOVA analĨza uk§zala statisticky nesignifikantn² zlepġen² vĨkonu ve v hodnotŊ 

maxim§ln²ho anaerobn²ho vĨkonu v 30sekundov®m Wingate testu. D§le nebyl nalezen ģ§dnĨ 

statisticky signifikantn² rozd²l mezi skupinami (Obr. ļ. 14). Z praktick®ho hlediska se 

unilater§ln² skupina zlepġila o 0,77 W/kg, zat²mco bilater§ln² se zlepġila o 0,36 W/kg (viz. 

tabulky ļ. 15 a 16).   

 

Obr. ļ. 23. ZmŊny prŢmŊrnĨch vĨkonŢ v maxim§ln²m anaerobn²m vĨkonu v ¼vodn²m a z§vŊreļn®m mŊŚen². 

(vlastn² tvorba) 
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VĨkon v testu Wingate ï anaerobn² kapacita, 

ANOVA analĨza uk§zala statisticky nesignifikantn² zlepġen² vĨkonu ve v hodnotŊ anaerobn² 

kapacity v 30sekundov®m Wingate testu. D§le nebyl nalezen ģ§dnĨ statisticky signifikantn² 

rozd²l mezi skupinami (Obr. ļ. 14). Z praktick®ho hlediska se unilater§ln² skupina zlepġila o 

20,2 J/kg, zat²mco bilater§ln² se zlepġila o 22 J/kg (viz. tabulky ļ. 15 a 16).   

 

 

Obr. ļ. 24. ZmŊny prŢmŊrnĨch vĨkonŢ v anaerobn² kapacitŊ v ¼vodn²m a z§vŊreļn®m mŊŚen². (vlastn² tvorba) 
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6.  Diskuse 

Z vĨsledkŢ vŊtġiny testŢ je tedy patrn®, ģe nebyly shled§ny signifikantn² rozd²ly mezi vĨkony 

ve zkoumanĨch testech a specifitou tr®ninkov®ho zat²ģen². Toto je v kontrastu s metaanalĨzou 

Zhang W. (2023), ale i s jednotlivĨmi studiemi (Stern a kol. 2020, Gonzalo-Skok, 2017) kde 

specifita tr®ninkov®ho zat²ģen² hr§la podstatnou roli v rozvoji testovanĨch paramentrŢ (tedy 

unilater§lnŊ cviļ²c² skupina se zlepġila v²ce neģ skupina bilater§ln² v testech zkoumaj²c²ch 

dominantnŊ unilater§ln² pohybov® vzory). MetaanalĨza Liao a kol. (2022) naproti tomu zjistila, 

ģe specifita tr®ninkov®ho zat²ģen² se pozitivnŊ propsala do vĨkonu v unilater§ln²ch skoc²ch ve 

prospŊch unilater§ln² tr®ninkov® skupiny a v bilater§ln²ch silovĨch pŚ²rŢstc²ch ve prospŊch 

bilater§ln² tr®ninkov® skupiny. U unilater§ln²ch silovĨch pŚ²rŢstkŢ a lepġ²ch vĨsledkŢ v 

bilater§ln²ch skokovĨch testech nebyla dle stejn® metaanalĨzy (Liao a kol., 2022) z§vislost na 

specifitŊ tr®ninkov®ho zat²ģen² potvrzena (Viz tabulka. ļ.4). Naproti tomu vĨsledky jinĨch 

studi² (Speirs a kol., 2016; Appleby a kol., 2019; McCurdy a kol., 2005) byly v souladu se 

zjiġtŊn²mi t®to diplomov® pr§ce, kdy bylo zjiġtŊno, ģe jak unilater§ln², tak bilater§ln² tr®ninkov® 

intervence jsou podobnŊ efektivn²mi metodami pro rozvoj kondiļn²ch schopnost². 

6.1. Skokov® (SPĉĠE PLYOMETRICK£?) testy 

Countermovement a squat jump 

Z porovn§n² vĨsledkŢ ¼vodn²ho a z§vŊreļn®ho testov§n² vyplynulo, ģe bilater§ln² i unilater§ln² 

silovĨ tr®nink jsou dobrĨmi prostŚedky pro rozvoj vĨġky vĨskoku, a to jak v proveden² squat 

jump (F1, 28 = 8,22, p = 0,008), tak v proveden² countermovement (CMJ) jump (F1, 28 = 4,82, p 

= 0,037). U obou zmiŔovanĨch testŢ vġak nebyly patrn® statisticky signifikantn² rozd²ly napŚ²ļ 

tr®ninkovĨmi skupinami. Tyto vĨsledky se shoduj² se zjiġtŊn²m studie Bogdanis a kol. (2019), 

kde nebyly zjiġtŊny signifikantn² rozd²ly mezi vĨkonem v countermovement jump testu napŚ²ļ 

unilater§ln² a bilater§ln² tr®ninkovou skupinou. Z§roveŔ vġak bylo zjiġtŊno studi² Bogdanis a 

kol. (2019), ģe unilater§ln² tr®nink oproti bilater§ln²mu zat²ģen² rozv²jel v podstatnŊ vyġġ² m²Śe 

vĨkony v unilater§ln²ch testech zamŊŚenĨch na vĨġku vĨskoku, kter® vġak v tomto vĨzkumu 

testov§ny nebyly.  

Aļ statisticky nesignifikantn², lze vġak Ś²ci, ģe praktick®ho hlediska je v t®to studii viditelnĨ 

vĨraznŊjġ² progres ve vĨkonech u obou typŢ skokŢ (squat jump i countermovement jump) ve 

prospŊch skupiny s unilater§ln²m zat²ģen²m (viz. tabulka 15 a 16). Toto zjiġtŊn² se shoduje 



75 

 

s vĨsledky studie Gonzalo-skok a kol. (2017), kde byly zjiġtŊny fakticky vŊtġ² (avġak statisticky 

nesignifikantn²) pŚ²rŢstky vĨkonu ve prospŊch unilater§ln² skupiny oproti bilater§ln² skupinŊ. 

Skok do d§lky z m²sta 

V r§mci testov® baterie byly testov§ny 3 typy skokŢ do d§lky ï bilater§ln², unilater§ln² na prav® 

noze a unilater§ln² na lev® noze. Z vĨsledkŢ vĨzkumu vyplynulo, ģe jak u skupiny vykon§vaj²c² 

unilater§ln² silovĨ tr®nink, tak u skupiny vykon§vaj²c² bilater§ln² silovĨ tr®nink, nebyly zjiġtŊny 

statisticky signifikantn² rozd²ly mezi vĨkony v ¼vodn²m a z§vŊreļn®m testov§n². Rozd²ly mezi 

skupinami takt®ģ nebyly pozorov§ny. Toto je v kontrastu s vĨsledky Gonzalo-Skok a kol. 

(2017), kterĨ u hr§ļŢ basketbalu zjistil vĨraznŊjġ² zlepġen² vĨkonu v unilater§ln²ch skoc²ch do 

d§lky pro tr®ninkovou skupinu vykon§vaj²c² unilater§ln² tr®ninkov® zat²ģen² oproti skupinŊ 

s bilater§ln²m zat²ģen²m. 

Stern a kol. (2020) ve sv®m vĨzkumu pozoroval vĨraznŊjġ² zlepġen² u bilater§ln²ho skoku do 

d§lky pro skupinu s bilater§ln²m tr®ninkovĨm zat²ģen²m oproti skupinŊ s unilater§ln²m 

tr®ninkovĨm zat²ģen²m. Naopak v unilater§ln²ch skoc²ch do d§lky byly patrn® vĨraznŊjġ² 

pŚ²rŢstky ve prospŊch skupiny s unilater§ln²m tr®ninkovĨm zat²ģen²m oproti bilater§ln² 

tr®ninkov® skupinŊ.  

6.2. Illinois agility test  

ObŊ skupiny, tedy jak unilater§lnŊ, tak bilater§lnŊ cviļ²c² skupina, dos§hly statisticky 

signifikantn²ho zlepġen² ve vĨkonech v Illinois agility testu a to jak zleva (F1, 26 = 4,93, p = 

0,035), tak zprava (F1, 26 = 36,88, p < 0.001). PŚestoģe pŚedchoz² vĨzkum (Boyle, 2017; Bishop 

a kol. 2019) prok§zal, ģe z biomechanick®ho hlediska jsou bŊģeck® agility testy dominantnŊ 

unilater§ln²ho charakteru, nebyly v tomto vĨzkumu pozorov§ny statisticky vĨznamn® rozd²ly 

mezi jednotlivĨmi skupinami. PŚedchoz² studie (Gonzalo-Skok a kol., 2017; Stern a kol., 2020; 

Speirs a kol., 2016; Fisher a Wallin, 2014) i metaanalĨzy (Zhang W. 2023; Liao, 2022) naproti 

tomu poukazovaly na vhodnost sp²ġe unilater§ln²ho typu zat²ģen² pro rozvoj vĨkonŢ v agility 

testech. DŢvodem, proļ byly v tomto konkr®tn²m vĨzkumu vĨsledky mezi tr®ninkovĨmi 

skupinami vyrovnan®, mŢģe bĨt vŊtġ² vĨskyt kontrolovanĨch excentrickĨch kontrakc² u 

skupiny s bilater§ln² tr®ninkovou intervenc², coģ se mohlo pozitivnŊ projevit na zlepġen² 

vĨkonu v agility testu. Vyġġ² pomŊr excentrick® pr§ce pro bilater§ln² skupinu byl zvolen 

s ohledem na dosaģen² podobn®ho TUT. Toto tvrzen² podporuje systematickĨ pŚehled 

Chaabene a kol. (2018), kde byla zjiġtŊna stŚedn² aģ velmi vysok§ m²ra shody mezi excentrickou 

silou a vĨkonem v agility testech. 
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6.3. Vytrvalostn² testy 

V obou vytrvalostn²ch bŊģeckĨch testech, tedy jak v testu 3x200 metrŢ zamŊŚen®m na 

anaerobn² zdatnost, tak v testu aerobn² zdatnosti ï 1500 metrŢ, byly pozorov§ny statisticky 

signifikantn² zlepġen² - (F1, 22 = 7,51, p = 0,012) respektive (F1, 22 = 12,069, p = 0,0215). V obou 

pŚ²padech vġak nebyly pozorov§ny statisticky vĨznamn® rozd²ly ve vĨkonech napŚ²ļ 

tr®ninkovĨmi skupinami. Z vĨzkumu Vikmoen a kol. (2016) vyplynulo, ģe pŚid§n² silov®ho 

tr®ninku nemŊlo ģ§dnĨ vliv na vĨkon bŊģeck®m testu na 40 minut. Lze tedy spekulovat, ģe 

pozorovan®ho zlepġen² v tomto vĨzkumu bylo dos§hnuto prim§rnŊ d²ky tr®ninkovĨm 

intervenc²m, kter® se zamŊŚovaly na rozvoj vytrvalostn²ch schopnost². Pokud se vġak do jist® 

m²ry silovĨ tr®nink podepsal i na vĨkonu v tŊchto testech, pak lze konstatovat, ģe specifita 

zat²ģen² (unilater§ln² x bilater§ln²) nehr§la v tomto zlepġen² signifikantn² roli. 

6.4. Y-Balance test 

Oba typy tr®ninkovĨch intervenc² pozitivnŊ rozv²jely vĨkony v Y-Balance testu. Jak je patrn® 

z tabulky ļ. 19, ve vġech sledovanĨch parametrech byl pozorov§n trend zlepġen². Ve vŊtġinŊ 

pozorovanĨch parametrŢ vġak nebyly patrn® signifikantn² rozd²ly mezi unilater§ln² a bilater§ln² 

tr®ninkovou skupinou. Pouze u vĨkonu v anteriorn²m rozsahu prav® nohy byly zjiġtŊny 

signifikantn² rozd²ly (F1, 25 = 4,38, p = 0,047) napŚ²ļ skupinami, a to ve prospŊch skupiny 

s bilater§ln²m tr®ninkovĨm zat²ģen²m. Lze tedy pŚedpokl§dat, ģe jak unilater§ln², tak bilater§ln² 

silovĨ tr®nink pozitivnŊ ovlivŔuj² vĨkony v Y-Balance testu. Toto zjiġtŊn² je v souladu 

s vĨsledky studie Lee a kol. (2014), kde s²la doln²ch konļetin pozitivnŊ ovlivŔovala m²ru 

rozsahu v r§mci Y-Balance testu. 

6.5. Wingate test 

Ve vĨkonu ve Wingate testu byly zkoum§ny dva parametry, a to Maxim§ln² anaerobn² vĨkon 

a anaerobn² kapacita ani v jednom parametru vġak nebyly zjiġtŊny statisticky signifikantn² 

rozd²ly mezi vĨkony v ¼vodn²m a z§vŊreļn®m mŊŚen². Z§roveŔ nebyly zjiġtŊny statisticky 

signifikantn² rozd²ly mezi unilater§ln²m a bilater§ln²m tr®ninkovĨm zat²ģen²m na oba dva 

zm²nŊn® parametry. Z praktick®ho hlediska vġak mŢģeme hovoŚit jak prŢmŊrn®m zvĨġen² 

maxim§ln²ho anaerobn²ho vĨkonu o 0,77 W/kg u unilater§ln² tr®ninkov® skupiny a 0,36 W/kg 

u bilater§ln² tr®ninkov® skupiny, tak o zvĨġen² hodnoty anaerobn² kapacity, a to prŢmŊrnŊ o 

20,2 J/kg u unilater§ln² skupiny a 22 J/kg u skupiny bilater§ln². Dle aktu§ln²ch znalost² autora 

t®to diplomov® pr§ce zat²m neexistuje ģ§dn§ studie zkoumaj²c² rozd²ly mezi unilater§ln²m a 

bilater§ln²m tr®ninkovĨm zat²ģen²m na vĨsledky v 30sekundov®m Wingate testu. Rßnnestad a 
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kol. (2010) vġak na vzorku elitn²ch cyklistŢ zjistil, ģe tr®ninkov§ skupina vykon§vaj²c² 

kombinaci silov®ho a vytrvalostn²ho tr®ninku vykazovala statisticky vĨznamnŊjġ² pŚ²rŢstky 

v ukazatel²ch maxim§ln²ho anaerobn²ho vĨkonu oproti skupinŊ vykon§vaj²c² pouze 

vytrvalostn² tr®nink. Z vĨzkumu Makaruk a kol. (2011) byly po absolvov§n² unilater§ln²ho i 

bilater§ln²ho plyometrick®ho tr®ninku zjiġtŊny signifikantn² n§rŢsty ve vĨkonu 

v 10sekundov®m Wingate testu, a to takt®ģ v parametru maxim§ln²ho anaerobn²ho vĨkonu pro 

obŊ tr®ninkov® skupiny. 

6.6 odpovŊŅ na hypot®zy 

Hypot®za ļ.1. ï tato hypot®za nebyla vĨzkumem potvrzena, protoģe z vĨsledkŢ vĨzkumu 

nebyly zjiġtŊny signifikantn² rozd²ly mezi tr®ninkovĨmi skupinami ve vĨkonech v testech 

Illinois agility a unilater§ln²ho skoku do d§lky z lev® a prav® nohy. Specifita tr®ninkov®ho 

zat²ģen² tedy v tomto konkr®tn²m pŚ²padŊ nehr§la roli ve vĨkonu v mŊŚenĨch testech. 

Hypot®za ļ. 2 ï StejnŊ jako u hypot®zy ļ. 1 nebyly zjiġtŊny statisticky signifikantn² rozd²ly ve 

prospŊch bilater§ln²ho zat²ģen² na vĨsledky ve vĨkonu v bilater§ln²m skoku do d§lky, 

bilater§ln²m squat jump a bilater§ln²m countermovement (CMJ) jump. Hypot®za je tedy 

zam²tnuta. 

Hypot®za ļ.3. ï Ve vĨsledc²ch v Y-Balance testu v anteriorn²m rozsahu na prav® noze byly 

zjiġtŊny statisticky signifikantn² rozd²ly ve prospŊch bilater§ln² tr®ninkov® skupiny oproti 

unilater§ln² tr®ninkov® skupinŊ. V pŚ²padŊ posterolater§ln²ch, posteromedi§ln²ch subtestŢ, 

stejnŊ jako anteriorn²ho subtestu na lev® noze vġak nebyly zjiġtŊny statisticky signifikantn² 

rozd²ly mezi jednotlivĨmi tr®ninkovĨmi skupinami. Hypot®za ļ.3. se tedy potvrdila pouze 

ļ§steļnŊ. 

6.7. Limitace diplomov® pr§ce 

Nutno podotknout, ģe tato probandi, kteŚ² byli souļ§st² tohoto vĨzkumu, n§leģ² do niģġ² 

vĨkonnostn² kategorie. Tento fakt lze hodnotit ambivalentnŊ. NegativnŊ se tento fakt propisuje 

do zkuġenosti probandŢ se silovĨm tr®ninkem, kdy pŚev§ģn§ vŊtġina hr§ļŢ kategorie U17 

neabsolvovala systematicky vedenĨ silovĨ tr®nink a neovl§dala z§kladn² pohybov® vzorce jako 

je dŚep s vlastn² vahou, natoģ pak se z§tŊģ². Proto u spousty hr§ļŢ bylo zapotŚeb² se zvyġov§n²m 

z§tŊģe postupovat velmi opatrnŊ a nejprve vyŚeġit chyby v technice prov§dŊnĨch cviļen², coģ 

mohlo negativnŊ ovlivnit pŚ²rŢstek svalov® s²ly oproti hr§ļŢm, kteŚ² v minulosti absolvovali 

etapu vġeobecn® silov® pŚ²pravy. Na druhou stranu bylo z vĨsledkŢ studie 
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Ahtiainena a kol. 2003 zjiġtŊno, ģe u zaļ§teļn²kŢ pŚi silov® tr®ninkov® intervenci doġlo 

k podstatnŊ vyġġ²m pŚ²rŢstkŢm s²ly neģ u jedincŢ tr®novanĨch, coģ by se mŊlo naopak podepsat 

pozitivnŊ do zlepġen² i v tomto vĨzkumu. 

Dalġ²m moģnĨm faktorem, kterĨ lze vn²mat jako limitaci t®to diplomov® pr§ce, je fakt, 

ģe ¼vodn² a fin§ln² testov§n² neprob²halo ve stejn®m reģimu. PŚed ¼vodn²m testov§n²m 

probandi absolvovali ¼vodn² tr®nink o n²zk® intenzitŊ (v pondŊl²), naļeģ byli v ¼terĨ otestov§ni 

v testech na Illinois agility a skok do d§lky, ve stŚedu pak absolvovali testov§n² zamŊŚuj²c² se 

na skok do vĨġky (Squat jump a Countermovement jump) s n§slednĨm testem wingate. Ve 

ļtvrtek pak probŊhlo testov§n² Y-Balance testu a bŊhŢ na 1500m a 3x200m. Naproti tomu u 

fin§ln²ho testov§n² hr§ļi absolvovali p§teļn² tr®ninkovou jednotku zamŊŚenou na rozvoj 

anaerobn² vytrvalosti, po kter® mŊli dva dny volna (sobota, nedŊle), po kterĨch n§slednŊ 

v pondŊl² probŊhlo testov§n² Y-Balance testu, Illinois agility, skoku do vĨġky a wingate testu. 

V ¼terĨ pak byl testov§n skok do d§lky a bŊhy na 1500m a 3x200m. Tento fakt se mohl urļitĨm 

zpŢsobem podepsat, aŠ uģ pozitivnŊ, ļi negativnŊ, na vĨkonech v danĨch testech. 

Speirs a kol. (2016) ve sv® studii tak® hovoŚ² o fenom®nu zvan®m Ăļas prodlevyñ (Lag time). 

Tento term²n lze ch§pat jako, kterĨ je potŚebnĨ k tomu, aby se novŊ natr®novan® hodnoty s²ly 

a rychlosti Ăpropsalyñ do pohybov®ho projevu. Toto zjiġtŊn² ve sv® studii podporuje i Nimphius 

(2010), kter§ uv§d², ģe ĂnahromadŊn§ ¼nava a nedostateļnĨ ļas na to, aby se sportovec nauļil 

pracovat se zvĨġenĨmi hodnotami silov®ho vĨkonu, mohou m²t za n§sledek niģġ² vĨsledky testŢ 

bezprostŚednŊ po posledn²m tr®ninku (v ļasov®m rozmez² 48-96 hodin)ñ. Ļas prodlevy by tedy 

mohl bĨt validn²m argumentem pro ļ§steļn® sn²ģen² vĨkonu v pozorovanĨch testech, neb 

testov§n² prob²halo v rozmez² 72-96 hodin od posledn² tr®ninkov® intervence, tedy zapad§ do 

intervalu, kterĨ uv§d² Nimphius (2010). Zaj²mavou variantou by se tedy mohlo jevit zaŚazen² 

tŚet²ho testov§n², kter® by se uskuteļnilo cca 7 aģ 14 dn² po ukonļen² pŚ²pravn®ho obdob². 

V r§mci tohoto vĨzkumu vġak nebylo zaŚazen² tohoto opŊtovn®ho testov§n² provedeno ze dvou 

dŢvodŢ. Jednak ġlo o ļasovou dostupnost probandŢ, kdy by zm²nŊn® testov§n² muselo bĨt 

zaŚazeno v prvn²m aģ druh®m ļervencov®m tĨdnu, kdy vŊtġina probandŢ odj²ģd² na zahraniļn² 

dovolen®, tud²ģ by nebylo moģn® je hromadnŊ otestovat.  

Dalġ² limitac² t®to diplomov® pr§ce je absence skupiny prov§dŊj²c² obŊ tr®ninkov® intervence 

z§roveŔ, tedy 1x tĨdnŊ tr®nink unilater§ln² a 1x tĨdnŊ tr®nink bilater§ln². Podobn® doporuļen² 

ve sv® studii uv§d² i Stern a kol. (2020). Toto Śeġen² bylo diskutov§no mezi hlavn²m Śeġitelem 

a vedouc²m pr§ce. PŚestoģe oba zm²nŊn² vn²mali pŚid§n² t®to tŚet² skupiny pozitivnŊ, nakonec 

v r§mci vĨzkumu nebylo uskuteļnŊno z dŢvodu velikosti fin§ln²ho vzorku a t²m i obavy o 
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moģnĨ n§slednĨ n²zkĨ poļet probandŢ v jednotlivĨch skupin§ch. Bylo by z§hodno, aby 

budouc² vĨzkum tuto skuteļnost bral v potaz a pŚi dalġ²m podobn®m experimentu nastavil poļet 

participantŢ tak, aby bylo moģno utvoŚit 3 skupiny. 

V dalġ²m vĨzkumu by bylo vhodn® testovat i vĨkony v unilater§ln² vĨġce vĨskoku, tedy 

unilater§ln² variantŊ testu squat jump, potaģmo countermovement (CMJ) jump. V t®to studii 

d§le nebyla zkoum§na m²ra zlepġen² pŚed a po tr®ninkov® intervenci u bilater§lnŊ a unilater§lnŊ 

specifickĨch silovĨch ukazatelŢ, tedy u jednoho opakovac²ho maxima ve vybran®m 

unilater§ln²m (napŚ²klad bulharskĨ split dŚep) a vybran®m bilater§ln²m (napŚ²klad dŚep s osou 

na ramenou vzadu) cviku. Toto nebylo provedeno z dŢvodu nezkuġenosti kategorie U17 se 

silovĨm tr®ninkem s extern²m z§vaģ²m a t²m p§dem obavy o pŚ²padn® zranŊn². V pŚ²padŊ 

vĨzkumn®ho vzorku sest§vaj²c²ho se z probandŢ, kteŚ² jiģ maj² zkuġenost se silovĨm tr®ninkem, 

by bylo z§hodno rozd²l v tŊchto silovĨch parametrech pozorovat. 
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7.  Z§vŊr 

Hlavn²m c²lem t®to diplomov® pr§ce bylo porovnat efekty ļistŊ bilater§ln²ho a ļistŊ 

unilater§n²ho silov®ho tr®ninku na vĨkon ve vĨġce vĨskoku, skoku do d§lky, testu Illinois 

agility, 30sekundov®m Wingate testu na bicyklov®m ergometru, v bŊz²ch na 3x200 metrŢ a 

1500 metrŢ a vĨkonu v Y-Balance testu. 

Z vĨsledkŢ vĨzkumu lze jednoznaļnŊ Ś²ci, ģe jak unilater§ln², tak bilater§ln² silov§ intervence 

m§ pozitivn² vliv na zlepġen² vĨkonu v testu squat jump, countermovement jump, Illinois agility 

na levou a pravou stranu, rozsahŢ i celkov®ho Ăcomposite sk·reñ v Y-Balance testu, bŊhu na 

1500 metrŢ, bŊhu na 3x200 metrŢ. Ģ§dn® statisticky signifikantn² zmŊny z§roveŔ nebyly 

zaznamen§ny u sledovanĨch parametrŢ ve Wingate testu (anaerobn² kapacita, maxim§ln² 

anaerobn² vĨkon) a u skokŢ do d§lky, a to jak u bilater§ln², tak u unilater§ln²ch variant. Z§roveŔ 

bylo zjiġtŊno, ģe mezi vĨsledky jednotlivĨch tr®ninkovĨch skupin nebyly u vŊtġiny testŢ 

nalezeny statisticky signifikantn² rozd²ly ve velikosti rozvoje testovanĨch pohybovĨch 

ukazatelŢ. JedinĨ pozorovatelnĨ rozd²l mezi skupinami byl patrnĨ v m²Śe zlepġen² anteriorn²ho 

rozsahu, kdy skupina praktikuj²c² bilater§ln² tr®ninkov® zat²ģen² dos§hla statisticky 

signifikantn²ho rozd²lu v m²Śe zlepġen² oproti skupinŊ unilater§ln², coģ ļ§steļnŊ potvrdilo 

hypot®zu ļ.3.  

Zbyl® hypot®zy (ļ.1 a ļ.2), podporuj²c² specifiļnost tr®ninkov®ho zat²ģen² se v tomto vĨzkumu 

nepotvrdily. Lze tedy Ś²ci, ģe jak unilater§ln², tak bilater§ln² zat²ģen² mŢģe bĨt vhodnou formou 

pro rozvoj kondiļn²ch schopnost² u kategori² U17 a U20 hraj²c²ch region§ln² ligu dorostu, 

respektive region§ln² ligu juniorŢ. 

Budouc² vĨzkum by se mohl zamŊŚit na porovn§n² ļistŊ unilater§ln² a ļistŊ bilater§ln² 

tr®ninkov® intervence u elitn²ch ml§deģnickĨch kategori², tedy extraligy dorostu potaģmo 

extraligy juniorŢ.  

PŚestoģe tr®ninkov® skupiny zaŚazen® do vĨzkumu v r§mci t®to diplomov® pr§ce absolvovaly 

buŅ ļistŊ bilater§ln² nebo ļistŊ unilater§ln² silovĨ tr®nink, plyometrickĨ tr®nink byl pro oba 

vĨzkumn® vzorky stejnĨ (tedy kombinace unilater§ln²ch a bilater§ln²ch vĨskokŢ), coģ mŢģe 

vysvŊtlit pouze statisticky nesignifikantn² rozd²ly mezi vĨkony ve skokovĨch testech napŚ²ļ 

tr®ninkovĨmi skupinami. Pro vŊtġ² pochopen² adaptaļn²ch stimulŢ plynouc²ch z ļistŊ 

unilater§ln²ho a ļistŊ bilater§ln²ho tr®ninkov®ho by bylo z§hodno v budouc²m vĨzkumu spojit 
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ļistŊ unilater§ln² silovĨ tr®nink s pouze unilater§ln²m plyometrickĨm tr®ninkem, a naopak ļistŊ 

bilater§ln² silovĨ tr®nink s pouze bilater§ln²m silovĨm tr®ninkem. 
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PŚ²loha ļ.3 ï popis cvikŢ 

A. Cviļen² unilater§ln² 

A.1. VĨpady vpŚed s osou na ramenou vzadu 

Z§kladn² poloha ï m²rnĨ stoj rozkroļnĨ, vzpŚ²menĨ trup, ļinka poloģena na ramenou za 

hlavou 

Proveden²: S n§dechem prov§d²me vĨpad levou/pravou vpŚed, snaģ²me se udrģet vzpŚ²menĨ 

trup a neutr§ln² pozici p§nve. S vĨdechem se odr§ģ²me zpŊt do z§kladn² polohy.   

FyziologickĨ ¼ļinek: pos²len² svalŢ DK, pos²len² hĨģŅovĨch svalŢ, pos²len² hlubok®ho 

stabilizaļn²ho syst®mu 

NejļastŊjġ² chyby: Neudrģen² neutr§ln² pozice p§nve 

 

Obr. A.1. VĨpady vpŚed s osou na ramenou vzadu 
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A.2. VĨpady dozadu a do kŚ²ģe s osou na ramenou vzadu 

Z§kladn² poloha ï m²rnĨ stoj rozkroļnĨ, vzpŚ²menĨ trup, ļinka poloģena na ramenou za 

hlavou 

Proveden²: S n§dechem prov§d²me vĨpad levou/pravou vzad a do kŚ²ģe. Snaģ²me se drģet 

vzpŚ²menĨ trup. S vĨdechem se odr§ģ²me zpŊt do z§kladn² polohy.   

FyziologickĨ ¼ļinek: pos²len² svalŢ DK, pos²len² hĨģŅovĨch svalŢ, pos²len² svalŢ hlubok®ho 

stabilizaļn²ho syst®mu. 

NejļastŊjġ² chyby: nadmŊrnĨ pŚedklon trupu, neudrģen² stability 

Varianta proveden²: M²sto osy lze pouģ²t kotouļ, kterĨ cviļenec drģ² pŚed tŊlem 

 

 

Obr. A.2. VĨpady dozadu a do kŚ²ģe s osou na ramenou vzadu 
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A.3. BulharskĨ split dŚep s jednoruļkami 

Z§kladn² pozice: stoj na jedn® noze, druh§ noha opŚen§ o laviļku 

Proveden²: S n§dechem prov§d²me dŚep na jedn® noze a s vĨdechem se vrac²me zpŊt do 

z§kladn² pozice. Hlava by po celou dobu pohybu mŊla bĨt v prodlouģen² p§teŚe, z§da rovn§. 

FyziologickĨ ¼ļinek: Pos²len² svalŢ DK (quadriceps femoris, hamstringy), pos²len² 

hĨģŅovĨch svalŢ, adduktorŢ a abduktorŢ kyļl², svalŢ lĨtek a hlubok®ho stabilizaļn²ho 

syst®mu 

NejļastŊjġ² chyby: nadmŊrnĨ pŚedklon 

 

Obr A.3. BulharskĨ split dŚep s jednoruļkami 
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A.4. Most s oporou o laviļku na jedn® noze (Hip thrust na jedn® noze) 

Z§kladn² pozice: Cviļenec se op²r§ horn² ļ§st² zad (zhruba po lopatkami) o laviļku, jedna 

noha je pokrļen§, druh§ nataģen§ ve vzduchu. Pro extern² z§tŊģ lze vyuģ²t jednoruļky nebo 

kotouļe 

Proveden²: Ze z§kladn² pozice s vĨdechem prov§d²me extenzi v kyļeln²m kloubu a zved§me 

p§nev vzhŢru tak, abychom dos§hli 90Á ¼hlu v kolenn²m kloubu v koneļn® pozici. 

S n§dechem se vrac²me zpŊt do z§kladn² pozice. 

FyziologickĨ ¼ļinek: Pos²len² hĨģŅovĨch svalŢ, pos²len² hamstringŢ, a hlubok®ho 

stabilizaļn²ho syst®mu 

NejļastŊjġ² chyby: zved§n² paty, prohnut² v bedrech 

 

Obr A.4. Most s oporou o laviļku na jedn® noze 
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A.5. RumunskĨ mrtvĨ tah na jedn® noze s jednoruļkami 

Z§kladn² pozice: Stoj m²rnŊ rozkroļnĨ, jednoruļky v pŚipaģen² 

Proveden²: Ze z§kladn² pozice pŚech§z²me do rovn®ho pŚedklonu a z§roveŔ zved§me 

nestojnou nohu do zanoģen². Ruce s jednoruļkami klesaj² k zemi a vykon§vaj² pohyb do 

pŚedpaģen², n§slednŊ se vrac²m zpŊt do z§kladn² polohy. 

FyziologickĨ ¼ļinek: Pos²len² hĨģŅovĨch svalŢ, pos²len² hamstringŢ a vzpŚimovaļŢ trupu 

NejļastŊjġ² chyby: p§teŚn² flexe 

 

Obr. A.5. RumunskĨ mrtvĨ tah na jedn® noze s jednoruļkami 
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A.6. VĨstupy na laviļku s osou na ramenou vzadu 

Z§kladn² pozice: cviļenec stoj² jednou nohou na zemi, druhou m§ pokrļenou a opŚenou o 

laviļku, cviļenec m§ vzpŚ²menĨ trup, osa poloģena na ramenou za hlavou 

Proveden²: S vĨdechem prov§d²me vĨstup na laviļku. Nestojnou nohu vykop§v§me skrļmo 

vpŚed a pŚech§z²me do stoje na jedn® noze na laviļce. 

FyziologickĨ ¼ļinek: Pos²len² quadriceps femoris, hĨģŅovĨch svalŢ a hamstringŢ 

NejļastŊjġ² chyby: neudrģen² rovnov§hy 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr. A.6. VĨstupy na laviļku s osou na ramenou vzadu 
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A.7. DŚep na jedn® noze z laviļky 

Z§kladn² pozice: Stoj na jedn® noze, pokud pouģ²v§me kotouļ jako extern² z§vaģ², tak je 

drģen pŚed tŊlem 

Proveden²: Ze z§kladn² pozice vykon§v§me dŚep na jedn® noze. 

FyziologickĨ ¼ļinek: Pos²len² svalŢ DK (quadriceps femoris, hamstringy), pos²len² 

hĨģŅovĨch svalŢ, pos²len² svalŢ hlubok®ho stabilizaļn²ho syst®mu 

NejļastŊjġ² chyby: velk§ p§teŚn² flexe, neudrģen² stability na jedn® noze 

Varianty proveden²: Bez extern²ho z§vaģ², s pŚidrģov§n²m pomoc² jedn® ruky. 

 

 

Obr. A.7. DŚep na jedn® noze z laviļky 
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A.8. LĨtkovĨ vĨpon na jedn® noze 

Z§kladn² pozice: Stoj na jedn® noze na vyvĨġen® podloģce, dors§ln² flexe v kotn²ku, 

ipsilater§ln² HK se pŚidrģuje, kontralater§ln² HK v pŚipaģen² s jednoruļkou 

Proveden²: Z dors§ln² flexe pŚech§z²me do plant§rn² flexe a zase zpŊt. 

FyziologickĨ ¼ļinek: Pos²len² svalŢ lĨtka, pos²len² hlubok®ho stabilizaļn²ho syst®mu 

NejļastŊjġ² chyby: nedostateļn§ dors§ln² flexe 

Varianty proveden²: Bez extern²ho z§vaģ² 

 

 

Obr A. 8. LĨtkovĨ vĨpon na jedn® noze 
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B. Cviļen² bilater§ln² 

B.1. DŚep s osou na ramenou vzadu 

Z§kladn² pozice: stoj rozkroļnĨ, ļinka poloģena na ramenou za hlavou 

Proveden²: S n§dechem prov§d²me dŚep a s vĨdechem se vrac²me zpŊt do z§kladn² pozice. 

Hlava by po celou dobu pohybu mŊla bĨt v prodlouģen² p§teŚe, z§da rovn§, lokty smŊŚuj² dolŢ 

FyziologickĨ ¼ļinek: Pos²len² svalŢ DK (quadriceps femoris, hamstringy), pos²len² 

hĨģŅovĨch svalŢ, adduktorŢ a abduktorŢ kyļl², svalŢ lĨtek a hlubok®ho stabilizaļn²ho 

syst®mu 

NejļastŊjġ² chyby: nadmŊrnĨ pŚedklon, zved§n² pat 

 

Obr. B.1. DŚep s osou na ramenou vzadu 
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B.2. DŚep s osou na ramenou vpŚedu 

Z§kladn² pozice: stoj rozkroļnĨ, ļinka poloģena na ramenou vpŚedu, nadlokt² vodorovnŊ se 

zem² 

Proveden²: S n§dechem prov§d²me dŚep a s vĨdechem se vrac²me zpŊt do z§kladn² pozice. 

Hlava by po celou dobu pohybu mŊla bĨt v prodlouģen² p§teŚe, z§da rovn§.  

FyziologickĨ ¼ļinek: Pos²len² svalŢ DK (quadriceps femoris, hamstringy), pos²len² 

hĨģŅovĨch svalŢ, adduktorŢ a abduktorŢ kyļl², svalŢ lĨtek a hlubok®ho stabilizaļn²ho 

syst®mu 

NejļastŊjġ² chyby: nadmŊrnĨ pŚedklon, zved§n² pat  

 

 

Obr. B.2. DŚep s osou na ramenou vpŚedu 
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B.3. MrtvĨ tah za pouģit² trap baru 

Z§kladn² pozice: podŚep, ruce drģ² trap bar veprostŚed madel 

Proveden²: v z§kladn² pozici provedeme n§dech, drģ²me rovn§ z§da, hrudn²k tlaļ²me dopŚedu 

a aktivujeme svaly hlubok®ho stabilizaļn²ho syst®mu. S vĨdechem zatlaļ²me nohama proti 

podloģce a zved§me se do pozice stoje  

FyziologickĨ ¼ļinek: Pos²len² svalŢ DK (quadriceps femoris, hamstringy), pos²len² 

hĨģŅovĨch svalŢ a svalŢ bedern² p§teŚe 

NejļastŊjġ² chyby: p§teŚn² flexe, n²zk§ aktivace hlubok®ho stabilizaļn²ho syst®mu 

 

 

Obr. B.3. mrtvĨ tah za pouģit² trap baru 
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B.4. DŚep s ļinkou v T-kloubu (Landmine squat) 

Z§kladn² pozice: stoj m²rnŊ rozkroļnĨ, ļinku drģ²me pŚed tŊlem hrudn²kem, tlaļ²me do T-

kloubu, paty podloģeny  

Proveden²: S n§dechem prov§d²me dŚep a s vĨdechem se vrac²me zpŊt do z§kladn² pozice. 

Hlava by po celou dobu pohybu mŊla bĨt v prodlouģen² p§teŚe, z§da rovn§.  

FyziologickĨ ¼ļinek: Pos²len² svalŢ DK (quadriceps femoris, hamstringy), pos²len² 

hĨģŅovĨch svalŢ, adduktorŢ a abduktorŢ kyļl², svalŢ lĨtek a hlubok®ho stabilizaļn²ho 

syst®mu 

NejļastŊjġ² chyby: p§teŚn² flexe 

 

 

Obr. B.4. DŚep s ļinkou v T-kloubu 
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B.5. Bilater§ln² lĨtkovĨ vĨpon 

Z§kladn² pozice: Stoj na vyvĨġen® podloģce, dors§ln² flexe v kotn²ku, HK v pŚipaģen² s 

jednoruļkami 

Proveden²: Z dors§ln² flexe pŚech§z²me do plant§rn² flexe a zase zpŊt. 

FyziologickĨ ¼ļinek: Pos²len² svalŢ lĨtka, pos²len² svalŢ hlubok®ho stabilizaļn²ho syst®mu 

NejļastŊjġ² chyby: nedostateļn§ dors§ln² flexe 

Varianty proveden²: Bez extern²ho z§vaģ², s pŚidrģov§n²m 

 

 

Obr. B.5. Bilater§ln² lĨtkovĨ vĨpon 
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B.6. Obr§cen§ hyperextenze 

Z§kladn² pozice: Leh bŚiġe na naklonŊn® laviļce zeshora, laviļka konļ² mezi spina iliaca 

anterior superior a spina iliaca anterior inferior, jednoruļka mezi kotn²ky 

Proveden²: Prov§d²me flexi v kyļeln²m kloubu a n§slednou extenzi zpŊt do z§kladn² pozice  

FyziologickĨ ¼ļinek: Pos²len² z§dovĨch a hĨģŅovĨch svalŢ 

NejļastŊjġ² chyby: Nedodrģen² neutr§ln² pozice ve vĨchoz² poloze, prohnut² p§teŚe v bedern² 

oblasti 

Varianty proveden²: Bez extern²ho z§vaģ² 

 

Obr. B.6. Obr§cen§ hyperextenze 
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B.7. Nordic curl 

Z§kladn² pozice: Klek, HK na hrudn²ku nebo v bok, partner drģ² cviļ²c²ho za kotn²ky, ļ²mģ ho 

fixuje v pozici 

Proveden²: KontrolovanŊ pad§me na zem, snaģ²me se p§d udrģet po co nejdelġ² nebo 

stanovenou dobu. Jakmile jiģ nelze p§d zastavit pomoc² s²ly DK, d§v§me ruce pŚed sebe a 

spadneme do pozice lehu. TŊlo se po celou dobu p§du snaģ²me drģet ve vzpŚ²men® pozici a 

omezovat flexi v kyļeln²m kloubu. 

FyziologickĨ ¼ļinek: Pos²len² hamstringŢ, pos²len² hĨģŅovĨch svalŢ, pos²len² svalŢ lĨtek a 

hlubok®ho stabilizaļn²ho syst®mu 

NejļastŊjġ² chyby: Flexe v kyļeln²m kloubu 

 

Obr. B.7. Nordic curl 
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B.8. Most s oporou o laviļku s osou (Hip thrust) 

Z§kladn² pozice: Cviļenec se op²r§ horn² ļ§st² zad (zhruba po lopatkami) o laviļku. Nohy 

jsou pokrļeny.  

Proveden²: Ze z§kladn² pozice s vĨdechem prov§d²me extenzi v kyļeln²m kloubu a zved§me 

p§nev vzhŢru tak, abychom dos§hli 90Á ¼hlu v kolenn²m kloubu v koneļn® pozici. 

S n§dechem se vrac²me zpŊt do z§kladn² pozice. 

FyziologickĨ ¼ļinek: Pos²len² hĨģŅovĨch svalŢ, pos²len² hamstringŢ 

NejļastŊjġ² chyby: zved§n² pat, prohnut² v bedrech 

 

Obr. B.8. Most s oporou o laviļku s osou (Hip thrust) 

 

 

 

 


